ertal

alimemntacado 1nteligenite

MUNICIPIO DE SANTA MARTA DE PENAGUIAO

RESTAURANTE
Semana de 22 a 26 de abril de 2019
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (9) (a) (9) (9) (9) (9]
Sopa 0O O 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (@)  (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de hortalica' 8567812 39 86 32 05 107 25 23 05
Prato Rolo de carne no forno ¢/ arroz branco!6.12 948 226 92 35 255 09 97 09
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k)) (keal) (g) (a) (g) (g) (9) (g)
Sopa Sopa de abdborq! 3567812 540 130 63 10 158 1,6 21 08
Prato ?:ij!ggc?/ec%eeqfe de paloco ¢/ batata, ervilhas e R . s oS
Salada Brocolos e couve-flor 137 3 05 01 23 19 35 05
Sobremesa Pudim’ 419 99 1,4 08 188 151 29 02
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g} (9) (@) (o) (9]
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (g) (g) (9) (g) (9]
Sopa Sopa de couve branca!3567.812 517 124 61 10 142 27 20 08
Prato (l;/\?;é)%lﬂ(lj?]\grodor (porco e frango, feijdo, cenoura R IR o1 1o 143 02
Salada Repolho e cenoura incorporados 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, “Leite, éFrutos
de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo 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 SANTA MARTA DE PENAGUIAO

RESTAURANTE
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2019
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (g) (g) (g) (g) (g)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 485 116 54 08 129 24 29 07

Alméndegas de vaca estufadas ¢/ molho de

Prato 848 202 71 20 220 046 11,5 1,
tomate e massa cotovelos! 3612

Salada Salada de couve branca e couve roxa 122 29 02 00 37 33 17 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de couve branca e grédo-de-bico! 3567812 592 142 62 09 157 29 39 07
Prato Elrgtnecsgi ﬁfz(l:ﬁ?g IR ralado ¢ armoz 770 183 43 06 238 02 11,7 04
Salada Salada de alface e milho 286 68 23 00 53 03 61 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (9) (a) (9) f(a) (9)
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g) (9) (o) (a) (9)
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 509 122 60 09 132 19 26 08
Prato Frango corado ¢/ massa fusilli' 2 770 182 42 08 187 08 170 04
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo-verde com curgete! 3567812 474 114 54 09 129 20 22 07
Prato ?;;gg?/:rzs)f3tim (batata, ovo, cenoura, ervilhas e PRI 36 101 o1 o4
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo verde incorporados 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelatina!36.7.8.12 1617 380 00 00 859 853 92 32

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, “Leite, éFrutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 SANTA MARTA DE PENAGUIAO

RESTAURANTE
Semana de 6 a 10 de maio de 2019
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (o) (o) (o) la) (9)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde! 3567812 486 117 55 09 134 25 21 07
Prato Esparguete a bolonhesa'? 1014 242 101 32 238 10 134 02
Salada Salada de alface e milho 286 68 23 00 53 03 61 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (9 (9 (9)
Sopa de couve lombarda e feijdo
Sopa vermelho! 3567.6.12 618 148 61 09 173 19 50 07
Douradinhos no forno ¢/ arroz de
Prato ervilnas!23456789,10.11,13,14 1001 238 48 06 397 15 75 06
Salada Salada de cenoura e couve roxa 114 27 00 00 42 38 11 01
Sobremesa Aletrial3567 1064 253 76 32 370 171 7.6 03
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (g (9 (9 (o) (g)
Sopa Sopa de alho-francés e nabo! 3567812 523 125 62 10 143 23 19 08
Prato Rancho (porco aos cubos, enchidos, grdo, e I RE U
cenoura e repolho)!3
Salada Cenoura e repolho incorporado 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (9 (9 (9 (o) (g)
Sopa Canja de frango'? 875 206 23 05 275 00 181 09
Prato Arroz de paloco ¢/ cenoura incorporado? 826 196 28 04 298 09 123 1
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora e penca' 3567812 530 127 62 10 151 23 21 08
Prato Frango corado ¢/ batata ao cubo no forno>¢ 731 176 108 12 90 01 104 03
Salada Juliana de legumes salteados 505 122 109 1.6 39 32 10 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 SANTA MARTA DE PENAGUIAO

RESTAURANTE
Semana de 13 a 17 de maio de 2019
Almoco
Segunda
Sopa Creme de ervilhas e legumes! 8567812
Prato Hamburguer de aves no forno ¢/ molho de

cenoura e massa cotovelos! 36
Salada Salada de alface e pepino

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Sopa de curgete! 3567812

Prato Tirinhas de pota panadas no forno ¢/ arroz de

tomate!.234567.89,10,11,12,13,14
Salada Salada de cenoura e ftomate ao cubo

Sobremesa Gelating!3:67.8.12

Quarta

Sopa Sopa de couve branca!$567.812

Prato Frango estufado ¢/ massa espiral e ervilhas e milho
cozidos'3

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino!3:56.7.8.12
Prato Empaddo de pescada' 84567812

Salada Salada de alface e couve roxa

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa de alho-francés e nabo!3567.812

Prato Feijoada a portuguesa (porco, frango, legumes,

feij@o branco)
Salada Repolho e cenoura incorporados
Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,

VE
(kJ)
501

945

71
269
VE
(kJ)
474

923

100
1807
VE
(kJ)
517

750
199

VE
(kJ)
576
537
97
269
VE
(kJ)
523

788

201

VE
(kcal)

120
225

17
64

VE
(kcal)

114
221

23
426

VE
(kcal)

124
178

47

VE
(keal)

138
128
23
64

VE
(kcal)

125

187

48

Lip. AG Sat.
(9) (9)
56 09
77 06
04 0,1
05 0,1
Lip. AG Sat.
(@) (9)
56 09
9.6 13
02 00
1.8 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
61 10
41 08
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
58 08
25 05
01 00
05 0.1
Lip. AG Sat.
(@) (9)
62 10
57 1,5
00 00
02 00

HC AcuUcar
(9 (9)
134 1.8
238 03
1.2 1,2
134 134
HC Acucar
(@ (9
127 1,6
248 1,0
310 3.8
92,7 85,1
HC Acucar
(9 (9)
142 27
188 0.8
9.4 9.4
HC Acucar
(9 (9)
15,4 1.8
130 046
2.4 2.1
134 134
HC Acucar
(@ (9
143 23
185 0.9
0,0 0,0
8.9 8.9

Proft.

(9)
2,7

1.6
0.2

Proft.

(9)
2,2

8.0

0.7
9.6

Proft.

(9)
2,0

15,9

0.3

Proft.

(9)
50

12,7
1.9
0.2

Proft.

(9)
1.9

13.0

0,0
1.1

"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

Ilnteligenite

Sal
(9)
0,7

0.4

0.0
0.0

Sal
(9)
0,7

0.8

0.1
3.2

Sal
(9)
0.8

0.4
0.0

Sal
(9)
0,7

0.5
0.0
0,0

Sal
(9)
0.8

0.3

0.0
0.0

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 SANTA MARTA DE PENAGUIAO

RESTAURANTE
Semana de 20 a 24 de maio de 2019
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k)) (keal) (@) (g) () (g) (9 (9)
Sopa Sopa de cenoura e couve-flor! 8567812 475 114 54 08 129 23 24 07
Prato Ovos mexidos com fiambre ¢/ arroz branco!-356 843 201 81 1,9 21,7 05 95 09
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 39 33 20 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (@)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e nabo!#567812 595 142 63 09 156 22 40 07
Prato Los;os de ojgm c/ batata ao cubo, ovo, cenoura, IRV (o 155 12 64 04
ervilhas e feijdo verdes#
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo-verde (incorporado) 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelating!3¢7.8.12 1735 409 10 00 901 900 98 32
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) (@) (@) (@) (o) (9) (9)
Sopa Creme de abdbora e couve lombarda’-356.7.812 520 125 60 1,0 146 20 21 08
Prato Rancho (porco aos cubos, grdo, cenoura e LI T IR PP . 130 0.
repolho)'s
Salada Cenoura e repolho incorporado 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (9 (o) (o) (9)
Sopa Sopa de gréo-de-bico e nabo!2567.812 595 142 63 09 156 22 40 07
Douradinhos no forno ¢/ arroz de
Prato |EQUMES23456789,10.11,1314 911 216 39 05 377 18 64 04
Salada Repolho e cenoura incorporados 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
\ Vv . . § .
Sexta E E Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@) (@) (@ (g (9) (g)
Sopa Sopa primaverq!-3567.8.12 511 123 57 09 139 23 25 07

Massa gratinada ¢/ frango desfiado, ervilhas,

Prato - 675 160 39 13 159 10 145 04
cogumelos e queijo' 3”7

Salada Salada de alface e cebola 75 18 02 00 21 16 13 00

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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



