MUNICIPIO DE ARRUDA

Semana 4
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acggm.lm
segunda (k) (keal) () (g (g) (g) (g) (g)
Sopa Creme abodbora ¢/ couve-flor 151 3 11 02 51 13 1,2 01
Prato Egﬁsﬁgf de atum com arroz, feijdo verde e T T TR TR
Salada Juliana de repolho, tomate e cenoura 103 24 02 00 33 18 13 01
Vegetariana Strogonoff de cogumelos ¢/ arroz branco®¢” 1144 273 109 27 388 06 39 05
Sobremesa Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
Terd VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (@) (g) (g (o) (9 (9)
Sopa Sopa feijdo verde 154 37 12 02 50 15 09 01

X Ensopado de frango ¢/ esparguete
Prato ULV IRy 35 8 16 03 88 10 87 02
Salada Nabo, pepino e cenoura 94 22 03 01 32 30 08 01
Vegetariana Tortilha de legumes? 322 77 20 01 104 14 31 01
Sobremesa  Fruta da época 15 38 03 01 71 71 08 00
Quarta VE VE Lip. AG Sate, HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9)  (gh. (@) (9) (9) (9)
Sopa Sopa agrido 15 37 13 02 49 12 09 01
Prato Bacalhau com natas (e cenoura ralada) 4567 779 187 103 46 97 06 132 26
Salada Alface, beterraba e pepino 80 19 03 .01 20 % 14 01
Vegetariana Fe (zgllgr?\()essieé grao-de-bico com arroz de 1185 282 74 09 425 18 85 02
Sobremesa Fruta da época / gelating!:367.8.12 282 85 00 00 123 122 13 05
Quinta VE VE Lip. AG Sat@WH€ Acucar Prot. Sal
(kJ) stkeal), (9) (o) WHS)  (9) | (9) (9)
Sopa Sopa saloia 347 83 1,5 01 126 10 43 0,1
Prato Sggg(ﬁ?:fo <l [2eludisl=seieton el el 673 161 95 23 89 07 95 02
Salada Cenoura, nabo e tomate 98 23 02 00 37 19 07 01
Vegetariana Curgete recheada com legumes! 3678111213 224 534015 OSSR 2.1 \ Al @3
Sobremesa  Fruta da época 200 42003  O0NESREEE 9.7 ‘6,77 0f
Sextq VE VE Lip. AG Sat."HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (@) (9) (9) (9)
Sopa Sopa grdo ¢/ nabicas 34 8 19 02 121 14 37 01

Calamares no forno ¢/ arroz de cenoura e

PrOTO m”hol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,]4 917 219 83 1.1 289 12 52 13
Salada Alface, beterraba e milho 93 22 03 00 24 23 15 01
Vegetariana Empaddo de legumesé 264 64 10 01 109 16 21 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 03 00 91 91 .07 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
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



