EMENTA SEMANAL - JULHO

CAMARA MUNICIPAL Semana de 5 a 9 Informagado Nutricional / 100g
VIANA DO CASTELO
HC LIP PTN Kcal
SOPA e Creme de abdbora 87 09 16 484
PRATO » Esparguete a bolonhesa
8,4 6,3 7,8 1223
*VEGETARIANO
* Bolonhesa de soja
54 75 74 1187
’ LEGUMES / SALADA e« Juliana de feijdo-verde, cenoura e milho 106 29 20 769
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 538
SOPA * Sopa de grio com espinafres 82 12 30 557
PRATO o Peixe 3 | . batat brécol
£ eixe a lagareiro com batatas e brécolos 71 26 111 967
£ = *VEGETARIANO e Grdo-de-bico, batata, cenoura, couve e
0 brécolos 109 1,9 43 789
| LEGUMES / SALADA  « Tomate e cenoura 27 23 08 344
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 538
SOPA e Sopa de feijdo-verde 89 09 22 513
PRATO * Omelete de queijo e orégdos 03 14,7 14,7 1916
¢ Arroz de tomate 175 2,8 1,7 1036
*VEGETARIANO « Bolinhos de lentilhas 36 10,7 95 1483
e Arroz de tomate 175 2,8 1,7 1036
LEGUMES / SALADA « Alface, cenoura e beterraba 3,5 0 1 18
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03 0,7 538
SOPA e Creme de legumes |l 8,6 09 23 503
s e Pizza de frango, cogumelos e tomate
: 10,0 4,9 13,3 138,22
e *VEGETARIANO )
e Pizza de tofu, cogumelos e tomate
11,4 45 58 1065
LEGUMES / SALADA Salada colorida (Alface, tomate, cenoura,couve roxa,
abacaxi e laranja) 3,4 2,5 1,4 42,5
SOBREMESA e Salada de frutas / Fruta da época 131 04 09 596
SOPA e Creme de cenoura e couve branca 8,45 0,85 2,3 49,9
PRATO * Medalhdes de pescada no forno 1,4 38 11,2 851
e Lacinhos com ervilhas 19,5 4,8 4,3 1405
*VEGETARIANO e Lacinhos com lentilhas, acafrdo e
cogumelos 151 22 59 1056
LEGUMES / SALADA e Couve roxa, cenoura e pepino 1,1 1,1 0,6 16,5
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538

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

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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos N .
Nutricionista Responsavel:

Componente da ementa constituido por produtos provenientes de agricultura biolégica. Consultar na escola. ~ Rayana Marcela Oliveira — 0372N
nutricionista@cm-viana-castelo.pt



CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

SOPA

EMENTA SEMANAL — JULHO
Semanade 12 a 16

¢ Caldo verde

PRATO

e Pastéis de bacalhau
e Arroz de feijao

 *VEGETARIANO

¢ Malandrinho de feijao e grelos

LEGUMES / SALADA
SOBREMESA

SOPA

e Couve branca, espinafre e cenoura

e Fruta da época (3 variedades)

¢ Creme de cenoura com brécolos

PRATO

e Bifinhos de porco com cogumelos
* Massa

*VEGETARIANO

*Meia desfeita de cogumelos
eMassa

LEGUMES / SALADA

* Alface, tomate e pepino

SOBREMESA eFruta da época (3 variedades)
SOPA ¢ Sopa de feijdo com hortalica
PRATO

* Pescada a Gomes de S3

= *VEGETARIANO

e Tofu a Gomes de Sa

LEGUMES / SALADA
SOBREMESA

e Alface, cenoura e couve roxa

e Mousse de chocolate / Fruta da época

SOPA e Sopa de abdbora com massinhas
| PR ¢ Arroz de frango com cenoura
b *
VEGETARIANO e Estufado de lentilhas, arroz, cogumelos e
abdbora
' LEGUMES/SALADA Alface, pepino e beterraba
SOBREMESA e Fruta da época
SOPA o Creme de couve-flor com ervilhas
PRATO * Postas de peixe assadas com molho de tomate

e Puré de batata

e Feijao vermelho com molho de tomate

e Puré de batata (vegan)

*VEGETARIANO
LEGUMES / SALADA e Brdcolos, cenoura e couve-flor
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

*A opcdo vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagéo.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados.

Informagdo Nutricional / 100g

HC

6,1
12,3
19,1

12,2

2,9
12,3

7,0
1,2
23,7
11,0
23,7

1,1
12,3

10,2

7,5

7,9

2,9
31,1

10,2

10,0

12,4

2,1
12,3

8,1
1,5
12,1
12,3
18,3
2,4

13,1

LIP

0,75
13,4
3,8

1,4
1,2
0,3

0,9
6,6
6,2
3,6
6,2

1,1
0,3

0,9

3,8

4,5

1,2
13,1

0,9

2,3

1,8

1,1
0,3

0,9
4,5
3,3
2,3
4,8
1,3

0,4

PTN

1,9
13,8
2,5

4,4

1,2
0,7

2,3
14,6
4,0
6,0
4,0

0,6
0,7

3,4

9,8

5,5

1,2
9,5

2,4

9,5

3,9

1,3
0,7

3,1
14,3
2,8
5,4
2,4
1,7

0,9

Kcal

38,7
226
122,0

80,2

26,5
53,8

44,7
122,9
169,3
101,5
169,3

16,5
53,8

61,9

104,1

94,4

26,5
278,0

57,9

99,3

82,1

23,8
53,8

52,4
103,5
90,4
93,3
127,6
27,5

59,6

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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos

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

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



EMENTA SEMANAL - JULHO
CAMARA MUNICIPAL Semana de 19 a 23 Informagdo Nutricional / 100g

VIANA DO CASTELO

HC LIP PTN Kcal
SOPA * Sopa de lentilhas e nabigas 96 10 34 606
PRATO 37 11,0 98 1524

e Almoéndegas com massa tricolor
237 62 40 1693

*VEGETARIANO e Almdéndegas de legumes 11,5 25 41 846

e Massa tricolor 23,7 62 40 1693

LEGUMES / SALADA e Juliana de feijdo-verde, cenoura e milho 106 29 20 769
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538

SOPA * Sopa de legumes a juliana 97 08 25 547

PRATO * Salmdo grelhado 02 241 17,8 290,2

Q: e Arroz de legumes 122 22 20 774

*VEGETARIANO

¢ Arroz malandro de tofu e legumes

87 37 48 879
|LEGUMES/SALADA e Alface

0,8 0,2 1,8 12

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA e Creme de nabo e cenoura 78 08 145 436
PRATO e Perna de frango no forno com orégaos 02 | 64 | 212 1422
A¢d - * Massa com molho de tomate 115 29 21 808
D *VEGETARIANO e Massada de feijdo encarnado 11g | 15 | as | 793
LEGUMES / SALADA e Alface, cenoura e pepino 11 11 06 165
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 53,8
SOPA * Sopa de grio e abdbora com espinafres 102 13 28 628
PRATO * Filetes gratinados com broa 11,4 49 152 1516
| ¢ Batata cozida 19,2 0 2,5 89
- *VEGETARIANO e Gratinado grdo, couve-flor e brécolos com broa| 102 22 49 813
e Batata cozida 19,2 0 25 89
LEGUMES / SALADA .
» Couve branca, espinafre e cenoura 29 | 12 | 12 | 785
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03 0,7 538
SOPA * Sopa de brécolos 6,7 0,85 2,25 43,4
PRATO * Ovos mexidos com cogumelos e cebolinho 00 69 87 1057
e Arroz de feijdo-frade 215 41 2,8 1357
*VEGETARIANO e Tofu mexido 6,8 4,3 5,6 88,8
¢ Arroz de feijao-frade 21,5 41 2,8 135,7
LEGUMES / SALADA °® Cenoura, tomate e beterraba 21 11 13 238
SOBREMESA e Gelatina / Fruta da época

17 0 0 68
*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 Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos Nutricionista Responsavel:
Rayana Marcela Oliveira — 0372N

Componente da ementa constituido por produtos provenientes de agricultura biolégica. Consultar na escola. - R
nutricionista@cm-viana-castelo.pt



EMENTA SEMANAL - JULHO
CAMARA MUNICIPAL Semana de 26 a 30 Informagdo Nutricional / 100g

VIANA DO CASTELO
HC LIP PTN Kcal

SOPA e Creme de abdbora com ervilhas 98 05 25 520
PRATO

¢ Arroz de atum no forno 08 | GO | 88 ERE

*VEGETARIANO ® Quinoa com legumes (cogumelos, cenoura, ervilha,
milho e tomate) 8,4 2,1 3,9 69,2
LEGUMES / SALADA e« Tomate, pepino e cenoura 11 11 06 165
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA ¢ Minestrone colorido (Couve-de-bruxelas, feijio encarnado e tomate) 87 1,0 30 558
PRATO e Escalopes de peru estufados 1,4 38 129 915
o * Massa 237 62 40 1693
*\EGETARIANO e Estufado de cogumelos com legumes 28 22 20 390
(tomate, cenoura e feijdo-verde) . < < .
o Massa 23,7 6,2 40 169,3
( LEGUMES /SALADA e Brécolos, feijdo-verde e cenoura
SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 538
SOPA e Creme de legumes com alho francés 74 075 18 429
PRATO ¢ Filetes (fritos) 85 60 17,2 1564
e Salada russa 8,4 3,2 35 77,3
*VEGETARIANO * Filetes de tofu 11,8 575 8 1295
e Salada russa (sem ovo) 85 16 32 621
LEGUMES /SALADA  « Alface 08 02 18 12
SOBREMESA e Fruta da época 12,3 03 07 538
SOPA * Sopa de chuchu e cenoura 85 09 18 482
PRATO * Pa de porco assada 1,8 12,6 21,5 208,6
* Arroz de cenoura 183 2,8 1,7 1069
*VEGETARIANO ¢ Arroz de cenoura com alho francés, ervilhas e
tomate 9,5 1,5 30 634
LEGUMES/SALADA Alface, couve roxa e tomate 29 12 12 265
SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA e Sopa de legumes com feijdo branco 77 10 29 504
PRATO
e Empadao com lascas de peixe
68 46 89 1045
*
VEGETARIANO e Empadado de lentilhas
187 3,6 50 1318
LEGUMES / SALADA °® Alface, cenoura e milho 9,4 08 23 542
SOBREMESA *Macd assada / Fruta da época (3 variedades) 18,4 0,5 03 76,5

*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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Componente da ementa constituido por produtos provenientes de agricultura biolégica. Consultar na Rayana Marcela Oliveira — 0372N

escola. nutricionista@cm-viana-castelo.pt



