b LFTee o bres T ac 3o sl el & de gualelsde

Municipio da Maia
Semana de 18 a 20 de dezembro de 2024

Almoco
VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta - 18 de dezembro de 2024 1(8k\J/)E (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura e repolho)?12 184« 4+ SERUZNNN0 RSO Re ! 07 02
Prato Atum estufado em molho de tomate com arroz colorido SOOI 72 CZCRENLCNNRCO ISR, 5 08

(ervilhas, cenoura e milho)4
Vegetariana Arroz de lentilhas, beringela, ervilhas, cenoura e milho no CENE AN 2 CCRENZE I SN2, 03

forno!48.10.11.12
Salada Salada de cebola e couve roxa 2, 25 O Wl 36  SUEE OF
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta - 19 de dezembro de 2024 (XJE) (k\ézl) k;")' A(?gs)"" ?g% A“;(';“' P(';’)" (Sg)'
Sopa Sopa de abdbora e feijdo (cebola, cenoura e repolho)’:12 23200 55 el 0300 78 06 1.6 02
Prato Carne de porco assada com esparguete ensalsado’-4:10 1046 "ZENIICIRNCSERI20ORR, 1.4 15,3408
Vegetariana Tofu corado com esparguete ensalsado! 56891011 1004 257NNV OR 1 8  128400
Salada Abdbora e couve branca Nz 27 TOREENCURENEESE . 06 1.2E802
Sobremeso MO(;C"‘] Sforking 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 00
Sexta- 20 de dezembro de 2024 b e il A TR
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e repolho)?:12 177 42 16 03 NgEcSE O 1.0/ 02
Prato Filete de peixe assado com arroz de feijdo* 794 188 44 07 B8 02 130 04
Vegetariana Feijdo estufado com legumes (cenoura, couve-lombarda, 950 226 46 06 107, 82 03

brécolos e ervilhas) com arroz
Salada Salada de beterraba e milho 815 74 24 00 66 ).IEECRRROI
Sobremesa Clementina 223 53 0.2 0.0 1.1 1.1 0.8 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “Peixes, *Amendoins, Soja, "Leite, éFrutos
de casca rija, *Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



b LFTee o bres T ac 3o sl el & de gualelsde

Municipio da Maia
Semana de 23 a 27 de dezembro de 2024

Almoco

Quinta - 26 de dezembro de 2024 (Xf) (k\ézn k;p)' A(?gs)a" ?; A“;(‘;“' P('g)" (Sg)'

Sopa Sopa de abdbora e couve branca (cebola, cenoura e 1845 AN I 05 08 0.2
repolho)’:12

Prato Féveras estufadas com macarrdo estufado com feijdo e Eoo28 5O S U A, 165 04
salsal4:10

Vegetariana Macarrdo guisado com feijdo, cenoura, couve-lombarda e 0% 20 CrEy W2 U4 I/
repolho com salsa'-¢

Salada Salada de cenoura raspada e couve roxa g 27 0D R SRR, O

SObremeSG Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3 0]

Sexta - 27 de dezembro de 2024 (XJE) (k\éil) k;")' A?gs)"" :'g(; Ai';“' P('g)" fg)'

Sopa Sopa de grdo-de-bico e curgete (cebola, cenoura e 7o ISR 22NN SRs o, 0.7 220 02
repolho)’:12

Prato Filetes de pescada no forno com molho de cebolada e louroe 746 177 59 09 207 05 99 05
arroz branco*

Vegetariana Soja no forno com molho de cebolada e louro e arroz 1223 291 7.2 33745 SR 19.6° 05
branco!-4&11

Salada Salada de alface e beterraba 80 15 01 00gePZ . ISEN 4 ROl

SObremeSG GelGﬁnG / frUTO dCl épOCCI 1,3,6,7.8.12 433 102 00 0.0 24,9 24,2 0,0 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Municipio da Maia

Semana de 30 de dezembro de 2024 a 3 de janeiro de 2025

Almoco
Segunda - 27 de dezembro de 2024 (LE)
Sopa Sopa de couve-lombarda e nabo (cebola, cenoura e e
repolho)’:12
Prato Gratinado de macarrdo e atum com molho de tomate, pdo 107
ralado e Tom”hol,3,4,6,7,8,10,]],12,13
Vegetariana Gratinado de macarrdo, lentilhas, cogumelos e brécolos com 80
molho de tomate e tomilho!-¢8.10.11
Salada Abdbora e curgete 42
Sobremesa  Banana il
Terca (\k/JE)
Sopa 0
Prato Fim de Ano °
Vegetariana 0
Salada 0
Sobremesa 0
Quarta (\L:JE)
Sopa 0
Prato Feriado - Ano Novo °
Vegetariana 0
Salada 0
Sobremesa 0
Quinta- 2 de janeiro de 2025 )
Sopa Sopa de feijdo e brécolos (cebola, cenoura e repolho)?:12 231
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 1021
SCIlSQ 1.2,3.4,5.6,7,89,10,11,12,13,14
Vegetariana Tofu assado com arroz de salsa’-5:6.8.2.10.11 987
Salada Salada de beterraba e cenoura raspada 101
Sobremesa  Pudim / fruta da época? 427
Sexta - 3 de janeiro de 2025 (‘I:f)
Sopa Sopa de couve branca e alho-francés (cebola, cenoura e 185
repolho)’:12
Prato Frango corado com massa espiral salteada com 854
orégaosl,é,]o,]Q
Vegetariana Grdo crocante no forno com abdbora e beringela com massa 1310
espiral salteada com orégdos!-10.12
Salada Salada de couve roxa e milho 260
Sobremesa  Clementina 223

VE
(kcal)
42

252

204

102
104

VE
(kecal)

VE
(kecal)

VE
(kcal)
55

244

24
101

VE
(kcal)
44

203

61
53

Lip.
(9)
1.6

87

3.4

9.4
0,4
Lip.
0,0
0,0

0.0

0.0
0.0
Lip.
(9)
1.8

9.6

8,5
0,0
1.4
Lip.

(9)
1.8

62

11.8

1.6
02

AG Sat.
(9)
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1,4
0,1
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0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
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(9)

0,0
0,0
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

1,3

2,0

00

08
AG Sat.

0.0
0.0

HC
(9)
52

33,5

3,1
21,8
HC

0.0
0.0

0.0
0.0
0.0

HC
(9)
0.0

0,0
0,0

0,0
0,0

HC
(9)
7.4

30,3

30,2
39
19,3

HC
(9)
57

20,4

40,6

58

Acgucar
(9)
0.5

22

20

1,4
19,6

Acucar
(9)
0,0

0.0

0.0
0.0
0.0

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0

0,0
0,0

Acgucar
(9)
0,6

0.8

03
38
12,2

Acglcar
(9)
0.5

2,6

0.0

Prot.
(9)
1,0

10,5

12
1,6

Proft.

(9)
00

0.0

0.0
0.0
0.0

Prot.

(9)
00

0,0
0,0

0,0
0,0

Prot.
(9)
1.8

8,0

2.0
0.8
2.8

Prot.
(9)
0.8

15,8

9,4

50
08

Sal
(9)
0.2

0,5

0.8
0,0
Sal

0.0
0.0

0.0
0.0
0.0

Sal
(9)

0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9)

0.6

0.4
02
02

Sal
(9)

0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, eFrutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



