Municipio de Valongo
Semana de 16 a 20 de abril de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) keal (@) (@ (g (@ (9 ()
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 222 53 18 03 78 04 09 03
Prato Nuggets de frango com esparguete!2345678910.11,13,14 1155 275 99 1,5 333 30 121 16
Salada Feijdo-verde 131 32 03 01 38 28 19 10
. 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (g (g) (o)
Sopa Sopa de cenourg! 8567812 206 49 17 03 71 08 09 03
Prato Arroz de peixe (pescada e delicias do mar) 12346 724 172 38 05 235 03 106 05
Salada Cenoura e ervilhas 15 37 01 00 51 33 19 13
. . . 39 90 00 00 222 21,7 00 01
"'7 ' ' . ' a '
Sobremesa Fruta da época ou gelatina de anands 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) keal (@) (@ (g (@ (9 ()
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812 240 57 1,7 03 70 04 31 03
Prato Peru estufado com espirais! 793 189 83 22 137 08 149 04
Salada Cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01
. 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Frutas da época 172 41 o1 00 78 78 07 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) keall (@) (@) (o (@ (9 ()
Sopa Sopa de cebola’3567812 209 5 17 03 71 07 11 03
Prato Filete de solha a Rosa do Adro com batatas 517 123 32 05 150 07 79 03

SOH’eOdOSW'3’4'6'7’8'”’]2']3

Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
z 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
Sobremesa Frutas da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) keal (@) (@) (gl (@ (9 ()
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho! 3567812 269 64 20 03 93 08 16 03
Prato Massa a Lavrador! 945 225 91 28 21,8 1.4 139 02
Salada Cenoura 104 25 00 00 43 40 06 17
. 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Cacau

"Sendo composto por teobromina, que possui um efeito broncodilatador (ajuda a reduzir a tosse),
tem uma ag¢do ténica sobre o aparelho circulatério, é estimulante do miocdrdio e vasodilatador.
Contém também triptofano um aminodcido regulador da sintese de serotonina, hormona que
melhora o humor, reduz a ansiedade e o apetite e, como a noite se converte em melatonina,
melhora o sono."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

‘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 glaten, 2Crustaceos, 30vos,

“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos 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

xR 2»"4'38":32 e cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

. fornecedoerE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGs Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 23 a 27 de abril de 2018

Almoco
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas! 3567812 240 57 17 03 70 04 31 03
Prato Macarronada de cavala' 46 939 223 85 13 254 21 11,1 04
Salada Cenoura 106 25 00 00 44 41 06 0,1
- 269 64 0.5 0.1 134 134 0.2 00
Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 1,1 03
Prato Ovos meX|dos'com flambre com arroz colorido (milho, 70 172 80 17 153 29 87 04

cenoura e ervilhas) 13568

2 . 403 95 1.4 0.8 17,7 143 29 02
7 G G . G . .
Sobremesa Fruta da época ou pudim de caramelo 199 47 04 00 94 94 03 00

Sopa Feriado O 0 00 00 00 00 00 00
Prato Dia 25 de abril 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0O 0o 00 00 00 00 00 00
; VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Quinta k) kea) (@ (@) (@ (o) (9 (9)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 225 54 18 03 76 07 12 03
Prato Pescada assada com batatas salteadas4 446 106 31 04 124 09 64 03
Salada Brocolos 13332 08 01 15 12 34 10
c 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

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

Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino!3:5678.12 270 65 19 03 95 05 20 03
Prato Chili de carne de vaca picada e soja com arrozé12 967 230 41 09 332 03 147 06
Salada Cenoura e couve roxa 114 27 00 00 42 38 12 01

. 201 48 0.2 0.0 8.9 8.9 1.1 00
Sobremesas Frutas da época 196 47 04 00 94 94 03 00

Couve roxa

"E rica em vitamina K e antocianinas, que ajudam a melhorar a funcdo cognitiva e a
concentracdo. O seu elevado teor de vitamina C e enxofre ajuda a eliminar radicais livres e dcido
urico, que sdo as principais causas de artrite, doencas da pele, reumatismo e gota.”

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais

- L Por motivos impreviS#os, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,

*Amendoins, °Soja, 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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

* g&esggmgg *oxe completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
Rl i S slgaiensiocico b Lip Hiwll il




MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 30 de abril a 4 de maio de 2018

Almoco

VE VE Lip. AGSaft. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (keal (@) (@) (@ (@ (g ()
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 222 53 18 03 78 04 09 03
Prato Empaddo de arroz com atum4” 1068 255 103 28 272 02 128 11
Salada Tomate 95 22 03 00 35 00 08 00
. 269 64 0,5 0,1 13.4 13,4 02 00

Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 0o

Sopa Feriado 0 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Dia do Trabalhador 0 0 00 0,0 00 00 00 00
Salada 0 0 00 0,0 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 0,0 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Protf. Sal

Quarta (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 1,7 0.3 6.9 0.8 1.0 03

P P g

Prato Esparguete & bolonhesa' 3¢ 1027 244 83 22 269 11 149 03
Salada Cenoura e milho 204 48 11 00 56 29 31 01
. 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Sobremesa Frutas da época 199 47 04 0.0 94 94 03 00
Sopa Canja'’? 265 62 05 01 97 00 44 02
Prato Filete de alabote no forno com arroz branco# 732 174 50 08 193 03 124 05
Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 10 00
; . 366 87 23 10 120 112 41 0,1

1,3.6,7,8,12 4 . 4 . 4 .

Sobremesas  Fruta da época ou leite creme 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot. Sal

Sexfa () (keal (@) (9 (@ (@ (@ (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03
Prato Coxinha de frango assada com espirais! 789 187 47 10 189 12 173 05
Salada Couve-de-bruxelas 208 50 1.4 0.3 40 3, 35 10
. 441 104 04 01 218 196 1,6 00

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

"Tem uma das concentragoes mais elevadas de vitamina C, que tem um papel muito importante
no reforco do sistema imunitdrio através da estimulacdo do desenvolvimento de gldbulos brancos.
Como usar: em batidos de fruta, saladas de fruta, bolos, muffins, panquecas ou scones."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicbes com mais vida

- L "Por motivos imprevi‘s%os, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,

*Amendoins, °Soja, 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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

* é&ESgED'KgSE *oxe completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
IR 7 i Eglgler energstico Lp. - Lp Hawl! %




MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 7a 11 de maio de 2018
Almoco

Sopa Sopa de abdbora! 3567812 229 55 17 03 68 05 28 03
Tesourinhos de peixe no forno com arroz

Prato BrANCO! 23.456789.10,11,13,14 1119 266 56 08 454 13 72 07
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
, 29 64 05 01 134 134 02 00

Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal

Terca k) (kea) (@) (o) (@) (g (9 (9)
Sopa Sopa de cenoura! 3567812 206 49 1,7 03 71 08 09 03
Prato Rancho de carnes! 47 927 221 92 28 202 16 137 03
Salada Cenovura 104 25 00 00 43 40 06 17
. 441 104 04 01 218 196 16 00

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

Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 225 54 18 03 76 07 12 03
Prato Abrotea no forno com batatas salteadas# 429 102 27 04 123 09 64 02
Salada Brocolos e cenoura 121 29 04 01 28 25 21 08
. . 398 94 1,5 09 166 142 32 02

. . ) \ : 2 0,

Sobremesa Fruta da época ou pudim de chocolate 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) keal (@) (@) (0 (@ (9 ()
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03
Prato Arroz de aves 781 185 61 1,5 177 02 147 03
Salada Couve roxa 127 30 00 00 39 33 20 00
, 201 48 02 00 89 89 1,1 00

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

Sopa Sopa de feijdo branco com couve lombarda! 3567812 310 74 18 03 105 07 26 03
Prato Bacalhau gratinado com creme! 4567 688 165 88 32 137 06 75 11
Salada Brocolos 133 32 08 01 15 12 34 10

. 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Frutas da época 441 104 04 01 218 196 16 00

Nozes

'O seu teor de dmega-3 tem mostrado ajudar a melhorar os niveis de tensdo arterial e de
regeneracdo ossea. Alguns estudos relacionam o consumo de nozes com a melhoria das
capacidades cognitivas, de memaria e de estabilidade de humor"

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

- L "Por motivos imprevi!;{os, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
*oxe cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedc‘v\/E,Valor energético, Lip. - Lipidos, Wos Saturados, I-wdratos de Carbono, Proi- Proteinas
_ Pr—

ALERGENIOS
EM RODAPE
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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 14 a 18 de maio de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal (@ (@) (@ (@) (g (g
Sopa Sopa de nabos! 3567812 214 51 18 03 75 07 08 03
Prato Alméndegas de vaca estufadas com esparguete! 3612 769 183 ¢2 18 206 1,1 105 10
Salada Cenoura 106 25 00 00 44 41 06 01
. 269 64 0,5 0.1 134 134 02 0.0
Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sopa Sopa de cenoura e feijdo vermelho! 3567812 314 75 18 03 1,6 05 27 03
Prato Filete de pescada no forno com arroz branco# 747 177 52 08 21,0 03 11,1 05
Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 10 00
, 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1.6 0.0
Sobremesa Frutas da época 269 &4 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@) (@ (@) (9) (g
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 211 5 18 03 73 07 09 03
Prato Strogonoff de porco (com cogumelos) com espirais!'”/ 827 197 70 26 202 12 131 04
Salada Milho 444 105 38 00 84 00 92 00
, 201 48 0,2 0.0 8,9 8,9 1.1 0.0
Sobremesa Frutas da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Sopa de grdo-de bico e legumes! 3567812 165 39 13 02 45 13 16 01
Prato Pescada & Gomes de S&34 430 102 28 05 135 10 51 02
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
z . 369 90 0,0 0.0 222 217 0,0 0.1
1.7 . / - , L0,
Sobremesa Fruta da época ou gelatina de morango 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@ (@) (@ (@) (9 (g]
Sopa Sopa de alface! 3567812 213 51 18 03 73 05 10 03
Prato Peru estufado com arroz branco 797 190 88 22 142 02 133 03
Salada Brécolos e cenoura 121 29 04 01 28 25 21 08
. 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1.6 0.0
Sobremesa Frutas da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Sabia que...
"Alimentos apanhados na devida altura do ano tém mais tempo para amadurecer os seus
compostos ativos e tornam-se muito mais saborosos."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

- L "Por motivos imprevi‘sfos, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,

*Amendoins, °Soja, 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 ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo

* é;;fgggﬂgg *oxe completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
R 7 i algenenersetico b Lp Had! 3
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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 21 a 25 de maio de 2018
Almoco

Sopa Sopa de maceddnial 3567812 222 53 1,8 03 78 04 09 03
Bolinhos de bacalhau com arroz

Prato BrANCO! 234567,59.10,11.13.14 1460 350 202 24 370 09 43 1,5
Salada Salada de tfomate 95 22 03 00 35 00 08 00
, 29 64 05 01 134 134 02 00

Sobremesa Frutas da época 01 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca K)) (ked) (@) (g (@ (g (9 (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03
Prato Tirinhas de frango estufadas com esparguete!s 755 180 53 08 175 08 150 04
Salada Cenoura e milho 204 48 11 00 56 29 31 01
. 441 104 04 01 218 196 1.6 00

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

Sopa Sopa de grao!3:5.67.8.12 323 77 21 03 111 07 24 03
Prato Pescada no forno com arroz branco# 751 178 53 08 212 03 11,1 05
Salada Brocolos 133 32 08 01 15 12 34 10
. 201 48 02 00 89 89 1.1 00

Sobremesa Frutas da época %9 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal
Quinta k) (keal (@) (@ (g (@ (9 ()
Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 17 03 69 08 10 03
Prato Jardineira de carnes 517 123 48 1,5 124 10 69 0,1
Salada Cenovura 104 25 00 00 43 40 06 1,7
, 199 47 04 00 94 94 03 00

Sobremesa Frutas da época 2%9 64 05 01 144 144 02 00

Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812 217 52 17 03 73 07 12 03
Prato Filete de cavala desfiado com espirais! 46 933 222 79 11 264 18 110 04
Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 10 00
. . 403 95 14 08 17,7 143 29 02

. : , , : 9 0

Sobremesa Fruta da época ou pudim de caramelo 201 48 02 00 89 89 11 00

Os alimentos da época
"Devido ao tempo que levam a desenvolver-se e as condicdes climdticas a que estdo sujeitos, os
alimentos da época tém uma concentracdo de nutrientes maior, sobretudo de antioxidantes"

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

- L Por motivos impreviS#os, a.ementa podera sofrer aIteragc”)es.-
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,

. Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes
* g&esggmgg *oxe cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
Rl i S slgaiensiocico b Lip Hiwll il




MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 28 de maio a 1 de junho de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal
Sl k) (ea) (@) (@ (o) (@ (9 (o)
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 146 35 1,9 03 35 06 07 02
Prato Esparguete a bolonhesa' 3¢ 1027 244 83 22 269 11 149 03
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00

Sobremesa Frutas da época

269 64 05 0,1 134 134 02 00
201 48 02 0,0 8.9 8.9 1,1 00

Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 17 03 69 08 10 03
Prato Salada Russa de atum (atum, cenoura, ervilha, batata e 138 104 23 04 142 11 58 o4
ovo lascado)34

Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 10 00
. 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal

Quaria k) (ea) (@) (@ (o) (@ (9 (o)
Sopa Sopa de feijdo catarino e couve branca'3567.812 202 48 19 03 60 07 15 02
Prato Feijoada de carnes 867 207 85 26 169 10 134 03
Salada Cenoura 104 25 00 00 43 40 06 17
. 269 64 05 01 134 134 02 00

Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00

Sopa Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sextd k) kea) @ (@ (0 (@) (@ (a)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 17 03 69 08 10 03
Prato Hamburguer de aves no forno Arroz branco!:6.12 954 227 76 21 245 04 152 04
Salada Brocolos 133 32 08 01 1,5 12 34 10
Sobremesa Gelado”’ 810 190 80 80 260 240 30 00
W alnt .,
. *’ X "'_Q Dia Mundial da Crianca
5§ . - . "...odia I de junho..., foi reconhecido as criancas, independentemente da raca, sexo, cor, religiGo
V-7, .~ e origem nacional e social, o direito ao afeto, amor, compreensdo, alimenta¢cdo adequada,
- 3 “ cuidados médicos, educacdo gratuita, protecdo contra todas as formas de exploracdo e
‘l ,. crescerem num clima de paz e fraternidade.”

Q
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, \" - http://aprenderumacoisanovapordia.blogs.sapo.pt

- L "Por motivos imprevi‘s%os, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,
*Amendoins, °Soja, 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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
*oxe completamente inofensivas.

Declaragéo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagédo disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
IR 7 i Eglgler energstico Lp. - Lp Hwll! %
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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 4 a 8 de junho de 2018
Almoco

Sopa Sopa de nabos! 3567812 214 51 1.8 03 7.5 0.7 08 03
P P

Prato Filete de cavala desfiado com espirais! 46 933 222 79 11 264 18 110 04

Salada Cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01

, 29 64 05 01 134 134 02 00

Sobremesa  Frutas da época 01 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prof. Sal

Terca k) (kea) (@) (@) (@ (@ (g (g

Sopa Sopa de cenoura e feijdo vermelho!3567.812 314 75 18 03 116 05 27 03

Prato Macarronada de carnes com tofu'+¢ 910 217 9.6 30 192 16 133 02

Salada Cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01

. 441 104 04 01 218 196 1,6 00

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

Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 211 5 18 03 73 07 09 03
Prato Filetes de solha no forno com arroz branco# 763 181 53 08 210 03 119 05
Salada Legumes salteados 823 200 197 29 34 28 1,0 00
. 269 64 0,5 0,1 13.4 13,4 02 00

Sobremesa  Frutas da época 253 & 05 o1 109 109 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) (keal (g (@) (@ (g (g ()
Sopa Sopa de grdo-de-bico e legumes 170 41 15 02 26 09 37 02
Prato Coxinha de frango assada com esparguete’s 746 177 49 09 161 08 168 05
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 00 08 00
. 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 00

Sobremesa  Frutas da época %9 64 05 o1 134 134 02 00

Sopa Sopa de brécolos! 3567812 146 3 19 03 35 06 07 02
Prato Pescada d Gomes de S&3+4 430 102 28 05 135 10 51 02
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
. . 398 94 1.5 0.9 16,6 14,2 32 02

7 ’ . v G " G
Sobremesa  Fruta da epoca ou pudim de chocolate 199 47 04 00 94 94 03 00

Dia de Portugal

"A 10 de junho de 1579 ou 1580, Luis Vaz de Camdbes morre em Lisboa, deixando para trds uma das
obras que mais enalteceu as aventuras e descobertas portuguesas: Os Lusiadas. J& no século XIX,
foi na figura de Camdes que os liberais portugueses encontraram um simbolo para a sua luta
contra a presenca dos ingleses em Portugal, e que mais tarde levou a implantacdo da Republica. E
foi também a figura de Camées que deu origem ao feriado que hoje celebramos a 10 de junho."
http://querosaber.com.pt

- L "Por motivos imprevi‘s%os, a.ementa podera sofrer aIteragées.-

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,

*Amendoins, °Soja, 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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao

* é&ESgED'KgSE *oxe completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

forneced E - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
IR 7 i Eglgler energstico Lp. - Lp Hwll! %




