alimentacio 1ntrteligente

MUNICIPIO DE FAMALICAO

RESTAURANTE
Semana de 9 a 13 de setembro de 2019
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda (k) (keal) () (g) (g (g (g) (9)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 517 124 58 09 144 12 24 08

Hamburguer de vaca no forno ¢/ molho de tomate e
massa espirall 36,12

Salada Salada de alface e cebola 74 17 02 00 19 15 14 00
Massa espiral ¢/ legumes estufados (curgete, cogumelos,

Prato 990 235 75 1,9 268 02 141 06

Vegetariana X - 900 212 37 07 355 19 92 06
9 abodbora, tomate e cebola) e feijdo preto!

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (kecal) (g) (9 (9} (9) (9) (a)

Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 475 114 53 08 135 10 23 07

Filetes de pescada gratinados ¢/ pdo ralado e arroz de

Prato cenourql 34678111213 780 185 43 06 241 03 118 05
Salada Salada de pepino e tomate 93 22 03 00 32 32 09 00
Vegetariana Panado de fofu ¢/ arroz de cenoura!3:5467811.12.13 1038 247 92 1,7 306 04 91 06
Sobremesa  Gelatina 323 76 00 00 190 00 00 02
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@ (@) (@) (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho! 3567812 602 144 53 08 185 19 47 06
Prato Perna de frango estufada c/ esparguete salteado!? 839 199 56 10 205 09 162 04
Salada Salada de cenoura e couve roxa 113 27 00 00 42 38 11 01
Vegetariana (E:SUF?S;?:?Je a bolonhesa de soja ¢/ brocolos, cenoura e Toiteat . . DY
Sobremesa  Fruta da época 110 2 02 00 55 00 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@) (@ (@ (o) ()
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 503 121 58 09 136 18 24 08
Prato Atum c/ salada de batata e legumes* 443 105 30 04 139 02 52 04
Vegetariana Salada de batata e legumes ¢/ com grdo-de-bico 499 118 20 02 198 05 43 02
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

sexia () (kea) (@) (@) (@ (@ (o) ()
Sopa Creme de cenourg!-3:5.6.7.8.12 479 115 54 09 134 24 20 08
Prato Carne de porco estufada ¢/ arroz branco 1028 245 11,0 30 230 02 132 04
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Vegetariana Favas estufadas com legumes ¢/ arroz branco 616 146 35 05 236 1,5 40 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo 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
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RESTAURANTE
Semana de 16 a 20 de setembro de 2019
Almoco
Segunda li
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 510
Lentilhas estufadas com cogumelos, brécolos e
Prato 854
esparguete! 36811
Sobremesa  Fruta da época 201
VE
Terca (kJ)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 467
Prato Picadinho de carne de vaca estufado ¢/ ervilhas e milho e -
acompanha ¢/ arroz branco
. Jardineira de soja e legumes (cenoura, ervilha, curgete e
Vegetariana = ) 483
milho) c/ salada de alface e milho¢
Sobremesa  Fruta da época 125
Quarta li
Sopa Sopa de grédo-de-bico e repolho! 3567812 600
Filetes de pescada gratinados ¢/ ervas aromdticas e arroz
Prato i
de cenouro*
Salada Salada de cebola e tomate 93
Vegetariana Empaddo de arroz de soja's 1152
Sobremesa  Pudim’ 451
Quinta (zj
Sopa Creme de curgete!3:567.8.12 406
Prato Coxa de peru estufada ¢/ massa espiral! 3 823
Salada Salada de cenoura e couve roxa 13
Vegetariana Grdo estufado com abdbora e macd ¢/ massa espiral’ 968
Sobremesa  Fruta da época 269
Sexta li
Sopa Sopa de cenoura e espinafres! 3567812 426
Salada de cavala com arroz colorido (milho, cogumelos,
Prato . 861
cenoura e ervilhas) ¢/ salsa46
. Arroz colorido (milho, ervilhas, cenoura, repolho, couve flor
Vegetariana 731
e cogumelos) ¢
Sobremesa  Fruta da época 110

26

Lip.

(9)
59

3.2

0.2

Lip.

(9)
4,9

7.3

0.3

Lip.

(9)
54

4,4

03
2,8
1.4

Lip.

(9)
4,6

7.7
0.0
3.9
0.5

Lip.

(9)
4,4

6,9

3.3

0.2

iR e lagente

AG Sat.
(9)
0.9

0.5
0,0

AG Sat.
(9)
0.8

2,0

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
08

0.6

0.0
0.4
1.0

AG Sat.
(9)
0.8

22
0.0
0.7
0.1

AG Sat.
(9)
0.7

0.8

0.4

0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
13,2

32,9

8.9

3.4
41,2
21,3

HC
(9)
10,9

14,6
4,2
37.7
13.4
HC

(9)
12,2

30.8

5.5

(9)
12

1,4
8,9
Acucar
(9)
1.8

0.3

0,3
57

Acucar
(9)
1,8

0.4

3.2

0.7

19,6
Acucar

(9)
0.9

0.1
3.8
53
13,4
Acucar
(9)
2,0

0,5

0,7

0,0

(9)
2.8

2.0

1.1

Prof.

(9)
2.7

12,6

7.4

0,6

Prot.

(9)
4,4

11.8

0.8
19,6
2,1

Proft.

(9)
22

16,3
11
8,9
0.2

Prot.

(9)
2.2

2.0

4.4

0.4

Sal
(9)
0.8

0,5
0,0

Sal
(9)
0.6

0,2

0,1
0,0

Sal
(9)
0,6

0.4

0,0
0,2
0.2

Sal
(9)
0.6
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo 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
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RESTAURANTE
Semana de 23 a 27 de setembro de 2019
Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 467
Prato Ovos mexidos com legumes (sem adicdo de gordura) c/ 0
salsa e macarrdo!3
Salada Feijdo-verde salteado 599
Vegetariana Pgelho de legumes (pimento, brocolos, curgete, ervilhas e -
milho)
Sobremesa  Fruta da época 269
Terca (\IZJE)
Sopa Sopa de couve brancals3:567.8.12 492
Prato Massada de paloco! 34 719
Salada Salada de cenoura raspada e milho 589
. Massa cotovelinhos com legumes (ervilhas, curgete, nabo
Vegetariana - . 712
e feijdo catarino) '3
Sobremesa  Fruta da época 201
Quarta (ZJE]
Sopa Creme de abdbora! 3567812 506
Prato Carne de porco corada ¢/ tomilho e arroz de couve-flor 961
Salada Salada de alface e fomate 78
Vegetariana Couve-flor e grao-de-bico assados com especiarias e =
arroz branco
Sobremesa  Fruta da época 110
Quinta (ZJE)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo!3.567812 679
Prato Tintureira gratinada c/ ervas de provenca e batata aos -

cubos no forno#45:¢
Salada Salada de cenoura e couve roxa 113
Salada de batata e legumes (milho, feijdo verde e couve

Vegetariana flor] ¢/ com sojas 508
Sobremesa  Gelatina 323
Sexta (ZJE)
Sopa Sopa de alho-francés’ 3567812 503
Prato Feijoada de frango com arroz 783
Salada Legumes estufados 324
Vegetariana Feijoada de abdbora com arroz 861
Sobremesa  Fruta da época 269
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0.0
Acucar

(9)
1.8

0,1
1.3
0,4

13,4

Proft.

(9)
2,4

10,5
1.7
3.9

0.2
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos
de casca rija, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes

cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo 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
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MUNICIPIO DE FAMALICAO
RESTAURANTE

alimentacio

iR e lagente

Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2019

Almoco

Sopa de alho-francés e cenoura! 3567812
Alméndegas de aves estufadas ¢/ molho de fomate,
oregdos e massa pennel .12

Salada de alface e cenoura

Almdndegas de soja estufadas ¢/ molho de tomate,
oregdos € massa penne! 3678111213

Fruta da época

Creme de legumes!-3.56.7.8.12

Filetes de pescada gratinados ¢/ pdo ralado, manjericdo e

arroz bronco] 3,4,6,7,811,12,13

Salada de tomate e cebola

Panado de tofu gratinado ¢/ manjericdo e arroz
branco!.3.5.6.7.8.11,12,13

Pudim’

Sopa de feijdo branco e penca!3567.812

Coxa de peru corada ¢/ batata

Legumes assados (cenoura, tomate e couve-de-bruxelas)
Ratattouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com
arroz

Fruta da época

Sopa de couve lombarda! 3567812

Grdo estufado com macarrdo, cenoura € couve!
Grdo estufado com macarrdo, cenoura € couve!
Fruta da época

Sopa de couve galega em juliana!356.7.812

Arroz de atum com legumes (cenoura, feijdo verde e
milho)4

Arroz de cogumelos ¢/ legumes (milho, cenoura e feijdo
verde)

Fruta da época
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3.6
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0.4
0.1
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0.8

0.8
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0,0
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1.4
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0.1
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2,5
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8.9
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24,9
3.4
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(9)
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36,9
36,9
55

Acucar
(9)
2,1
1.8
2,3
1,4
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0.1
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3.0
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0.2
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0,0
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(9)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser

excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo 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



