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Municipio de Valongo
Semana de 20 a 24 de marco de 2023

ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de couve lombarda’12 167 40 19 03 46 07 07 02
Douradinhos no forno com arroz de

Prato CENOUNQ ! 23456789.10,11,13,14 1026 244 63 09 381 1,7 7.3 06
Salada Salada de beterraba, cenoura e milho 225 53 14 00 55 24 39 01
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (g} (g
Sopa Sopa de gréo-de-bico e repolho’.12 209 50 1,9 03 59 09 15 01
Prato Rojoes com batata ao cubos¢ 599 403 143 29 103 00 90 02
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 00 26 26 11 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@) (@) (g (9) (g
Sopa Sopa de nabos’:12 153 37 18 03 41 09 06 01
Prato Cc)c\)/r?wserssgroglise?;n; cogumelos e oregaos, 751 254 7,1 1.8 21,5 1,7 104 05
salada Legumes es’ruf.odos couve branca, ‘Y - R

cenoura e ervilhas

Sobremesa Fruta da época 201  4BEENIDY § 0,0 8.9 dsliRIAI O/
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (g (o) (g (9)
Sopa Sopa de hortalica’.12 15 368 17, Ol B (019007880
Prato Arroz de aves gratinado no forno’ SOFIRMIIOONIN, 2 "SN2I0N f19% 0.3 49 0,3
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 474 114 93 12 34 15 32 09
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@) (@) (@ (@) (o (9
Sopa Creme de curgete’ 12 146 3 1,7 03 38 05 07 01
Prato Bacalhau & brds (bacalhau desfiado, oon o3 40 A 02 11014

batata e ovo)1:34567.9.10
Salada Salada de tomate, cenoura e repolho 283 68 55 08 28 23 11 11

Gelatina vegetal de morango / fruta da

, 433 102 0,0 0,0 24,9 24,2 00 0,1
epOCQ1,3,6,7,8,12

Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt " »

Vegetariana
Semana de 20 a 24 de marco de 2023
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (@) (@ (@) (o (g

Sopa Creme de couve lombarda’:12 1647 40 1,9 03 46 07 07 02
Esparguete com cogumelos com

Vegetariana . o e 708 167 09 04 320 24 68 05
cenourq, ervilhas e feijdo-verde!
Salada Salada de beterraba, cenoura e milho 225 53 14 00 55 24 39 01
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
S () (kea) (0) (@) (@) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho’:12 209 50 1,9 03 59 09 15 01
Vegetariana Empaddo de arroz de lentilhas!¢10.11 1155 273 36 05 487 09 103 02
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 00 26 26 1,1 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Clelive (k) (kea) (@ (@ (@) (9 (o (9
Sopa Sopa de nabos’-12 153 37 18 03 41 09 06 01
Favas estufadas com legumes (nabo,
Vegetariana couve de bruxelas) com massa 539 128 2,5  OEEICN Il 53 (.2
cotovelos'-¢
Salada l(‘:ee%%razs eegfjiﬁ]%(zs couve branca, 152 3MNOEERT0 1. 4747 W 32" IR0
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ (@ (@) (9 (o (9
Sopa Sopa de hortalica’:12 151mdSERN 7SRl AU BI9N07 0,1
Vegetariana Salteado de abdbora com feijdo preto e N ., RN By R
cogumelos com arroz branco
Salada Couve roxa, milho e alface 474 48NSO 2 38 1.5 % 32 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) (g) (@) (@ (@ (o) (9)

Sopa Creme de curgete’.12 146 35 17 03 38 05 07 01
Tofu estufado com cogumelos e
espinafres com batata palha!567.9.10
Salada Salada de tomate, cenoura e repolho 299 72 57 08 34 33 08 11
Gelatina vegetal de morango / fruta da
épocql 367812

Vegetariana 907 218 143 50 145 05 69 04

Sobremesa 433 102 00 00 249 242 00 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



