EMENTA SEMANAL — MARCO 2019

chamaMUICIPAL Semanade4a8 Informagdo Nutricional / 100g
| Hc | wup | PIN | Kecal |
SOPA * Sopa de couve lombarda 85 09 23 498
PRATO * Rojoes com cenoura 1,6 85 | 12,8 | 1342
e Batatas coradas 14 3,4 2 96
(=] = *VEGETARIANO * Quinoa com legumes (cogumelos, cenoura,
ervilha, milho e tomate) 8,4 21 39 69,2
q /
LEGUMES / SALADA ¢ Alface, tomate e milho 9,4 08 | 2,3 | 54,2
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 031 0,73 538
SOPA
PRATO
' *VEGETARIANO
LEGUMES / SALADA
SOBREMESA
SOPA * Sopa de brécolos 67 | 0,85 225 434
PRATO ¢ Tortilha de atum e tomate 8,4 55 | 7,1 | 1116
*VEGETARIANO ¢ Douradinhos de legumes 19,8 | 3,5 | 6,0 | 136,5
e Arroz 26,7 4,3 2,4 | 158,5
LEGUMES / SALADA e Alface, cenoura e couve roxa 29 12 12 265
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 123 | 0,31 | 0,73 | 53,8
SOPA e Creme de couve-flor 66 07 | 26 429
* Frango estufado com cogumelos 0,9 3,1 12,0 80,0
PRATO
e Esparguete 23,7 6,2 | 40 | 169,3
*VEGETARIANO * Meia desfeita de cogumelos 1,0 |36 |60 | 1015
e Esparguete 23,7 | 62 | 4,0 | 1693
LEGUMES / SALADA e Couve-flor, brécolos e cenoura 24 13 L7 275
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 1 0,31 | 0,73 | 53,8
SOPA ¢ Sopa de feijao manteiga com couve 90 08 30 543
PRATO e Peixe cozido 08 |58 19,6 | 134,8
¢ Arroz solto de legumes 12,4 | 23 | 20 791
*
WL * Arroz malandro de tofu e legumes 87 | 37 48 879
LEGUMES/SALADA Alface e beterraba 21 11 1,3 238
SOBREMESA e Pera cozida / Fruta da época (3 variedades) 13,4 | 0,4 | 0,2 | 56,7

*A opgdo vegetariana deverd 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

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



CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

EMENTA SEMANAL — MARCO 2019
Semanade 11a 15

Informagado Nutricional / 100g

HC | up | PIN | Keal |

SOPA * Sopa de hortalica & portuguesa (couve, nabo e cenoura) | | 192 | 09 | 3,4 | 619
PRATO e Pataniscas de cenoura 131 192 87 1675
: { i ¢ Arroz de feijao 26,7 | 53 | 35 170,8
UE +VEGETARIANO * Panadinhos de seitan 261 | 87 | 183 2593
I‘TE: 11 * Arroz de feijao 26,7 | 53 | 3,5 170,8
LEGUMES / SALADA  « Alface, rdcula e tomate 1,4 10 15 204
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 | 0,31 | 0,73 | 53,8
| SOPA e Sopa dos Pedros (legumes e feijdo vermelho) 86 10 40 | 586
PRATO J ng,cada cozida com legumes (batata, cenoura e 6.9 20 79 780
- fefl"- feijdo verde)
=|CH d
*VEGETARIANO ¢ Salada quente de batata e lentilhas 14,8 21 |53 |1008
Dig 12
(& LEGUMES / SALADA | Ajface 08 02 18 | 120
'SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 031 0,73 538
SOPA e Sopa do abecedario (abobora, alho francés, massa de 76 0.9 25 47.0
letras) ! ! ! !
PRATO e Esparguete a bolonhesa 84 63 | 7,8 1223
*VEGETARIANO ¢ Bolonhesa de lentilhas 36 10,7 9,5 1483
e Esparguete 23,7 | 62 | 4,0 | 1693
LEGUMES / SALADA  + jyliana de feij3o-verde, cenoura e milho 10,6 29 20 769
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 0,31 | 0,73 538
SOPA » Sopa campestre (cenoura e couve portuguesa) 89 09 23 522
PRATO ¢ Posta de tintureira assada no forno 1,2 4,7 | 15,8 | 109,7
* Arroz de tomate 17,5 2,8 1,7 1036
Dia/l4 *VEGETARIANO e Arroz de cenoura com alho francés, ervilhas e 95 15 | 30 | 634
il tomate
LEGUMES /SALADA  « Brécolos, cenoura e couve branca 24 | 13 | 1,7 | 275
‘SOBREMESA e Gelatina / Fruta da época (3 variedades) 13,4 | 04 02 567
SOPA * Sopa de couve penca 87 085 25 517
PRATO e Jardineira de aves (peru) 56 16 7,8 682
*VEGETARIANO
e Jardineira de tofu 63 23 45 641
LEGUMES/SALADA  , fface e couve roxa B 0 2 23
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 1031 073 538

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

Declaragdo nutricional: VariagSes 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 Composi¢do de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

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




EMENTA SEMANAL — MARCO 2019

chazawumcipaL Semanade 18 a 22 Informag&o Nutricional / 100g
[ HC | up | PIN | Kcal |
SOPA L Nutrisopa (couve, cenoura e feijdo verde) 10,6 1,2 4,3 69,8
PRATO e Massada de atum com ervilhas e cogumelos 7,8 54 | 89 | 1161
~ *VEGETARIANO
: o Mass.a com molho de tomate, cogumelos 82 16 | 34 | 609
3 18 e ervilhas
' LEGUMES / SALADA  Tomate e cenoura 29 1,4 13 288
SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 031 0,73 538
SOPA e Creme de abdbora 87 | 09 165 484
PRATO e Perna de frango no forno com orégaos 0,2 6,4 | 21,2 | 142,2
* Arroz de cenoura 183 | 2,8 1,7 1069
= *VEGETARIANO ® Grdo salteado com alho-francés 104 2,9 50 887
e Arroz de cenoura 18,3 2,8 | 1,7 | 106,9
LEGUMES / SALADA e Alface, couve roxa e tomate 2,7 23 08 344
‘ SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 031 0,73 538
SOPA e Sopa campestre (cenoura e couve portuguesa) 8,9 0,9 23 52,2
PRATO . > i
Pescada a saloia com batatas e legumes 65 18 | 69 | 70,0
salteados (cenoura, feijio-verde e tomate)
*\/EGETARIANO e Seitan salteado com legumes (alho-francés, curgete 2,5 56 7,0 87,7
e espinafres)
* Batata cozida 19,2 0 |25 89
LEGUMES / SALADA e Alface 0,8 02 | 1,8 12
‘ SOBREMESA e Frutada época (3 variedades) 12,3 0,31 | 0,73 53,8
SOPA e Creme de legumes com alho-francés 74 | 075 1,8 | 42,9
PRATO ¢ Rancho (grdo-de-bico, carne de vaca, carne de 74 4.4 6.4 947
porco, batata, cenoura, abébora e couve) ’ ’ ’ ’
!> *VEGETARIANO
® Rancho de cogumelos 14,8 | 2,7 | 54 | 1059
/| LEGUMES/SALADA e Incorporados no prato
. SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 | 0,31 | 0,73 | 53,8

SOPA * Sopa de grio e abdbora com espinafres 102 13 28 628

* Filetes em tomatada Lt B2 1as Al

PRATO * Arroz 267 43 24 1585
*VEGETARIANO .

e Estufado de lentilhas, arroz e cogumelos 12,4 1,8 39 81

LEGUMES / SALADA ¢ Brocolos, cenoura e couve branca 2,4 13 1,7 | 275

‘SOBREM ESA * Leite-creme com chocolate / Fruta da épocal = 223 95 59 1972

*A opgdo vegetariana deverd 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 Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

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



CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

EMENTA SEMANAL — MARCO 2019

Semana de 25 a 29

SOPA * Creme de cenoura com brécolos
PRATO e Carne de vaca estufada com lentilhas
22-feira e Massa
Di4 25 *VEGETARIANO ¢ Massa com lentilhas, acafrdo e cogumelos
LEGUMES / SALADA * Alface, cenoura e tomate
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA ¢ Sopa Nutrisaudavel (feijso branco, abobora e couve)
PRATO * Medalhdes de pescada estufados com molho de camardes
e Puré de batata
2201211 = *VEGETARIANO e Estufado de cogumelos com legumes (tomate,

cenoura e feijao-verde)

e Puré de batata (vegan)

LEGUMES / SALADA e Feijdo-verde, cenoura e milho
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Caldo verde / Creme de legumes*
PRATO e Ovos mexidos com cogumelos e cebolinho
A3 Feira * Massa lacinhos com ervilhas
407 *VEGETARIANO * Tofu mexido
Dia 27 e Massa lacinhos com ervilhas
LEGUMES / SALADA e Tomate e cenoura
SOBREMESA e Magd assada / Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Creme de couve branca com espinafres
PRATO ¢ Salmao grelhado com molho de limdo
cal 2y * Mix de batatas assadas com alecrim
SE ] C T *VEGETARIANO e Gratinado gr3o, couve-flor e brécolos com broa
Diaf28 * Mix de batatas assadas com alecrim
LEGUMES / SALADA e Alface, cenoura e couve roxa
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA * Sopa de grdo com legumes
PRATO  Escalopes de peru estufados
6%-feirz SRl
L - *VEGETARIANO ¢ Feijao vermelho com molho de tomate
Didi28 * Arroz
LEGUMES / SALADA » Alface, tomate e beterraba
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

Informagdo Nutricional / 100g

HC LIP PTN Kcal
7,0 0,9 2,3 44,7
5,3 55 | 10,0 110,8
23,7 | 6,2 4,0 | 169,3
15,1 | 2,2 59 | 105,6
2,7 2,3 0,8 34,4
12,3 | 0,31 | 0,73 | 53,8
6,8 1,0 2,8 | 45,8
1,1 29 | 126 | 81,4
12,1 3,3 2,8 | 90,4
2,8 2,2 2,0 | 39,0
18,3 4,8 2,4 | 127,6
10,6 2,9 2,0 | 76,9
12,3 0,31 | 0,73 | 53,8
6,1 0,75 1,9 38,7
8,6* 0,9* | 2,3* | 50,3*
0,0 6,9 8,7 | 105,7
19,5 4,8 4,3 | 140,5
6,7 4,3 55 | 87,4
19,5 4,8 4,3 | 140,5
2,9 1,4 13 | 28,8
18,4 0,5 0,3 | 76,5
7,8 1,05 | 2,5 | 50,2
0,2 23,3 | 14,3 | 269,3
24,7 51 2 154,3
10,2 2,2 49 | 813
19,0 3,9 1,5 | 118,7
2,9 1,2 1,2 | 26,5
12,3 | 0,31 | 0,73 | 53,8
11 1,1 3,1 | 658
1,4 3,8 1129 | 91,5
26,7 4,3 2,4 | 158,5
12,3 2,3 54 | 93,3
26,7 4,3 2,4 | 158,5
2,1 1 0,9 @ 20,8
12,3 | 0,31 | 0,73 | 53,8

*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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

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



