Municipio de Valongo
Semana de 16 a 20 de outubro de 2017

Almoco
Segunda ) keal oot e 9) (o)
Sopa Sopa de nabos! 8567812 209 50 22 03 66 08 09 03
Prato Hamburguer de vaca no forno com esparguete!34.12 1110 265 130 63 238 14 132 07
Salada Salada de cenoura raspada’? 529 126 123 18 34 31 05 62
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Terca ) ea) (6t @) e 8 ()
Sopa Sopa de cenoura e feijdo vermelho! 8567812 295 70 22 03 97 07 29 03
Prato Filete de pescada no forno com arroz!34¢6.7.811,12,13 791 189 38 06 257 02 122 05
Salada Legumes salteados 372 8 77 11 39 32 12 08
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa Pera 170 4 04 00 94 94 03 00
Quarta ) kea) (ot @ e el o)
Sopa Sopa de alho-francés!3:5.6.7.8.12 207 49 21 04 66 09 09 03
Prato Strogonoff de porco com espirais, milho e cogumelos'37 777 185 61 23 182 09 139 03
Sobremesa Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Banana 398 95 04 01 21,8 196 16 00
Quinta ) kea) (6t o) e el o)
Sopa Sopa de legumes com gréo! 3567812 297 71 26 04 92 10 25 03
Prato Pescada d Gomes de S&34 429 102 31 05 120 01 63 04
Salada Salada de alface’? 521 125 128 1.8 06 06 14 64
Sobremesa Pudim de chocolate’ 537 127 1,5 09 250 208 31 02
Sobremesa Mac¢ad starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta ) kea) (6t @) e el ()
Sopa Sopa de alface! 3567812 208 5 22 03 65 07 10 03
Prato Arroz de aves 817 195 56 15 199 01 158 03
Salada Brécolos e cenoura 102 24 06 01 23 12 26 08
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 1,1 00

Sabia que...

O Kiwi é rico em vitamina C, K e E. é também rico em minerais como cobre e potdssio, folatos e
manganés. O seu consumo beneficia: O sistema cardiovascular, o sistema musculo-esquelético, o
sistema imunitdrio e a pele, o humor e o cérebro e a regulacédo do pH.

Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

- ~Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. ¥ a

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes,

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou

e g;g‘gggxgé *xe intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacédo disponibilizada pelos

g . fornecedorgs«VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, H idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
o R YR s oGl s




Municipio de Valongo
Semana de 23 a 27 de outubro de 2017

Almoco

Segunda K keo) (6l tl el 19 ()
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 206 49 20 03 65 05 11 03
Prato Empaddo de arroz com atum4” 1048 251 86 17 285 01 141 172
Salada Salada de tomate!? 428 102 98 14 29 00 07 48
Sobremesa Pera 170 4 04 00 94 94 03 00
Sobremesa Maca 238 57 05 01 134 134 02 00
Ter@oo W keal @ o @ e e 19
Sopa Sopa de legumes! 3567812 207 49 21 04 66 09 09 03
Prato Macarronada de carnes com tofu'6 916 218 85 27 21,5 13 137 02
Salada Salada de cenoura e milho 224 53 1,5 00 60 25 40 01
Sobremesa Gelatinal” 533 130 00 00 320 31,3 00 01
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Quarta K kol @ e @ e @)
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812 219 52 21 03 69 09 13 03
Prato Filete de pescada no forno com arroz!346.7.811.12.13 791 189 38 06 257 02 122 05
Salada Legumes salteados 372 8 77 11 39 32 12 08
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Pera 170 4 04 00 94 94 03 00
Quinta K keol (6l t e 19 (s)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 203 48 20 03 63 10 13 03
Prato Perna de frango assada com esparguete!s 797 189 38 07 21,3 09 171 04
Salada Couve-de-bruxelas cozidas 175 42 14 03 40 31 35 07
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 1,100
Sobremesa Maga starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de brécolos com feijdo branco! 3567812 263 63 22 03 78 09 28 03
Prato Bacalhau gratinado com molho branco! 4567 444 106 21 07 140 03 74 12
Salada Salada de cenoura raspada’? 529 126 123 18 34 31 05 62
Sobremesa Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 1,1 00

Sabia que...

) depurativa e ajuda a reduzir o dcido urico.
Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha saudavel

Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragées. Fa

Projeto Variar Para Mais Satde Ganhar o

O meldo pode variar em cor, textura e sabor. Ele é rico em vitamina C, A, potdssio, magnésio e
licopeno. Devido ao seu elevado teor de dgua e minerais tem uma ac¢do mineralizante, diurética,

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes,

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
-l iy g fuias’?

T ALERGENIOS .
** EMRODAPE




Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

N

Municipio de Valongo

Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2017

Almoco

Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812

Almoéndegas de vaca estufadas com esparguete!3:6.12

Salada de alface’2
Laranja
Maca starking

Canja's

Pescada assada no forno com arroz4
Brécolos e cenoura

Maca

Banana

Feriado

Sopa de couve lombarda'3:567.8.12

Ovos mexidos com fiambre e espirais! 3¢
Salada de cenoura e milho

Pera

Mac¢ad starking

Sopa de brécolos e feijdo branco! 3547812

Salada de atum (afum, cenoura, ervilhas e batata)4
Aletrials7

Laranja

Sabia que...
vermelha. Beneficios do seu consumo: alto

fungdo protetora do organismo.
Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteracGes. i

completamente inofensivas.

VE
(kJ)
182
845
521
177
238

VE
(kJ)
267
738
102
238
398

VE
(kJ)

o O O

(kJ)
210
804
224
170
238

VE
(kJ)
263
485
1167
177

VE
(kcal)

43
200
125

42

57

VE
(kcal)

64
176
24
57
95

VE
(kcal)

o O O

VE
(kcal)

50
191
53
41

57

VE
(kcal)

63
116
280

42

Lip.
(9)
2,2

57
12,8
0.2
0.5

Lip.
(9)
0.6

3.8
0.6
0.5
0.4

Lip.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

Lip.
(9)
2,2

58
1.5
0.4
0.5

Lip.
(9)
2.2

3.7
13.3
0.2

AG Sat.
(9)
0.4

1.9
1.8
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6
0.1
0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.7
0,0
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.5
0.3
0,0

HC
(9)
4,9

24,5
0,6
8,9
13,4

HC
(9)
9,5

22,4
2,3

13.4
21,8

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

HC
(9)
6,6

22,4
6,0
9,4
13,4

HC
(9)
7.8

11,8
28,5
8,9

AcuUcar
(9)
0.7

1.1
0.6
8.9
13.4

AcuUcar
(9)
0,0

0.2
1.2
13.4
19.6

AcuUcar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0

AcuUcar
(9)
0.8

1.2
2,5
9.4
13,4

AcuUcar
(9)
0.9

0.3
10,2
8.9

teor de vitamina C, Rico em vitaminas e minerais como vitamina A, E, folatos e potdssio e na

Proft.

(9)
1,0

12,0
1,4
11
0.2

Prot.

(9)
4.8

12,4
2,6
0.2
1.6

Prot.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

Proft.
(9)
0.9

11,1
4,0
0,3
0.2

Prot.
(9)
2,8

8,5
10,7
1.1

Sal
(9)
03

1,0
6,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.8
0.0
0.0

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0

Sal
(9)
03

0.8
0,1
0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0,7
0,0
0,0

Os pimentos verdes sGo pimentos imaturos e, d medida que amadurecem, desenvolvem a sua cor

sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes,
A f t d t t bst dut d dos: 'C t laten, *Ovos, *P

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

. fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
.l iy g fuias’?



Municipio de Valongo

Semana de 6 a 10 de novembro de 2017

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) (@) (9 (9 (o) (g)
Sopa Sopa de maceddnia! 3567812 206 49 20 03 65 05 1,1 03
P P
Prato Nuggets de frango com esparguete! 2345.6789.10.11,13,14 1298 309 142 20 329 28 114 14
Salada Feijdo-verde cozido 103 25 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (g) (9) (o) (9 (g) (o)
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 8567812 219 52 21 03 69 09 13 03
Prato Arrgz de peixes (pescada, delicias do mar, cenoura e 53 156 23 03 236 05 96 04
ervilhas) 12346
Sobremesa Pudim de chocolate’ 537 127 1,5 09 250 208 31 02
Sobremesa Banana 398 95 04 01 21,8 196 1,6 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 210 50 21 04 69 08 08 03
Prato Peru estufado com espirais, cenoura e milho!3 758 180 67 19 149 07 148 03
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@) (g (g (9) (9)
Sopa Sopa de cebolal3567.812 205 49 20 03 64 09 12 03
Prato Filete de solha no forno com batata Ml 105 21 03 134 o1 78 03
So|1'eodo 1,3,4,6,78,11,12,13
Salada Salada de alface’2 521 125 128 18 06 06 1.4 64
Sobremesa Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 1,6 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de grdo e repolho! 3567812 297 71 26 04 92 10 25 03
Prato Massa a Lavrador (carnes de porco}e vaca, feijdo 053 227 79 26 237 11 151 02
vermelho, macarronete e legumes)
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00

Sabia que...

A castanha ou Castanea sativa € uma semente que se encontra dentro de um ourico que € o fruto

da drvore do castanheiro. E um alimento de Outono e por isso se diz que o seu consumo ajuda a
preparar o organismo para as doencas de Inverno. Beneficios do seu consumo: ajuda a prevenir

constipacdes, é saciante e energiza o corpo e a mente.
Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

e d "Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. i

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacado disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
-l iy g fuias’?

T ALERGENIOS .
** EMRODAPE




Municipio de Valongo

Semana de 13 a 17 de novembro de 2017

Almoco

Segunda N I A S
Sopa Sopa de abdborq! 3567812 210 50 21 04 69 08 08 03
Prato Lerigzgggggzii,e?,1%161',)1(36,1?O forno com 1006 240 52 07 385 17 81 07
Salada Salada de alface!? 521 125 128 1.8 06 06 14 64
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Macad 288 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 cenourql! 8567812 203 48 21 03 44 07 09 03
Prato Ranchinho de carnes (cenoura e lombardo) 367 974 232 96 31 212 15 150 03
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 219 52 21 03 69 09 13 03
Prato Bacalhau fresco assado no forno com batata salteada4 404 97 1.8 03 125 01 72 02
Salada Brécolos e cenoura 102 24 06 01 23 12 26 08
Sobremesa Gelatinal” 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Quinta ) keal 6 ot o el 6)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 203 48 20 03 63 10 1,3 03
Prato Arroz de aves 817 195 56 1,5 199 01 158 03
Salada Salada de couve roxal? 547 131 125 18 30 25 15 63
Sobremesa Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Maga starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo branco e couve lombardal 3547812 214 51 21 03 62 09 18 03
Prato Filete de cavala desfiado com espirais! 346 1019 242 90 11 27 11 131 06
Salada Cenoura e milho 224 53 15 00 60 25 40 01
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 16 00

Dica...

Vania Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragées. i

A melhor forma de comer os vegetais é no seu estado natural cru, pois o calor acaba por destruir
certos nutrientes (como é o caso de algumas vitaminas). As saladas podem ser muito ricas do

ponto de vista nutricional e sGo perfeitas para comer na Primavera e no Verdo, altura em que o no
nosso corpo pede alimentos frescos, crus e ricos em dgua.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
-l iy g fuias’?

T ALERGENIOS .
** EMRODAPE




Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Sobremesa

Municipio de Valongo

Semana de 20 a 24 de novembro de 2017

Almoco

Sopa de brécolos! 3567812
Esparguete & Bolonhesa'3:6.12
Salada de alface’2

Laranja

Abacaxi

Sopa de legumes! 3567812

Filete de pescada no forno com batata
salteadq!346.7.811,12,13

Legumes salteados

Maca

Pera

Quarta o

Sopa
Prato
Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

R VR

Sopa de feijdo branco e couve branca'3567.8.12
Chili de carnes e soja com arroz e cenouraé 12
Banana

Maca starking

Canja'?

Massada de abrétea com cenoura e ervilhas! 34
Pudim de caramelo’

Maca

Sopa de legumes!35678.12
P& de porco assada com arroz
Brécolos

Laranja

Banana

Sabia que...

Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

- ) ' . s
~ Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragées. Fa

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

VE
(kJ)
206
1126
521
177
183

VE
(kJ)
207

444

372
238
170

VE
(kJ)
301
1038
398
238

VE
(kJ)
267
679
662
238

VE
(kJ)
207
960
11
177
398

VE
(kcal)

49
266
125

42

44

VE
(kcal)

49
106

89
57
41

VE
(kcal)

72
246
925
57

VE
(kcal)

64
162
156
57

VE
(kcal)

49
230
27
42
925

Lip.
(9)
2,1

4,5
12,8
0,2
0,2

Lip.
(9)
2.1

2,1

77
0,5
0.4

Lip.
(9)
2.4

4,1
0.4
0,5

Lip.
(9)
0.6

2,1
1.1
0,5

Lip.
(9)
2,1

11,3
0.8
0,2
0.4

AG Sat.
(9)
0.3

11
1,8
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.4

0,3

11
0.1
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0,9
0,1
0,1

AG Sat.
(9)
0.1

0,3
0,6
0,1

AG Sat.
(9)
0.4

3.5
0,1
0,0
0,1

HC
(9)
6,2

40,9
0.6
8.9
9.5

HC
(9)
6.6

14,1

3.9
13.4
9.4

HC
(9)
9.7

36,5
21,8
13.4

HC
(9)
9.5

23,0
34,2
13,4

HC
(9)
6.6

16,1
1.5
8.9

21,8

AcuUcar
(9)
0.8

1.4
0,6
8.9
9.5

AcuUcar
(9)
09

0.1

3.2
13.4
9.4

AcuUcar
(9)
0.8

0.4
19.6
13.4

AcuUcar
(9)
0.0

0.4
26,3
13,4

AcuUcar
(9)
0,9

0.1
1.2
8.9
19.6

Prot.
(9)
1.1

14,6
1.4
1.1
0.5

Prot.
(9)
0.9

74

1.2
0.2
0.3

Proft.
(9)
2,9

15,1
1.6
0.2

Proft.
(9)
4,8

12,2
2,4
0.2

Prot.

(9)
0.9

15,3
3.4
1.1
1.6

Sal
(9)
0.3

0.8
6,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.3

0.8
0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.7
0,0
0.0

Sal
(9)

0.2
0.4
0.0

Sal
(9)
0.3

0.3
0.8
0.0
0,0

Projeto Variar Para Mais Satde Ganhar °

A abdbora Hokkaido tem baixo indice glicémico e poucas calorias. E rica em betacaroteno e
fibras. E um alimento saciante e tem uma ac¢do antioxidante e protetora.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoerE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Municipio de Valongo

Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2017

Almoco

Segunda ) keal (@@ @ e e o)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 206 49 20 03 65 05 1,1 03
Prato Empaddo de arroz com atum#4”? 1048 251 86 1,7 285 01 141 12
Salada Salada de tomate!? 428 102 98 1.4 29 00 07 48
Sobremesa Macad 238 57 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca W) kea) o (@) (@ el o) (o)
Sopa Sopa de legumes’ 3567812 207 49 21 04 66 09 09 03
Prato Ovos mexidos com fiambre e espirais! 3¢ 804 191 58 17 224 12 11,1 08
Salada Salada de alface!’? 521 125 128 18 06 06 1,4 64
Sobremesa Banana 398 95 04 01 21,8 196 1,6 00
Sobremesa Pera 170 4 04 00 94 94 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812 219 52 21 03 69 09 13 03
Prato Filete de pescada no forno com arroz!34¢6.7.811.12.13 791 189 38 06 257 02 122 05
Salada Legumes salteados 372 8 77 11 39 32 12 08
Sobremesa Gelatinal” 53 130 00 00 320 313 00 01
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta ) keal (@@ @ e e ol
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 203 48 20 03 63 10 13 03
Prato Tir!lr;]ho)ulssde frango estufadas com esparguete (cenoura e 70 171 27 o4 203 10 160 03

milho) !

Sobremesa Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Macd 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00

A

/

=

Sabia que...

inflamatarias.
Va@nia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel
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Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragées. Fa

@] olho—frcmcés', também conhecido como alho-porro, pertence & familia das cebolas, dos alhos e
das chalotas. E uma boa fonte de carotendides, vitamina A, C, potdssio, fésforo e cdicio. O seu
consumo beneficia: A eliminacdo do dcido Urico, artrite reumatoide, pois tem propriedades anti-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes,

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
-l iy g fuias’?

T ALERGENIOS .
** EMRODAPE




Municipio de Valongo

Semana de 4 a 8 de dezembro de 2017

Almoco
Segunda T e B S e
Sopa Sopa de nabos! 8567812 209 50 22 03 66 08 09 03
Prato Bolinhos de bacalhau com arroz!2.3:45.6.789.10.11,13,14 1133 271 83 1,1 428 10 49 17
Salada Salada de tfomate!? 428 102 98 1.4 29 00 07 48
Sobremesa Macad 238 57 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Terca T R A A
Sopa Sopa de cenoura e feijdo vermelho! 3567812 295 70 22 03 97 07 29 03
Prato Filete de solha no forno com arroz!.346.7811.12.13 793 190 39 06 248 02 130 05
Salada Legumes salteados 372 8 77 11 3% 32 12 08
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 1,100
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 1.6 00

Quarta o

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

(kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés!3:5.67.8.12 207 49 21 04 66 09 09 03
Prato Macarronada de carnes com toful-¢ 916 218 85 27 215 13 137 02
Salada Cenoura e milho 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Sobremesa Magad starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta K kea) o o @ e e )
Sopa Sopa de legumes com gréo! 3567812 280 67 24 03 86 10 25 03
Prato Pescada & Gomes de S&34 429 102 31 05 120 01 63 04
Salada Salada de alface!? 521 125 128 18 06 06 14 64
Sobremesa Pudim de chocolate’ 537 127 15 09 250 208 31 02
Sobremesa Macad 238 57 05 01 134 134 02 00
Sexta I R B A S A
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00

Sabia que...

Projeto Variar Para Mais Satde Ganhar o

A alfarroba é o fruto da drvore alfarrobeira Ceratonia siliqua. Muitas vezes é confundida com o
cacau em pé em termos de sabor, mas as suas propriedades nutricionais sGo diferentes. E rica em
proteina, dmega 6 e dSmega 3, vitaminas do complexo B, A, E e K.

Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

- "Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteracdes. Fa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

‘ . fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, H idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
o : - s oGl Bal

T ALERGENIOS 0
** EMRODAPE




Municipio de Valongo
Semana de 11 a 15 de dezembro de 2017

Almoco

Segunda ) keal 16 ot o el (s)
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812 182 43 22 04 49 07 10 03
Prato Alméndegas de vaca estufadas com esparguete’3.6.12 845 200 57 19 245 11 120 10
Salada Salada de alface!? 521 125 128 18 06 06 14 64
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Maca starking 238 57 05 01 134 134 02 00
Terca K ko) (Tt o @) (o)
Sopa Sopa de curgetel 3567812 203 48 21 03 64 07 09 03
Prato Bacalhau fresco assado com arroz# 753 180 35 05 241 02 124 04
Salada Brécolos e cenoura 102 24 06 01 23 12 26 08
Sobremesa Pudim de caramelo’ 662 156 1,1 06 342 263 24 04
Sobremesa Pera 170 41 04 00 94 94 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve lombarda'3:567.8.12 210 50 22 03 66 08 09 03
Prato Feijoada de carnes e legumes3¢7/ 946 226 79 26 238 09 143 03
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Maca 238 57 05 01 134 134 02 00
Quinta W ko) (o To e e ) (o)
Sopa Canja'? 267 64 06 01 95 00 48 02
Prato Z?/Ig)?? de atum (atum, cenoura, ervilhas, batata e 94 118 43 05 106 03 90 15
Sobremesa Abacaxi 183 44 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Laranja 177 42 02 00 89 89 11 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 219 52 21 03 69 09 13 03
Prato Perna de frango assada com massa cotovelos! 3 804 192 37 07 213 01 178 04
Salada Salada de couve roxal? 547 131 125 18 30 25 15 63
Sobremesa Aletrial37 1167 280 133 03 285 102 107 00
Sobremesa Banana 398 95 04 01 218 196 1.6 00

Sabia que...

A cebola roxa é uma variedade da cebola Allium cepa. A tonalidade roxa indica a presenca de
antocianinas, que conferem a este bolbo uma boa fonte de antioxidantes. Beneficios do consumo:
ajuda a reforcar o sistema imunitdrio, ajuda a proteger o sistema cardiovascular, etc.

Vénia Ribeiro - As 5 cores da cozinha sauddvel

e d "Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. i

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes,

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
. equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

e g;‘;ggxgé *xe completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N -l i g hasP




