CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

EMENTA SEMANAL — MAIO 2019
Semana Gastrondmica

SOPA e Creme de curgete
PRATO ¢ Bacalhau a Gomes de S3
8 _faxiria
22-fe VEGETARIANO e Tofu a Gomes de S&
9] LEGUMES / SALADA * Feijdo-verde, cenoura e milho
'SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA * Sopa de couve lombarda
PRATO e Cassoulet (feijso branco, chourico, frango) I I
e Arroz

*VEGETARIANO

e Estufado de feijao branco e abdbora
e Arroz

Dil
K LEGUMES / SALADA ® Brocolos, cenoura e couve-flor
‘SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Creme de couve-flor
PRATO ® Peixe e batatas fritas ===

L= S

e (Arroz)

*VEGETARIANO

e Douradinhos de legumes

Dia 8 * Arroz e batatas fritas
LEGUMES / SALADA e Alface, tomate e pepino
'SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA « Sopa de feijio manteiga com couve
PRATO e Paella /Arroz 3 Valenciana

5'(5rf *VEGETARIANO ¢ Arroz de cenoura com alho-francés, ervilhas e
Di tomate
Ulid
LEGUMES / SALADA ¢ Alface, cenoura e couve roxa
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA ¢ Sopa de hortalica a portuguesa (couve, nabo e
cenoura)
PRATO

e Esparguete a bolonhesa

*VEGETARIANO .
. ® Bolonhesa de soja
Dig
LEGUMES /SALADA  « Tomate e cenoura
‘ SOBREMESA e Gelado / Fruta da época (3 variedades)

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

abelheira
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
ESCOLA BASICA DA ABELHEIRA - VIANA

Informagdo Nutricional / 100g

HC LIP PTN Kcal

73 07 19 428

7,8 35 | 10,9 | 107,3

79 45 55 944
106 29 20 769
123 03 07 538

8,5 0,9 2,3 | 49,8
6,2 10,5 | 12,8 | 171,1
26,7 4,3 2,4 | 158,5
10,0 1,9 4,3 | 74,6
26,7 4,3 2,4 | 158,5
2,4 1,3 1,7 | 27,5
12,3 03 07 538
6,6 0,7 2,6 | 42,9
2,6 88 203 171
276 | 10,8 @ 3,7 225
26,7 4,3 2,4 | 158,5
19,8 3,5 6,0 | 136,5
276 10,8 @ 3,7 225

26,7 4,3 2,4 | 158,5
3,5 0,3 0,8 | 19,0

12,3 03 0,7 538

9,0 0,8 3,0 543

7,3 2,4 | 83 | 848

9,5 1,5 | 3,0 634
2,9 1,2 1,2 26,5

12,3 03 0,7 538

8,9 0,9 2,3 51,4

8,4 6,3 7,8 | 122,3

13,8 | 19,1 18,9 | 302,8

2,9 1,2 1,2 | 26,5
25 8,3 2,7 189

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



s bo ARSI EMENTA SEMANAL — MAIO 2019

Semanade 13a17

SOPA ¢ Creme de cenoura com couve branca
PRATO e Salada russa de atum
*VEGETARIANO

e Salada russa (sem ovo)

LEGUMES / SALADA « Alface

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA ® Sopa do abeceddrio (abobora, alho francés, massa
de letras)
PRATO * Arroz de pato

*VEGETARIANO ® Arroz campestre no forno (tomate, pimento,
cenoura, cogumelos, chourigo vegetal)

' LEGUMES/SALADA Alface, cenoura e milho
.SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

SOPA * Sopa de brécolos

PRATO * Filetes de pescada panados no forno
. * Massa a primavera

*VEGETARIANO e Douradinhos de legumes

e Massa a primavera
LEGUMES /SALADA « Alface e tomate

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) |
SOPA * Creme de abdbora
PRATO e Bifinhos de vaca
® Arroz
Ga-fejrz * Feijdo preto
*\/EGETARIANO e Feijoada de cogumelos (feijdo preto, cogumelos,
DIE couve, cenoura)
| ® Arroz
LEGUMES/ SALADA e Couves salteadas, tomate e cenoura
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Sopa de grio-de-bico
GE felre PRATO e Pescada a Gomes de Sa
Di *VEGETARIANO e Tofu a Gomes de Sa (tofu, batata, cebola,
C azeitonas)
LEGUMES / SALADA

» Alface, tomate e couve-roxa
‘ SOBREMESA e Gelatina / Fruta da época (3 variedades)

*A opgdo vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagéo.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas 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¢do de Alimentos
(2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

abelheira

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
ESCOLA BASICA DA ABELHEIRA - VIANA

Informag&o Nutricional / 100g

HC Lp PTN | Kcal
845 0,85 | 2,3 | 49,9

12,5 44 | 6,2 1158

8,5 1,6 | 3,2 621
0,8 02 | 1,8 12

123 03 07 538

7,6 0,9 2,5 | 47,0

9,9 3,6 9,5 | 110,6

10,8 | 2,9 | 33 | 831
9,4 08 | 23 | 542

12,3 03 0,7 538

67 0,85 225 434
139 53 156 1659
203 30 3,4 1263
19,8 35 60 @ 136,5

203 30 34 1263
35 03 08 19,0
123 03 07 538

87 09 165 484
02 91 199 162
26,7 43 | 24 1585
151 4,7 61 1288

81 1,5 4,0 | 62,0

26,7 4,3 2,4 | 158,5
15 2,1 0,6 | 274

12,3 03 0,7 538

8,7 0,8 | 1,85 498

7,5 3,8 9,8 | 104,1

7,9 4,5 5,5 94,4

2,9 1,2 1,2 26,5

17 0 0 68
Nutricionista Responsavel:

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



AN Do CASTRLS EMENTA SEMANAL — MAIO 2019
Semana de 20a 24
SOPA e Sopa dos Pedros (legumes e feijio vermelho)

PRATO

* Omelete de queijo
e Arroz de legumes

b1 210)] *VEGETARIANO

* Filetes de tofu
* Arroz de legumes

LEGUMES / SALADA e Alface

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Nutrisopa (couve, cenoura e feijao verde)
PRATO

e Peixe a lagareiro com batatas e brdcolos

‘ *VEGETARIANO e Grao-de-bico, batata, cenoura, couve e
Dia brécolos
LEGUMES /SALADA  « Tomate e cenoura
' SOBREMESA e Maga assada / Fruta da época (3 variedades)
SOPA * Sopa de grdo com legumes
PRATO * Pa de porco assada
oy e Arroz
43-feir

*VEGETARIANO

LEGUMES / SALADA

¢ Estutado de cogumelos com legumes (tomate,

cenoura e feijdo-verde)
e Arroz

¢ Alface, beterraba e milho

‘ SOBREMESA

e Fruta da época (3 variedades)

SOPA

PRATO

e Creme de legumes com alho-francés
e Salmao grelhado com molho de limao

e Puré de batata

*VEGETARIANO

e Empadao de lentilhas

i3
Dic LEGUMES / SALADA e Ervilhas, cenoura e feijao-verde estufados
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Sopa de legumes com batata-doce
PRATO e Escalopes de peru estufados
e Esparguete com espinafres e cogumelos
62-feira salteados
: *VEGETARIANO e Caril de grao e legumes
DIE e Massa
LEGUMES / SALADA e Cenoura e beterraba
‘SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

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

Declaragdo nutricional: VariagSes 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 Composigdo de Alimentos

(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

abelheira

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
ESCOLA BASICA DA ABELHEIRA - VIANA

Informag&do Nutricional / 100g

HC

8,6
0,3
12,2
11,8
12,2

0,8
12,3

10,6

7,1

10,9

1,4
12,3

11
1,8
26,7
2,8
26,7
9,4
12,3
7,4
0,2
12,1

18,7

4,4
12,3

9,8
1,4

11,1
8,2
23,7

3,5

12,3

LIP

1,0
14,7
2,2
5,75
2,2

0,2
0,3

1,2

2,6

1,9

1,0
0,3

1,1
12,6
4,3
2,2
4,3
0,8
0,3
0,75

23,3
3,3

3,6

2,8
0,3

0,8
3,8

3,4
3,5
6,2

0

0,3

PTN

4,0
14,7
2,0
8
2,0
1,8

0,7

4,3

11,1

4,3

1,5
0,7

3,1
21,5
2,4
2,0
2,4
2,3
0,7
1,8

14,3
2,8

5,0

2,0
0,7

1,3
12,9

3,8
4,6
4,0

1

0,7

Kcal

58,6
191,6
77,4
129,5
77,4

12
53,8

69,8

96,7

78,9

20,4
53,8

65,8
208,6
158,5

39,0
158,5

54,2

53,8
42,9

269,3
90,4

131,8

49,5
53,8

50,6
91,5

91,7
82,8
169,3

18

53,8

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



abelheira

ham EMENTA SEMANAL — MAIO 2019 s
Semana de 22 a 26 Informagao Nutricional / 100g
HC LIP PTN Kcal
SOPA e Sopa de grdo e abdbora com espinafres 82 | 1,2 | 30 | 55,7
PRATO

e Arroz de lulas 104 | 20 | 75 | 911

*VEGETARIANO * Estufado de lentilhas, arroz, cogumelos e
abdébora 124 1,8 | 39 821
LEGUMES / SALADA e Alface, cenoura e couve roxa 29 12 | 12 265
‘l SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA e Creme de cenoura com brocolos 70 09 2,3 44,7
PRATO e Massa a lavrador (feijao encarnado, carne de vaca,
massa, cenoura, couve) 8,4 5,1 81 | 112,2

e Massada de feijao encarnado
11,8 15 45 793

LEGUMES / SALADA e Incorporados no prato

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA e Sopa Nutrisaudavel (feijso branco, abébora e couve) 6,3 1,0 2,8 458
e Peixe cozido

PRATO 0,8 5,8 19,6 | 134,8
AZ 1{ e » Salada de batata (cenoura, ervilha e milho) 23,5 3,2 4,5 | 143,1
- UUE ]+ EGETARIANO * Curgete panada no forno 234 43 48 1492
[)i. e Salada de batata (cenoura, ervilha e milho) 23,5 3,2 45  143,1

\ fo

LEGUMES / SALADA o Ajface 08 02 18 12

‘ SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 12,3 03 0,7 538
SOPA e Creme de couve branca e espinafres 78 | 1,05 25 502
PRATO * Frango no forno com limdo 07 48 188 1223
calfai, e Massa com molho de tomate 7 17,5 | 2,8 | 1,7 | 103,6
HELEI W EGETARIANG _ ]
| * Massa com lentilhas, acafrdo e cogumelos
Dig 11,5 29 21 808
LEGUMES / SALADA e Feijdo-verde, cenoura e milho 106 | 29 | 2,0 | 769
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) | 123 03 07 538
SOPA o : :
Sopa de lentilhas e nabicas 96 10 | 34 606
A FRAIO e Bacalhau a Bras
LA 74 | 54 102 1201
: *VEGETARIANO Coos
DIE ¢ Tofu com cogumelos a Bras co | 31 | 42 | 686
LEGUMES /SALADA Alface, tomate e cenoura 2,7 | 23 | 08 | 344
' SOBREMESA « Gelado / Fruta da época (3 variedades) 25 83 2,7 189

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

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



