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Municipio de Valongo
Semana de 13 a 17 de marco de 2023

ALMOCO
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve-flor e favas’ 12 169 40 1,7 03 44 09 12 01
Prato Empaddo de arroz com atum gratinado4? 1105 263 108 34 271 04 141 1,
Salada Salada de alface, beterraba e milho 517 125 106 1.4 33 04 31 10

Gelatina vegetal de morango / fruta da

Sobremesa épocal 367612 433 102 00 00 249 242 00 0,1
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (@ (o) ()
Sopa Creme de feijdo-verde’ 12 169 40 19 03 47 07 07 02
Prato Carne de porco assada com esparguete! 1035 246 105 31 220 1,6 154 03
Salada Salada de cenoura, couve roxa e erviihas 163 39 01 00 50 31 23 0,1
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Qvana (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (g (9
Sopa Sopa de couve lombarda’:12 152 3 17 03 39 08 07 01
Prato Salmdo lascado com batata aos cubos4 628 150 76 1.4 130 08 68 02
Salada Salada de tomate, feijdo verde e pepino 106 25 0.3 _JONENSARE Shismml.2 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quipta () (kea) (@ (@ (@ (o) (g (9)

Sopa Sopa de abdbora e repolho?.12 151 036 WQWa, 03 gded 09 406 Of
Feijoada (frango e peru) c/ feijdo branco e

Prato 677 161 49 12 137 07 140 03
couve porfuguesa com arroz
Salada Curgete, couve flér e abdbora 335INCENING 5. SMEGF 0. SN P2 0.3
Sobremesa Fruta da época 20T ET BROIORNG0 0 . 8. 30 89%1.1 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de brdécolos e abdbora?.12 164 39 17 03 46 08 08 02
Prato Lombinhos de alabote assado com batata s30 7 L Aot o 87 03
cubos no forno45:¢
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 427 103 93 1,3 28 19 09 10
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '?Didxido 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
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Vegetariana
Semana de 13 a 17 de marco de 2023
ALMOCO

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

Sopa Sopa de couve-flor e favas’12 169 40 1,7 03 44 09 12 01
Soja salteada com cogumelos e

espinafres com arroz de ervilhas'$
Salada Salada de alface, beterraba e milho 517 125 106 14 33 04 31 10
Gelatina vegetal de morango / fruta da

Vegetariana 1086 258 53 08 309 03 183 05

Sobremesa épocal367812 433 102 00 00 249 242 00 01

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

lerca (k) (keal) (@) (@) (9) (o) (o) (g

Sopa Creme de feijdo-verde’12 169 40 19 03 47 07 07 02

Vegetariana Esporgge’re a cgrbonoro de legumes e] | 6t 18 63 12 168 15 75 02
tofu (milho, ervilhas, curgete, cenoura)’-

Salada Salada de cenoura, couve roxa e ervihas 163 3 01 00 50 31 23 0,1

Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarg (k) (ked) (¢ (@ (o) (o) (g) (9)

Sopa Sopa de couve lombarda’12 152 36 1.7 _OSEEROMENOI 207 0]

Vegetariana GU,'SOdO da horfa {favas, batata, 298 71 15 02 103 18 28 01

brocolos, curgete, cenoura, repolho)

Salada Salada de tomate, feijdo verde e pepino 106 25 03 01 34 31 12 00

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (g) (@) (@) (o) (a) (9)

Sopa Sopa de abdbora e repolho’12 151mad3EN AT 7S S030 L4409 04 0.1
Feijoada de legumes (brocolos, nabo,

Vegetariana . 763 182 33 04 294 09 80 02
abdébora e couve lombardo) com arroz

Salada Curgete, couve flér e abdbora 338 8 65 10 35 19 20 03

Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

sexia k) kea) (6 (o la) o) o) 1o

Sopa Sopa de brécolos e abdbora?:12 164 39 17 03 46 08 08 02
Seitan gratinado com ervas aromdaticas e

Vegetariana legumes com batata aos cubos no 534 128 51 09 139 08 61 03
forno!->¢7

Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

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, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas 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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



