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MUNICÍPIO DE ARRUDA 
Semana 1 
Almoço 

 

Segunda    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa saloia 347 83 1,5 0,1 12,6 1,0 4,3 0,1 

Prato Barrinhas de pescada com arroz de 
lombardo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 

867 206 4,8 0,6 32,1 1,8 7,3 0,6 

Salada Beterraba, cenoura e tomate 99 23 0,1 0,0 3,8 3,7 0,8 0,1 

Vegetariana Legumes salteados com broa e batata gratinada 
com salsa e coentros1 

332 78 1,0 0,1 13,9 1,7 2,4 0,2 

Sobremesa Fruta da época 239 57 0,4 0,1 11,4 11,4 0,6 0,0 
 

Terça    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa feijão verde 154 37 1,2 0,2 5,0 1,5 0,9 0,1 

Prato Rancho (porco e frango, grão, massa e 
c.lombardo)1,3 

864 205 6,2 1,6 21,2 1,5 14,1 0,3 

Salada Alface, pepino e cenoura 87 21 0,2 0,1 2,6 2,5 1,2 0,1 

Vegetariana Rancho vegetariano1,3,6 447 106 1,9 0,3 14,8 1,8 5,6 0,2 

Sobremesa Fruta da época 239 57 0,4 0,1 11,4 11,4 0,6 0,0 
 

Quarta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de cenoura com espinafres 151 36 1,3 0,2 4,5 1,1 1,0 0,2 

Prato Salada de salmão com batata, cenoura, feijão 
verde4 

571 137 8,2 1,5 8,3 1,3 6,7 0,2 

Salada Couve roxa, beterraba e tomate 105 25 0,1 0,0 3,6 3,4 1,2 0,1 

Vegetariana Salada de legumes 809 192 2,0 0,2 35,3 1,4 7,2 0,2 

Sobremesa Fruta da época / gelado7 700 170 6,0 6,0 24,0 23,0 3,0 0,1 
 

Quinta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de alho francês com courgette 142 34 1,1 0,2 4,4 1,1 1,0 0,1 

Prato Vitela estufada com cenoura, feijão verde e 
esparguete1,3 

747 178 8,8 3,1 12,3 1,6 11,9 0,2 

Salada Alface, couve roxa e milho 245 58 1,7 0,0 5,1 1,3 5,0 0,0 

Vegetariana Bolonhesa de legumes1,3,6 495 117 1,7 0,3 19,3 2,1 5,0 0,2 

Sobremesa Fruta da época 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 0,6 0,0 
 

Sexta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa espinafres c/ grão 348 83 1,9 0,2 11,3 1,2 3,7 0,2 

Prato Bacalhau c/ natas1,4,5,6,7 803 193 10,7 4,7 9,9 0,4 13,6 2,7 

Salada Cenoura, pepino e tomate 95 22 0,3 0,0 3,3 3,2 0,9 0,1 

Vegetariana Legumes à brás3,5,6 733 176 11,6 4,4 12,2 1,2 4,4 0,4 

Sobremesa Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 


