EMENTA SEMANAL — AGOSTO

CAMARA MUMIGIPAL Semana de 2 a 6 (Ferlas de Verao) Informagdo Nutricional / 100g
VIANA DO CASTELO
HC LIP PTN Kcal
SOPA * Creme de couve branca e espinafres 78 105 25 502
02 91 199 162
PRATO * Bifinhos de vaca 26,7 43 24 1585
. * Arroz e feijdo preto 151 47 61 1288
* Arroz e feijdo preto 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
151 4,7 61 1288
LEGUMES / SALADA e Couve salteada, cenoura e tomate
1,5 21 06 274
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

12,3 0,3 0,7 538

SOPA e Sopa de legumes com batata-doce 98 08 13 506

PRATO e Pescada a saloia c/ batatas e legumes salteados

(cenoura, feijdo-verde e tomate) 6.5 18 6.9 70.0

*VEGETARIANO
e Salada quente de batata e lentilhas 148 | 21 | 53 | 1008

LEGUMES/SALADA Incorporados no prato
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03 0,7 53,8
SOPA e Creme de curgete 73 07 19 428
PRATO * Frango estufado com cogumelos 09 31 120 800
1 e Arroz 26,7 43 2,4 158,5
*VEGETARIANO e Estufado de feijao branco e abdbora 100 19 43 746
(1) e Arroz 26,7 43 24 1585
LEGUMES / SALADA e Alface, tomate e cenoura 2,7 23 08 344
SOBREMESA e Fruta da época 12,3 03 0,7 538
SOPA * Sopa de grdo com legumes 11 11 31 658

PRATO e Filetes de pescada panados no forno 13,9 53 156 1659
o : e Massa com molho de tomate 115 29 21 808
=4 = *\/EGETARIANO ¢ Massa com molho de tomate, cogumelos e
ervilhas 8,2 1,6 3,4 609
LEGUMES/SALADA  , coyve branca, espinafre e cenoura 29 12 12 265
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA * Creme de legumes

8,6 0,9 23 503

PRATO
¢ Arroz de pato
9,9 3,6 9,5 110,6
*
VEGETARIANO e Arroz campestre no forno (tomate, pimento,
cenoura, cogumelos, chourigo vegetal) 10,8 2,9 3,3 83,1
LEGUMES / SALADA e Alface, tomate e pepino 1,1 11 | 06 | 16,5
SOBREMESA e Leite-creme / Fruta da época 406 33 3,9 2079

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos L P
Nutricionista Responsavel:

Rayana Marcela Oliveira — 0372N
nutricionista@cm-viana-castelo.pt

Componente da ementa constituido por produtos provenientes de agricultura bioldgica. Consultar na
escola.



