
 

 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas 
substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valor es 
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. 
Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.  
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

 

 

 

SCM de Arcos de Valdevez 
JI Cerqueira Gomes 

Semana de 25 a 28 de março de 2024 
Almoço 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de repolho 628 149 2,1 0,3 27,0 3,3 3,8 0,3 

Prato Massa de aves com grão e brócolos1,3 1221 290 9,8 2,4 23,7 2,2 24,5 0,6 

Dieta Massa de aves ao natural com brócolos1,3 1717 406 5,8 1,1 46,6 2,5 39,1 0,7 

Sobremesa  Pera 155 37 0,3 0,0 7,3 7,3 0,2 0,0 

Lanche Iogurte natural + com pão de mistura com margarina1,3,4,5,6,7,8,11,12,13 699 167 7,4 3,1 17,9 5,8 6,8 0,5 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de espinafres 637 151 2,3 0,3 26,7 3,1 4,2 0,3 

Prato Pataniscas de paloco e espinafres no forno com arroz malandrinho1,3,4 1189 622 16,6 2,7 36,0 1,1 16,8 1,5 

Dieta Filetes de pescada grelhados com arroz e espinafres4 1542 365 5,6 0,8 47,5 0,5 29,8 0,8 

Sobremesa  Banana 260 61 0,2 0,1 12,9 11,6 0,9 0,0 

Lanche Leite simples + com pão de mistura com queijo flamengo1,3,4,5,6,7,8,11,12,13 601 142 4,7 2,8 16,7 6,5 8,2 0,5 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde 628 149 2,1 0,3 27,0 3,1 3,8 0,3 

Prato Pá de porco aos cubos estufada com feijão branco, arroz, cenoura e repolho 2146 511 17,1 4,6 60,6 1,5 25,2 1,0 

Dieta Pá de porco aos cubos estufada ao natural com arroz e cenoura e repolho 1742 416 21,9 6,3 27,4 1,5 26,5 0,8 

Sobremesa  Maçã  242 58 0,4 0,1 12,1 12,1 0,2 0,0 

Lanche Leite simples + com pão de mistura com margarina1,3,4,5,6,7,8,11,12,13 671 160 7,7 2,9 16,7 6,4 5,8 0,4 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alho-francês 637 151 2,1 0,3 27,2 2,9 4,0 0,3 

Prato Peru estufado com massa macarronete e mistura legumes 1,3 1822 433 12,0 2,8 47,3 1,6 31,5 0,7 

Dieta Peru estufado ao natural com massa macarronete e mistura legumes 1,3 1727 410 10,0 2,5 46,3 1,6 31,2 0,7 

Sobremesa  laranja 139 33 0,1 0,0 6,1 6,1 0,8 0,0 

Lanche Iogurte natural + com pão de mistura com doce1,3,4,5,6,7,8,11,12,13 883 209 2,3 1,4 36,7 9,4 9,4 0,7 

         

          

          

          

          

          

 


