Municipio de Valongo
Semana de 1 a 2 de setembro de 2016

Almoco
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (o) (9 () (9] (a) (g)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 15 37 17 03 49 08 06 02
Prato Salada de arroz, atum, ovo, milho e cenourad45¢ 1227 293 104 18 377 16 104 15
Frutas da Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
©

época ou laranja 177 492 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (o) (9 () () (9) (g)
Sopa Sopa de cenourq!356.7.8.12 1499 35 1,5 02 46 08 08 02
Prato Esparguete & Bolonhesa! 356,12 802 192 35 05 25 02 121 04
Frutas da Banana 398 95 04 01 218 196 1.6 00
época ou macgad vermelha 238 57 05 0.1 134 134 02 00

Habitue-se a fazer lanches de vegetais. SGo muito saciantes.
Experimente cenoura, tomate cherry, nabo e todos que gostar. Pode estar na secretdria a roer uma
cenoura, em vez de estar a petiscar bolachas. Experiencie! (Direcdo Geral de Satde)

n— .. Por motivos imprevistds, a ementa podera sofrer alteracoesiiy

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos,

30vos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos,
ALERGENIOS *Tremocgo, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

** EMRODAPE *** Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,

segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedores.

[~ ol “_qE - Valor evgé.tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidratos,de Carbono, Prot. - Proteinas




Municipio de Valongo
Semana de 5 a 9 de setembro de 2016

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (keal) (@) (@) (9) (9) (9] (9)
Sopa Creme de nabo!356.78.12 15 37 1,7 03 49 08 06 02

Nuggets de frango no forno com

Prato espirois1/23/4'5/6'7/8'9/10»1H3r14 1227 293 104 1.8 37.7 1.6 10,4 1,5
Salada Salada de tomate 80 19 03 00 35 35 08 00
Frutas da Maca 238 57 05 01 134 134 02 00
época ou laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés!3:5.6.7.8.12 149 35 15 02 46 08 08 02
Prato Filete de pescada no forno com arroz'4 802 192 35 05 265 02 121 04
Salada Salada de alface 50 12 02 00 08 08 18 00
Frutas da Melancia 102 24 02 00 55 55 04 00
época ou nectarina 177 42 02 00 89 89 1,1 00
Quarta ) keal 19 fa @ e 8) lo)
Sopa Creme de feijdo vermelho com cenourg! 3567812 222 53 17 03 74 06 20 02
Prato Carne de porco assada com esparguete! s 1041 249 102 31 225 1,1 161 04
Salada Legumes salteados 318 76 62 09 41 32 13 07
Frutas da Banana 398 95 04 01 21,8 196 1,6 00
época ou macd vermelha 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta ) kool (6 o) 0 to o) lo)
Sopa Sopa de legumes com gréo! 3567812 184 44 18 03 55 07 1,3 02
Prato Bacalhau & Gomes de S&34 35 8 09 01 73 05 123 25
Salada Salada de pepino 73 17 06 02 17 16 14 00
Doce Gelatina de frutal! 7 58 14 00 00 35 34 00 00
Férggc;glo ou macad 288 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

(kd) (keal) (g) (9) (@) (9} (9) (9)
Sopa Creme de alface! 3567812 154 37 1,6 03 47 06 08 02
Prato Chili de carne de vaca picada!367.9.12 1197 284 91 25 331 02 167 06
Salada Cenoura 81 19 00 00 44 41 06 0]
Frutas da Meldo 12 27 03 01 57 57 06 00
época ou laranja 177 42 02 00 89 89 11 00

Dia 8 de Setembro - Dia Internacional da Literacia

A 8 de Setembro celebra-se o Dia Internacional da Literacia. Vivemos numa sociedade moderna e
avancada, mas estima-se que 800milhdes de pessoas adultas ainda ndo sabem ler nem escrever.
Em 2012, Portugal ocupou o segundo lugar como melhor pais a combater o insucesso escolar no
novo milénio. (Calendarr - ww.calendarr.com)

— .. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragoeSIy
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, Crustaceos,
30vos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos,
. B 7 et : o E ] .
. ALERGENIOS - Tremogo, Mc?lthjscos Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas subs‘@naas ou produtlosj sdo comp!etament-e |nof§n5|vas. ot

EM RODAPE Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores.

& = “_xE - Valor ervgé.tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidratesyde Carbono, Prot. - Proteinas
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n ALERGENIOS W
EM RODAPE

Municipio de Valongo

Semana de 12 a 16 de setembro de 2016

Almoco
VE
(kJ)
Creme de abdbora e ervilhas! 3567812 166
Bolonhesa de cavalal 3456 1019
Salada de alface 50
Laranja 177
ou banana 398
VE
(kJ)
Sopa de legumes! 3567812 158
Arroz de aves 780
Maceddnia cozida 161
Macd vermelha 238
ou melancia 102
VE
(kJ)
Creme de cenoura e feijdo branco!3567.812 206
Saladinha de peixe (peixe bacalhau e batata, ervilhas, 370
cenoura € milho incorporados)4
Pudim de caramelo!37 813
ou macad 238
VE
(kJ)
Sopa de couve lombarda! 3567812 156
Hamburguer de aves no forno com espirqis! 34712 920
Salada de tomate 80
Meldo 112
ou nectarina 177
VE
(kJ)
Creme de curgete!3567.812 130
Tesourinhos de pescada com arroz!2346.7.9.12,14 1165
Salada de cenoura 81
Banana 398
ou macad vermelha 238

Sabia gue...

alimentos.)

.. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoesim

ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

fornecedores.

VE
(kcal)

40
244
12
42
95

VE
(kcal)

38
186
37
57
24

VE
(kcal)

49
88
192

57

VE
(kcal)

37
220
19
27
42

VE
(kcal)

31
278
19
95
57

Lip.
(9)
1.7

7.3
0,2
0,2
0.4
Lip.
(9)
1.6

55
0.3
0,5
0,2

Lip.

(9)
1.7

0.8

0,5

Lip.

(9)
1.7

4,8
0,3
0.3
0,2

Lip.

(9)
1.6

8.0
0,0
0,4
0,5

AG Sat.
(9)
0.3

0.4
0,0
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

1,5
0,0
0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0.3
0.1
0.6

0,1

AG Sat.
(9)

HC
(9)
5,1

26,4
0.8
8.9

21,8

HC
(9)
4.8

17.4
59
13.4
5.5

HC
(9)
6,4

14,3
43,5

13.4

HC
(9)
4.8

27,2
3.5
57
8.9

HC

3.4
43,9
4,4
21,8
13.4

“-XE - Valor evgético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidrates,de Carbono, Prot. - Proteinas

AcuUcar
(9)
0.6

1.1
0.8
8.9
19,6

AcUcar
(9)
0.7

0.1
0,0
13.4
5.5

AcuUcar
(9)
0.8

1.0
2.8

13.4

AcuUcar
(9)
0.6

0.7
3.5
57
8.9

AcuUcar
(9)
0.7

0,9
41
19,6
13,4

Prot.
(9)
0.9

17.4
1.8
1.1
1.6

Prot.
(9)
0.9

16,3
1.8
0.2
0.4

Prot.

(9)
1.9

5,6
2.2

0.2

Proft.

(9)
0.7

16,3

Sal
(9)
0,2

0.3
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0.3
1.0
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.1
0.6

0.0

Sal
(9)
0.3

0.2
0.0
0.0
0.0

. Sal

0.2
1.2
0.1
0.0
0.0

No século passado, o iogurte foi considerado medicamento e apenas era vendido em farmdcias?
O "iogurte-piloto" surgiu no deserto, hd milhares de anos atrds, quando os pastores guardavam o
leite em marmitas de barro e este acabava por fermentar devido as altas temperaturas. (50 super

ua refeica ém ou r ui ubstancias ou u u iv. B is qu é Uten, 2Crusta i
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos
30vos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos



Municipio de Valongo
Semana de 19 a 23 de setembro de 2016

Almoco

Segunda W ko) 0 o e )
Sopa Creme de grdo e repolho!35.67.8.12 192 46 19 03 58 08 13 02
Prato Esparguete a Bolonhesa com sojal34.12 1082 258 96 32 242 09 181 02
Salada Salada de alface 50 12 02 00 08 08 18 00
Frutas da Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
época ou meldo 12 27 03 01 57 57 06 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (a)
Sopa Creme de abdbora! 3567812 162 38 18 03 49 03 05 03
Prato Filete de solha no forno com arroz!4 814 194 36 06 263 02 128 04
Salada Salada de couve roxa e milho 216 51 13 00 55 00 45 00
Frutas da Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
época ou abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Quarta 0 ka0 @ g e )
Sopa Sopa de cenoura! 3567812 157 37 17 03 49 07 06 03
Prato Peru estufado com macarronete!37.14 793 189 69 20 157 05 158 03
Salada Brocolos 112 27 08 01 15 12 34 00
Doce Gelatina de fruta'” 58 14 00 00 35 34 00 00
Fruta da época ou macd vermelha 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta W k) 0 o @ e )
Sopa Creme de brécolos com feijdo branco!3546.7.8.12 176 42 17 03 51 07 15 02
Prato Pescada no forno com arroz de ervilhas# 716 171 35 05 220 02 123 04
Salada Salada de tomate 80 19 03 00 35 35 08 00
Frutas da Meldo M2 27 03 01 57 57 06 00
época OoU péssego 177 42 02 00 89 89 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 15 37 16 03 48 08 08 02
Prato Jardineira de carnes 488 117 42 14 123 10 71 01
Salada Cenoura 81 19 00 00 44 4, 06 0,1
Frutas da Maca 238 57 05 01 134 134 02 00
época ou banana 398 95 04 01 218 196 1,6 00

A importdncia das leguminosas
0* e A Organizacdo das Nagdes Unidas para Alimentacdo e Agricultura (FAQ) declarou 2016 como o
= | 3 Ano Internacional das Leguminosas. As leguminosas sdo uma excelente alternativa a carne, se
P combinadas com cereais ou derivados, ricas em fibra e hidratos de carbono de absor¢do lenta
g importantes para a saciedade, e fornecedoras de cdicio, ferro, zinco, dcido fdlico e vitaminas do
complexo B. Recupere o lugar das leguminosas & sua mesal

( tri to.pt)
Prd o www.nuirnmenio.p

- .. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragcesim
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
. ALERGENIOS - substéncias ou prgdutos sdo comPI?tamente inofensivas. . - - - . u

EM RODAPE Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores.

& ™ - = ‘L“E - Valor ervgé‘tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidrates,de Carbono, Prot. - Proteinas




Municipio de Valongo
Semana de 26 a 30 de setembro de 2016

Almoco

V ip. . y .
Segunda I I i
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 169 40 1,7 03 52 03 09 02
Prato Empaddo de arroz com atum#45:¢ 981 234 65 06 311 03 120 06
Salada Salada de cenoura e milho 224 53 15 00 60 25 40 01
Frutas da Maca vermelha 238 57 05 01 134 134 02 00
época ou laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (9)  (9) (9  (9) (9) (9)
Sopa Creme de legumes! 3567812 158 38 1,6 03 48 07 09 02

Rancho de carnes (couve lombarda e cenoura

Prato . 918 219 87 28 209 12 139 02
incorporados)!3
Frutas da Laranja 398 95 04 01 218 196 1.6 00
época ou melancia 102 24 02 00 55 55 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) (@) (o) (o) (o) (o) (g)
Sopa Sopa de brdécolos e feijcdo branco! 3567812 176 42 1,7 03 51 07 15 02
B Ih ratin m batat molh
rato ) ) : ) 7 2
Prat acalhau grafinado com batata & molho 463 111 37 07 56 01 137 27
bronco],3,4,5,6,7,8,]]
Salada Salada de alface 50 12 02 00 08 08 18 00
Doce Leite creme!.3.7.12 801 190 09 04 438 182 1.8 046
Ifru’ro da ou macad 238 57 05 01 134 134 02 00
época
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (g) (o) (o) (o) (g)
Sopa Creme de couve-flor! 3567812 156 37 1,6 03 48 08 08 02
Prato Strogonoff de porco com cogumelos e coftovelos! 37 775 185 63 24 167 03 149 04
Salada Salada de cenoura raspada 81 19 00 00 44 41 06 0]
Frutas da Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
época ou meldo 112 27 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812 166 40 1,7 03 51 06 09 02
Prato Filete de pescada no forno com batata salteada’ 4 433 103 15 02 155 09 62 02
Salada Legumes salteados 318 76 62 09 41 32 13 07
Frutas da Banana 398 95 04 01 21,8 196 16 00
época ou laranja 177 42 02 00 89 89 1,1 00

Sabia que...

O amendoim é considerado um alimento-suplemento - quer isto dizer que num pequeno volume,
consegue concenfrar uma enorme quantidade de nutrientes.

Os amendoins além de possuirem um elevado poder saciante, estdo associados a menores niveis
de colesterol e triglicéridos e ainda a um menor risco de desenvolver diabetes tipo Il. (50 super
alimentos.)

- .. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoesimy
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou
. ALERGENIOS - intoleran:te, esta.s -substéncias ou Prgdutos sdo completamente inofensivas. . - - - . ul

EM RODAPE Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores.

A - = “_XE - Valor ervgé.tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidratos,de Carbono, Prot. - Proteinas




Municipio de Valongo
Semana de 3 a 7 de outubro de 2016

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@) (o) (g (o) (g)
Sopa Creme de brécolos! 3567812 157 37 17 03 47 05 08 02
Prato Sonhos de bacalhau com arroz!2:34.5.6.7.89.10,11.13,14 1175 281 76 10 465 09 51 15
Salada Salada de alface 50 12 02 00 08 08 18 00
Frutas da Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
época ou pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 158 38 16 03 48 07 09 02
Prato Mosso a Lavrador (cenoura e lombarda 047 26 82 26 230 09 147 02

incorporados)!:37.14

Doce Gelatina de fruta'” 58 14 00 00 35 34 00 00
FérllOJLOCSG ou abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@ () (o (9 (9)
Sopa Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (o) (a) (g (g)
Sopa Sopa de abdbora com espinafres! 3567812 154 37 17 03 46 05 07 03
Prato Filete de solha no forno com arroz'4 814 194 36 06 263 02 128 04
Salada Salada de tomate 80 19 03 00 35 35 08 00
Frutas da Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
época ou maca vermelha 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de feijdo branco e couve branca! 3567812 206 49 17 03 64 08 19 02
Prato Carne de porco assada com esparguete’s 1041 249 102 31 225 11 161 04
Salada Brocolos e cenoura 103 25 06 01 23 20 26 01
Frutas da Clementina 200 48 02 00 11,1 11,1 08 00
época ou pera 170 41 04 00 94 94 03 00

Afinal os ovos aumentam ou ndo os niveis de colesterol?

O colesterol alimentar ndo tem correlagdo direta com o colesterol sanguineo. Mais importante que
o teor de colesterol dos alimentos, é a quantidade de gordura saturada ingerida (carnes
vermelhas, enchidos, manteiga e leite gordo). Por tal, deixe de ver o ovo como um vildo!
(www.apn.pt)

- .. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracoesim

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos,

30vos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos,

ALERGENIOS *Tremocgo, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

** EMRODAPE *** Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores.

XE - Valor evgé‘tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidrates,de Carbono, Prot. - Proteinas

[ % . -



Municipio de Valongo
Semana de 10 a 14 de outubro de 2016

Almoco

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

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de cenoura e ervilnas'3.5.6.7.8.12 166 40 17 03 51 06 09 02
Prato Ovos mexidos com fiambre e arroz!3:5¢.7.12 1030 247 110 22 243 02 109 14
Salada Salada de alface 5 12 02 00 08 08 18 00
Frutas da Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
época ou macd vermelha 238 57 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3547812 156 37 16 03 49 07 07 02
Prato Macarrdo de carnes e tofu!.3567.89.10 954 227 92 24 228 1,1 128 03
Salada Cenoura 81 19 00 00 44 41 06 01
Doce Pudim de chocolate’37 869 205 1,6 08 445 26 32 03
FérILOJ:rDoCSo ou pera 170 4 04 00 94 94 03 00
Quarta I A S S A
Sopa Creme de cebola!35678.12 158 38 16 03 48 07 09 02
Prato Filete de pescada no forno com arroz de ervilhas!4 775 185 34 05 255 02 118 04
Salada Salada de tomate 8 19 03 00 35 35 08 00
Frutas da Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
época ou macd 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta ) keal (@@ @ e e ol
Sopa Sopa de couve lombarda e grao'8:567.8.12 184 44 18 03 55 07 13 02
Prato Perna de frango assada com espirais! 3 797 190 36 07 211 08 178 04
Salada Legumes salteados 318 76 62 09 41 32 13 07
Frutas da Clementina 200 4 02 00 11,1 11,1 08 00
época ou banana 398 95 04 01 218 196 1,6 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Canja!3 108 2 05 01 34 00 18 01
Prato Saladinha de_ pei_xe (abrétea e batata, ervilhas, 35 87 07 o1 143 1o 55 o

cenoura e milho incorporados)4

Frutas da Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
época ou laranja 177 42 02 00 89 89 11 00

Educacdo alimentar

A investigagdo sugere que quanto mais cedo e abrangente for a experiéncia da crianga com os
alimentos, mais sauddvel serd a sua alimentacéo. Diz-se que o fator que mais determina o gosto de
uma crian¢a por um alimento é até que ponto esse alimento é familiar.

As criangas gostam do que conhecem e comem o que gostam! (O grande livro de alimentagdo
infantil, rodrigo marrecas)

— .. Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragoeSIy
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante,
. ALERGENIOS - estas sub~sténcia1.5 ou produtos sé? c-ompletamente inofensivas. . - - - . u

EM RODAPE Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores.
¥E - Valor ervgé.tico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidmdos, HC - Hidrates,de Carbono, Prot. - Proteinas

[ ™ - -



