Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

N

Municipio de Valongo
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2018

Almoco

Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812
Bolonhesa de filete de cavalal34¢
Salada de cenoura raspada

Maca golden ou

pera

Sopa de couve-flor! 3567812

Ovos mexidos com fiamlbre e espirais! 3:5¢
Salada de couve roxa

Laranja ou

maca starking

Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812
Pescada assada com batata salteada#
Brécolos cozidos

Gelatfina ou'3.¢.7.8.12

macd golden

Sopa de brécolos e feijdo! 3567812

Chili de carne e soja com arroz brancoé
Cenoura

Banana ou

pera

Mirtilos

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

VE
(kJ)

o O O

(kJ)
206
890
106
269
199

VE
(kJ)
214
846
127
201
269

VE
(kJ)
217
446
133
374
269

VE
(kJ)
270
1059
104
441
199

VE
(kcal)

o O O

(kcal)
49

212
25
64
47

VE
(kcal)

51
202
30
48
64

VE
(kcal)

52
106
32
88
64

VE
(kcal)

65
252
25
104
47

Lip.
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
Lip.
(9)
1.6

2.0
0.0
0.5
0.4

Lip.

1.8
8,5
0,0
0.2
0.5

Lip.

1.7
3.1

0.8
0.0
0.5
Lip.
(9)
1.9

6,5
0.0
0.4
0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1.1
0.0
0.1
0.0

AG Sat.

0.0

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

HC
(9)
7.0

22,0
4.4
13,4
9.4

HC

7.3
19.2
3.9
8.9
13.4

HC
(9)
7.3

12,4
1.5
19.8
13.4

HC
(9)
9.5

32,1
4,3
21,8
9.4

AcuUcar
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

AcuUcar
(9)
0.4

1.6
4,1
13.4
9.4

AcuUcar
(9)
0.8

1.1
3.3
8,9
13.4

AcuUcar
(9)
0.7

0,9
1.2
19,7
13,4

AcuUcar
(9)
0,5

0,3
4,0
19,6
9.4

"As suas anfocianinas ajudam a reduzir a press@o arterial e a diminuir o risco de problemas
cardiovasculares. Os antfioxidantes dos mirtilos ajudam a desacelerar o envelhecimento precoce e
alguns processos cancerigenos e ajudam a prevenir o diabetes tipo 2."
Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicoes com mais vida

Prot.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

Prot.

(9)
1.1

10,0
0,6
0.2
0.3

Prot.

(9)
1.1

10,9
2,0
1.1
0.2

Proft.

(9)
1.2

6,4
3.4
2,1
0.2

Prot.

(9)
2,0

16,0
0.6
1,6
0.3

Sal
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
03

0,5
0,1
0.0
0.0

Sal

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

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’?



Municipio de Valongo

Semana de 8 a 12 de janeiro de 2018

Almoco

Segunda 0 kea) ot e o)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 194 4 17 03 68 05 08 03
Prato Tesourinhos de peixe com arroz!23456.7.8910,11,13,14 1119 266 56 08 454 13 72 07
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Macd golden ou 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de cenourq!3567.8.12 206 49 1,7 03 71 08 09 03
Prato Rancho de carnes’3 945 225 92 28 210 14 129 02
Salada Cenoura 104 25 00 00 43 40 06 17
Sobremesa Laranja ou 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta W ko) @ @ @ e 9 (o)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 225 54 18 03 76 07 12 03
Prato Bacalhau fresco no forno om batata salteada 441 105 29 04 128 09 61 02
Salada Brécolos e cenoura 121 29 04 01 28 25 21 08
Sobremesa Pudim de caramelo ou’ 403 95 14 08 177 143 29 02
Sobremesa pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta W kea) o ot e e
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 1,1 03
Prato Arroz de aves 793 188 62 15 184 02 144 03
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 39 33 20 00
Sobremesa Banana ou 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sobremesa macgad golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco!356.7.8.12 310 74 18 03 105 07 26 03
Prato Bacalhau gratinado com molho branco! 4567 688 165 88 32 137 06 75 1,
Salada Brocolos cozidos 13332 08 01 15 12 34 10
Sobremesa Clementina ou 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Sobremesa maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Aveia

"O Beta-glucano presente na aveia contribui para a manutengdo de niveis normais de colesterol
no sangue."
Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

~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, 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 ndo 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

. fornecedorgs«VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
R Ve iy g fuias’?

T ALERGENIOS 0
** EMRODAPE

N



Municipio de Valongo

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2018

Almoco

Segunda K ko) 18 o @ e o)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 222 5 18 03 78 04 09 03
Prato Nuggefts de frango com esparguete!23456789.10111314 1155 275 99 1,5 333 30 121 16
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 10
Sobremesa Macd golden ou 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Canja’? 261 62 05 01 99 00 40 02
Prato Arroz de peixe (pescada e delicias-do-mar) 12346 771 183 41 05 273 05 87 046
Salada Cenoura e ervilhas 15 37 01 00 51 33 19 13
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil3.6.7.8.12 400 94 02 00 208 208 23 07
Sobremesa ou magad starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta ) keal 1o fa @ e 19 (@)
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812 206 49 16 03 70 04 1,1 03
Prato Peru estufado com espirais!-3 785 187 84 22 133 06 144 04
Salada Cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01
Sobremesa Laranja ou 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta ) o) 16 o @ e o)
Sopa Sopa de cebolals567812 209 50 1,7 03 71 07 11 03
Prato Filete de solha assado com batata salteada# 454 108 32 05 124 09 68 03
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Banana ou 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Sobremesa macgad golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kd) (keal) (g)  (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho!3567.8.12 29 64 20 03 93 08 16 03
Prato Massa a Lavrador!'3 945 225 9,1 27 214 12 133 02
Salada Cenoura cozida 104 25 00 00 43 40 06 17
Sobremesa Clementina ou 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Sobremesa macad starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Acai

tratar a sindrome metabdlica."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

"Devido ao seu alto teor de polifendis, combate a proliferacdo de alguns tipos de cancro,
nomeadamente de leucemia. Devido ainda aos seus anfioxidantes e a presenca de dcido oleico,
pode proteger as células do cérebro, melhorando as fungdes cognitivas e motoras, podem ainda

> "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 contaminacées
cruzadas. Para quem né&o 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 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
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***

N

Municipio de Valongo

Semana de 22 a 26 de janeiro de 2018

Almoco

Sopa de maceddnial 3567812
Empaddo de arroz com atum#4”
Salada de tomate

Maca golden ou

pera

Sopa de legumes
Jardineira de carnes
Cenoura

Laranja ou

macad starking

Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812
Filete de pescada no forno Arroz#
Legumes salteados

Pudim de chocolate ou”

pera

Sopa de couve-flor! 3567812

Tirinhas de frango estufadas com esparguete! 3
cenoura e milho

Banana ou

macd golden

Sopa de grdo-de-bico’3567812

Pescada no forno com batata salteada*
Brécolos cozidos

Clementina ou

magad starking

Sabia que?

completamente inofensivas.

~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 gliten, 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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

VE
(kJ)
222

1068

95
269
199

VE
(kJ)
185
517
104
201
269

VE
(kJ)
217
747
823
398
199

VE
(kJ)
214
755
204
441
269

VE
(kJ)
323
446
133
223
269

VE
(kcal)

53
255
22
64
47

VE
(kcal)

44
123
25
48
64

VE
(kcal)

52
177
200

924

47

VE
(kcal)

51
180
48
104
64

VE
(kcal)

77
106
32
53
64

Lip.
(9)
1.8

10,3
0.3
0.5
0.4
Lip.
(9)
1,2

4,8
0.0
0.2
0.5
Lip.
(9)
1.7

52
19.7
1.5
0.4
Lip.
(9)
1.8

53
1.1
0.4
0.5

Lip.

2,1
3.1
0.8
0.2
0.5

AG Sat.

(9)
0.3

2,8
0,0
0,1
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

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

AG Sat.

(9)
0.3

0.8
2,9
0,9
0,0

AG Sat.

(9)

HC
(9)
7.8

27,2
3.5
13,4
9,4

HC
(9)
6.8

12,4
4,3
8,9
13,4

HC
(9)
7.3

21,0
3.4
16,6
9.4

HC
(9)
7.3

17,5
5,6
21,8
13,4

HC
(9)
1.1

12,4
1.5

1.1
13,4

AcUcar
(9)
0.4

0.2
0,0
13.4
9.4

AcUcar
(9)
1.0

1.0
4,0
8.9
13.4

AcuUcar
(9)
0,7

0.3
2.8
14,2
9.4

AcuUcar
(9)
0.8

0.8
29
19.6
13,4

AcuUcar
(9)
0,7

0.9
1.2
1.1
13,4

Proft.

(9)
0.9

12,8
0.8
0.2
0.3

Proft.

(9)
1.1

6,9
0,6
1.1
0.2

Prot.

(9)
1.2

11,1
1.0
3.2
0.3

Proft.

(9)
1.1

15,0
3.1
1.6
0.2

Prot.

(9)
2,4

6,4
3.4
0.8
0.2

"Os cereais integrais, sGo hidratos de carbono de absorcdo lenta, ricos em fibras, vitaminas e
minerais. Alguns bons exemplos: arroz integral, millef, cevada, frigo-sarraceno, aveia, milho..."
Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

Sal
(9)
0.3

1.1
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0.1
1.7
0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0.5
0,0
0.2
0,0

Sal
(9)

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

. fornecedorgs«VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
R Ve iy g fuias’?



N

Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Sobremesa

ALERGENIOS

* EMRODAPE ***

Municipio de Valongo

Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2018

Almoco

Sopa de brécolos! 3567812
Esparguete d bolonhesa com soja’36
Salada de alface

Macd golden ou

pera

Sopa de legumes! 3567812
Filete de pescada no forno com batata salteada
Legumes salteados

Laranja ou

macad starking

Sopa de couve branca e feijdo branco!35678.12
Feijoada de carnes

Cenoura

Banana ou

macd golden

Canja'?

Massada de abrotea’ 34
Gelatina de laranja ou'3:67.8.12
pera

Sopa de legumes!3.56.7.8.12
P& de porco assada com arroz
Brocolos

Laranja ou

maca starking

Couves-de-bruxelas

f . . o 3 g z ~
~ Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. -

completamente inofensivas.

VE
(kJ)
146
1027
62
269
199

VE
(kJ)
202
445
823
201
269

VE
(kJ)
263
867
104
441
269

VE
(kJ)
261
846
417
199

VE
(kJ)
202
1000
133
201
269

VE
(kcal)

35
244
15
64
47

VE
(kcal)

48
106
200

48

64

VE
(kcal)

63
207
25
104
64

VE
(kcal)

62
200

98

47

VE
(kcal)

48
239
32
48
64

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.9 0.3
8.3 22
02 0.0
0.5 0.1
0.4 0.0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.7 0.3
3,1 0.4
197 29
02 0.0
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
8,5 2,6
0.0 0.0
0.4 0.1
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0.5 0.1
3,4 0.6
0.4 0.0
0.4 0.0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.7 0.3
1,6 3,1
0.8 0.1
0.2 0.0
0.5 0.1

HC
(9)
3,5

26,9
0.8
13,4
9,4

HC
(9)
6,9

12,4
3.4
8,9
13,4

HC
(9)
9,0

16,9
4,3
21,8
13.4

HC
(9)
9,9

28,7
21,4
9,4

HC
(9)
6,9

20,5
1.5
8,9
13.4

AcuUcar
(9)
0.6

1.1
0.8
13,4
9.4

AcuUcar
(9)
0.8

0.9
2.8
8.9
13.4

AcuUcar
(9)
0.8

1.0
4,0
19.6
13.4

Acucar
(9)
0.0

1.2
19.6
9.4

AcuUcar
(9)
0.8

0.3
1.2
8.9
13.4

Proft.

(9)
0.7

14,9
1.8
0.2
0.3

Proft.

(9)
1.0

6,4
1.0
1.1
0.2

Prot.

(9)
1.7

13.4
0,6
1.6
0.2

Proft.

(9)
4,0

12,0
2,2
0.3

Prot.

(9)
1.0

12,7
3.4
1.1

0.2

"Contém glucosinolatos e substancias ricas em enxofre com capacidades desintoxicantes. SGo
excelentes fontes de vitaminas A, C, manganés e fitonutrientes que ajudam a proteger o
organismo do stress oxidativo e das mutacédes indesejadas no ADN."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicbes com mais vida

Sal
(9)
0,2

0,3
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,3

0.3
0.0
0,0
0,0

Sal
(9)
03

0.3
1,7
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0,3
0,7
0,0

Sal
(9)
03

0.4
1,0
0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *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 € 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
R VA iy g fuias’?



Municipio de Valongo
Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2018

Almoco

Segunda ) keal @ Ta @) e i) o
Sopa Sopa de nabos! 8567812 214 51 18 03 75 07 08 03
Prato Filete de cavala desfiado com esparguete estufados’ 346 80 212 90 1,1 220 1,6 100 05
Salada Milho e cenoura 204 48 11 00 56 29 31 01
Sobremesa Macd golden ou 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo vermelho! 3547812 314 75 18 03 1,6 05 27 03
Prato Macarronada com carnes e tofu! 36 910 217 97 30 187 13 126 02
Salada Cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01
Sobremesa Laranja ou 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta ) keal 6l la e @) (@)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 211 5 1,8 03 73 07 09 03
Prato Filete de solha com arroz* 763 181 53 08 210 03 119 05
Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 10 00
Sobremesa Banana ou 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Sobremesa macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta ) keal @ ta e e i) o
Sopa Sopa de legumes com gréo! 3567812 269 64 20 03 93 08 16 03
Prato Panadinhos de frango com esparguete!’3.67.811.1213 791 187 18 04 238 07 180 06
Sobremesa Pera ou 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Llip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de brocolos! 2567812 146 35 19 03 35 06 07 02
Prato Pescada d Gomes de S&34 428 101 28 05 130 09 56 02
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Pudim de chocolate ou’” 398 94 1,5 09 166 142 32 02
Sobremesa laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Vegetais

rabanetes, entre muitos outros."

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

Francisco Varatojo - Os Alimentos Também Curam

"Fonte de fibras, vitaminas, sais minerais, dgua e enzimas. Alguns bons exemplos: Vegetais redondos
e doces, vegetais verdes amargos e raizes: abdbora, cebolas, couves, brécolos, grelos, nabigas,

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 confegdo, 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 .
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