MUNICIPIO DE ARRUDA

Semana 3
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC ACM\

el (k) (kea) (@) (o) (g (9 (9} (9)
Sopa Sopa lentilhas ¢/ nabicas!-¢811 268 63 1,4 02 93 10 29 01
Prato gsc:prgkr)glzgg;)ng forno com molho tomate e T T TR
Salada Alface, couve roxa e cenoura 104 25 00 00 34 31 14 0]
Vegetariana Salada de arroz e feijdo 1074 255 29 03 473 00 92 03
Sobremesa Fruta da época 243 58 04 01 11,7 11,7 05 00
Terd VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) (9]
Sopa Creme legumes 152 3 1,2 02 48 13 1,0 01
Prato Massada de perca com cenoura e feijdo verde!s4 483 114 21 03 128 12 102 03
Salada Nabo, cenoura e tomate 98 23 02 00 37 19 07 01
Vegetariana Feijoada de legumes 809 192 20 02 353 1,4 72 02
Sobremesa Fruta da época / arroz doce! 37812 760 179 1,1 06 380 188 41 0,
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC "Acutcar Prot.“Sal
(kJ) (keal) (g) (9) 4 (9) (9h (9) (9)

Sopa Sopa da horta 347 8 1,5 01 126 10 43 0,1
Prato l(;g[)nriepsorco assada fatiada com arroz de 593 124 54. 1Xi05 1.0 il
Salada Cenoura, milho e couve roxa 228 54 1,3 00 56 24 40 0]l
Vegetariana Empaddo de legumesé 264 64 1,0 01 109 46 21 01
Sobremesa  Fruta da época 184 44 03 00 81 81 06 00
Quinta VE gVE= Llip. AG Sat. HC AcUcar Prot. Sal

(kJ) (kcaljw(a)  (9) o(9) W(9) . (9) (9)
Sopa Sopa espinafres c/ feijdo 340 81 1,5 02 (121 08 43 02

Lombos fogonero estufados com batata corada,

Prato . . 29 70 09 01 78 11 67 03
brocolos e cenoura cozidos*
Salada Alface, fomate e pimento 93  22f 0.4 OlEEEEER 0p N |1.2900
Vegetariana Massa siciliana'-3 1039 247 43 06 396 38 93 04
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
Sextq VE VE' Lip. AGSaif. HC AcuUcar Rrot. Sal
(kJ) (kcalfg)  (9) © (g) (9) (9) [9)
Sopa Sopa juliana 152 3 12 02 48 13 10 0]
Prato gi;(gs de frango assadas com arroz de ervilhas e 93 160 31 05 2R AW 4
salada Rol’ro’rounle (nobo,, cenoura, milho, talo de 053 60 apemes 45 o7 R ¥
brécolos, macedodnia salteados)
Vegetariana Estufado de legumes 148 35 1,7 03 22 19 19 03
Sobremesa  Fruta da época 184 44 03 00 81 81 06 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



