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MUNICÍPIO DE ARRUDA 
Semana 2 
Almoço 

 

Segunda    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa lentilhas c/ nabiças1,6,8,11 268 63 1,4 0,2 9,3 1,0 2,9 0,1 

Prato Hambúrguer no forno com molho tomate e 
esparguete1,3,6 

842 200 5,5 0,3 23,7 1,1 13,4 0,1 

Salada Alface, cenoura e couve roxa 103 24 0,0 0,0 3,4 3,0 1,4 0,1 

Vegetariana Salada de arroz e feijão 809 192 2,0 0,2 35,3 1,4 7,2 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 Creme legumes 152 36 1,2 0,2 4,8 1,3 1,0 0,1 

Prato Lombos fogonero estufados com batata corada, 
brócolos e cenoura cozidos4 

296 70 0,9 0,1 7,8 1,1 6,7 0,3 

Salada Nabo, cenoura e tomate 98 23 0,2 0,0 3,7 3,6 0,7 0,1 

Vegetariana Feijoada de legumes 741 176 1,9 0,2 32,1 1,2 6,7 0,3 

Sobremesa Fruta da época / arroz doce7 817 192 1,0 0,5 42,0 20,7 3,6 0,1 
 

Quarta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa da horta 347 83 1,5 0,1 12,6 1,0 4,3 0,1 

Prato Arroz de aves (frango e peru) 825 196 4,9 1,3 24,0 0,2 13,6 0,3 

Salada Cenoura, milho e couve roxa 233 55 1,4 0,0 5,7 2,4 4,1 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 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 0,6 0,0 
 

Quinta    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa espinafres c/ feijão 340 81 1,5 0,2 12,1 0,8 4,3 0,2 

Prato Massada de perca com cenoura e feijão verde1,3,4 483 114 2,1 0,3 12,8 1,2 10,2 0,3 

Salada Alface, tomate e pimento 93 22 0,4 0,0 2,7 2,6 1,2 0,0 

Vegetariana Massa siciliana1,3,7 693 165 6,2 3,2 19,4 2,5 6,5 0,4 

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

Prato Coxas de frango assadas com arroz de ervilhas e 
milho 

693 164 3,1 0,5 20,3 0,4 13,1 0,3 

Salada Ratatouille (nabo, cenoura, milho, talo brócolos, 
macedónia salteados) 

261 62 2,8 0,3 4,8 1,0 3,4 0,3 

Vegetariana Legumes estufados 178 43 2,1 0,3 2,6 2,2 2,1 0,3 

Sobremesa Fruta da época 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 0,6 0,0 


