MUNICIPIO DE ARRUDA

Semana 1
Almoco

Segundo VE VE Llip. AGSat. HC Acy=gd al
(kJ) (keal) (9) (g) (9 : )
Sopa Sopa saloia 347 83 1,5 01 126 10 43 01
Prato Alméndegas com massa espiral! 3612 783 175 73 33 170 19 97 08
Salada Alface, pepino e cenoura 9 16 03 01 15 15 14 00
Vegetdriana ﬁml]lovzgcee’rr?gspoo(feuoo cogumelos, pimentos Y om0 s 20 o
Sobremesa Fruta da época 243 58 04 01 11,7 11,7 05 00
Tergo VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa minestrone 150 3 1,0 02 52 1,3 09 01
Prato Pescada d Gomes de S& ¢/ ovo cozido®# 403 95 25 05 94 08 84 03
Salada Alface, cenoura e milho 229 54 15 00 52 18 42 01
Vegetariana  Bolonhesa de sojals¢ 1135 268 28 04 391 12 204 02
Sobremesa Fruta da época 159 38 03 01 71 71 08 00
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC Ag@éar Prat, Sal
(kJ) (keal) (9) (g) (9) = (g (9)" g
Sopa Creme de feijdo frade com espinafres 327 78 14 02 102 12 40 02
Prato Arroz de aves (frango e peru) 825 196 49 1,83 240 02 136 03
Salada Tomate, cenoura e couve juliana 103 24 02 00 33 18 13 01
. Lentilhas estufadas com alho francés, arroz de 520 125 29 04 187 14 42 03
Vegetariana cenourg 481!
Sobremesa Fruta da época 125 30 03 01 5zu="57 et §0
. VE VE"lip. AG Saty HC Acucar Prot. (Sal
e ) ) (o) GERRE, (O
Sopa Sopa juliana 152 36 w2 072 atSEEEEER (10m0,]
Prato Badejo assado com ervas aromdticas e arrozde 952 132 31 04 180 08 114 03
cenouro
Salada Couve roxa, alface e pepino 95 2303 Ofimd 721§ | 17900
Vegetariana SrrgglglgiﬁeiiiIlheogsl;rggfﬁ(ﬁIho francés, curgete, s1ommmall 3.5 1RO 2,1 (| | 5 amtll
Sobremesa Fruta da época / gelatina!36.7.8.12 232 55400 O(NEEEEE 122} Y3705
Suls VE VE. 'Lip. AG Saf. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) %(g)  (9) _ (9)4(9)
Sopa Creme de ervilhas com cenoura ralada 183 44 12 02 55 13 L6 01
Prato Bife de frango com massa esparguete!’? 752 178 26 05 20NN 4’ 013
Salada Tomate, couve roxa e milho 209 49 1.3 40 51 YEEEE37. 00
Vegetariona  Estufado de legumes com soja fina e massa'3¢ 897 212 2108 302 20 166 02
Sobremesa Fruta da época 243 58 04 01 11,7 11,7 05 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées 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, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



