%au

Municipio de Valongo
Semana de 3 a 7 de setembro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSal. HC Acucar Protf. Sal
Segunda k) (ea) (@ (@) (@) (o (9 ()
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 229 55 17 03 68 05 28 03
Prato Sonhos de bacalhau com arroz branco!234567891011,13.14 1651 396 242 29 396 06 42 1]
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
, 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sopa Sopa de cenourq!356.7.8.12 206 49 17 03 71 08 09 03
Prato Rancho de carnes! 946 225 92 28 214 1,6 136 02
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 10
, 125- 30 03 01 57 57 06 00
Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@) (@) (o (9 ()
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 225 54 18 03 76 07 12 03
Prato Pescada assada com batatas salteadas# 446 106 31 04 124 09 64 03
Salada Brocolos e cenoura cozidos 121 29 04 01 28 25 21 08
. . 398 94 1,5 09 166 142 32 02
7 ’ " ’ " '’ ’
Sobremesa Pudim de chocolate ou fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03
Prato Arroz de aves 781 185 6,1 1.5 177 02 147 03
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 39 33 20 00
. 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sobremesa Frutas da época 201 48 02 00 8% 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@) (@) (o (9 ()
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco’3:567.812 196 47 18 03 53 07 15 02
Prato Bacalhau gratinado com molho branco! 4567 688 165 88 32 137 06 75 11
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
, 201 48 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Frutas da época %9 64 05 01 134 134 02 00

#menosAcucar

"o consumo excessivo de acucar estd associado a um risco acrescido de cdries dentdrias, de
obesidade e consequentemente de outras doencas crénicas ligadas ao excesso de peso. Assim, é
importante no momento da compra verificar os rétulos dos alimentos e optar pelos que
apresentam uma quantidade inferior a 5 g por 100 g ou inferior a 2.5 g por 100 ml, pois com
frequéncia consumimos acudcar sem nos apercebermos.”

Sauddveis e a Portuguesa

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

sua refeicdo contém ou pgde conter as seguintes substéan e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos,
“Peixes, *Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, ostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
ALERGENIOS ™ Declaragdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos
SaERE G 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 Composicao de
Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos

NG Cordos Segrados, HC - Hidratos de Carbonopiiuaiisgigiges - _




