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MUNICÍPIO DE ARRUDA 
Semana 4 
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 Almôndegas com massa espiral1,3,6,12 796 190 6,8 3,0 21,6 1,9 9,8 0,8 

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

Vegetariana Empadão de legumes1,3,5,6,7,8,12 422 100 2,1 0,6 15,7 2,2 3,5 0,5 

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 minestrone 150 36 1,1 0,2 5,2 1,3 0,9 0,1 

Prato Medalhões de pescada com molho tomate e arroz 
lombardo4 

513 121 2,0 0,3 15,0 0,8 10,5 0,3 

Salada Alface, cenoura e milho 229 54 1,5 0,0 5,2 1,8 4,2 0,1 

Vegetariana Bolonhesa de soja1,3,6 1019 241 2,5 0,3 34,5 1,9 18,8 0,2 

Sobremesa Fruta da época 168 40 0,2 0,0 7,5 7,5 0,9 0,0 
 

Quarta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de feijão branco com espinafres 327 78 1,4 0,2 10,2 0,8 4,0 0,2 

Prato Carne porco assada fatiada com batata corada 511 122 5,2 1,6 10,1 1,1 8,0 0,2 

Salada Cenoura, tomate, couve juliana 95 22 0,3 0,0 3,3 3,2 0,9 0,1 

Vegetariana Tarte de legumes1,3,6,7 238 143 9,1 3,6 10,5 1,9 4,0 0,5 

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

Quinta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa juliana 152 36 1,2 0,2 4,8 1,3 1,0 0,1 

Prato Pescada à gomes de sá com ovo cozido3,4 400 95 2,2 0,4 10,7 0,8 7,6 0,2 

Salada Alface, couve roxa e pepino 93 22 0,3 0,1 2,3 2,0 1,7 0,0 

Vegetariana Gratinado de legumes (alho francês, curgete, 
brócolos, lentilhas)1,3,5,6,7,8,11 

543 129 3,3 1,1 18,3 1,8 4,9 0,2 

Sobremesa Fruta da época / gelatina1,3,6,7,8,12 232 55 0,0 0,0 12,3 12,2 1,3 0,5 
 

Sexta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de ervilhas com cenoura ralada 183 44 1,2 0,2 5,5 1,3 1,6 0,1 

Prato Bife de frango com massa esparguete1,3 752 178 2,6 0,5 20,8 1,0 17,1 0,3 

Salada Tomate, couve roxa e milho 213 50 1,3 0,0 5,2 2,3 3,8 0,0 

Vegetariana Estufado de legumes com soja fina e massa1,3,6 712 168 1,9 0,3 21,7 1,2 14,8 0,2 

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


