EMENTA SEMANAL — JANEIRO 2018

Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro

*A opcio vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagdo.

Nota: Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos.
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Informacgdo Nutricional

SOPA * Sopa de chuchu com cenoura | o pt ™
N DL » Massada de atum com ervilhas e W= ) - .
(58 11 — cogumelos 1 1 1 1
] ~ *VEGETARIANO 2 * Massa com molho de tomate, curgete :?:l 52g 29g 20g
pIF 0 e ervithas JiL ]
————— e —— - e - _— - _— -— _ 2 f_
LEGUMES / SALADA * Cenoura e tomate 465 2 2 2
| SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) keal |11 898 [11] 178 [ /]| 158
SOPA » Creme de cenoura com brdcolos Wil e — -
» Feijoada a portuguesa {kcal) {8} ] (&)
I PRATO 1 «{carne de vaca, porco, chourigo, couve e cenoura) 1)
3E-felfe *Arroz cco 1|l 1 1
_ ['} *VEGETARIANO 2 * Feijoada de cogumelos keal ||| 268 | | 328 ||| 208 |
‘l‘ » Arroz o 5
a LEGUME_S/SALADA * Incorporados no prato 613 C s 2
| SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) keat ||| 298 || 238 || 168 |
SOPA » Sopa de lentilhas e nabigas esam | g == e
_ L s Peixe estufado (keal) i) ® (&)
Vi PRATO s Puré de batata 1 1 1 B
B A W
W0 VEGETARIANO 2 « Caril de grio e legumes 22 | | 6og | || sae ||| 126
IME 201 « Puré de batatas . /
R N — = L e ———— e ——— — 2
‘T-EGUMES / SALADA » Alface, cenoura e beterraba 254k 2 2 2
. - : 27 35
1 SOBREMESA » Fruta da época {3 variedades) P 1 O ) e
| SOPA * Sopa de legumes com alho francés el |1 e o 10
' _— {keal) {8} {e) e)
1 » Frango no forno com lim3o, esparguete
f PRATO o
s : com cenoura e feijao-verde 1 1 1 1
> *VEGETARIANO 2 » Estufado de ervilhas com seitan :csagl 52g 24g 9g
9] » Esparguete com cenoura e feijdo-verde > zg
: @ LEGUMES / SALADA » Incorporados no prato s [l 2 2 2
£ SOBREMESA « Fruta da época (3 variedades) | icat || 838 ) [ 278 | | 188
SOPA * Sopa de grdo e abdbora com espinafres e | o e
e Arroz de pei {kcal} (e} {e) x)
PRATO . peixe —
& 1 . 1 1 1
[5F (1! - *VEGETARIANO ? » Risoto de cogumelos e alho-francés 584 o 2 0
! R B B . keal & g‘ & E
1] LEGUMES / SALADA » Repolho, cenoura e milho > w
- 2 2 2
. SOBREMESA « Fruta da época (3 variedades) / Pera cozida 545
: el | ] 728 || 128 l 22¢ |

Mutricionista Responsdvel: Rayana Marcela Oliveira - 0372N

nutricionista@cm-viana-castelo.pt



