EMENTA SEMANAL — OUTUBRO 2019

CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

Semanade7all

Informag&o Nutricional / 100g

'SOPA
PRATO

* Creme de couve-flor

e Massada de atum com ervilhas e
cogumelos

HC | UP | PIN | Kcal |

6,6 0,7 | 26 @ 429

7,8 5,4 8,9 | 116,

*VEGETARIANO

* Massa com molho de tomate, cogumelos

e ervilhas

e Tomate e cenoura

82 16 34 609

2,7 2,3 0,8 34,4

’| LEGUMES / SALADA
SOBREMESA

e Fruta da época (3 variedades)

123 03 07 538

 SOPA
PRATO

* Sopa de legumes a juliana

® Perna de frango no forno com orégaos
® Arroz

97 08 | 25 | 547

0,2 6,4 | 21,2 | 142,2

26,7 4,3 2,4 | 158,5

*VEGETARIANO

¢ Bolinhos de lentilhas
e Arroz

3,6 10,7 | 9,5 | 148,3

26,7 4,3 2,4 | 158,5

LEGUMES / SALADA

e Alface, couve roxa e pepino

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

"SOBREMESA

e Fruta da época (3 variedades)

123 03 07 538

SOPA
PRATO

* Sopa de nabo com feijao encarnado

* Peixe estufado
e Puré de batata

*VEGETARIANO

e Estufado de ervilhas com seitan
® Puré de batata (vegan)

* Brdcolos, couve-flor e cenoura

e Fruta da época (3 variedades)

103 09 29 600

1,8 4,1 | 14,0 @ 99,6

12,1 3,3 2,8 | 90,4

0,9 23 73 786

18,3 4,8 2,4 | 127,6

2,4 1,3 1,7 @ 27,5

12,3 03 0,7 538

e Creme de cenoura e beterraba

e Costeletas/bifinhos de porco grelhados
e Arroz de feijdo

9,4 08 | 23 | 526

0,0 4,7 | 22,2 | 131,0

19,1 3,8 2,5 | 122,0

*VEGETARIANO

e Malandrinho de feijdo e grelos

LEGUMES / SALADA

e Alface, cenoura e pepino

‘ SOBREMESA

e Fruta da época (3 variedades)

SOPA

PRATO

* Sopa de abdbora com massinhas

® Pescada a Gomes de Sa

12,2 1,4 4,4 80,2

11 1,1 0,6 @ 16,5

12,3 03 0,7 538

10,2 | 0,9 2,4 57,9

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

*VEGETARIANO

* Tofu a Gomes de Sa (tofu, batata, cebola,
azeitonas)

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

LEGUMES / SALADA

* Alface, tomate e cenoura

SOBREMESA

* Bolo de macga caramelizada (VEGAN) / Fruta

2,7 2,3 0,8 34,4

31,5 91 2,7 | 216,1

*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




EMENTA SEMANAL — OUTUBRO 2019

CAMARAMUNTCIPAL Semanade 14 a 18
SOPA  Creme de ervilhas
PRATO e Ovos mexidos com legumes e ervas aromaticas
A (cenoura e cogumelos)
22-Telra e Massa (lacinhos) com ervilhas

*VEGETARIANO ¢ Lacinhos com lentilhas, acafrdo e cogumelos

LEGUMES / SALADA e Alface e tomate

Dia/

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

SOPA * Sopa de legumes com feijdo branco

'~ £ PRATO ¢ Arroz de peixe
324elre
*\/EGETARIANO * Arroz de cenoura com alho francés, ervilhas e
Dis tomate
LEGUMES / SALADA e Juliana de feijao-verde, cenoura e milho
' SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Caldo verde / Creme de legumes
PRATO e Lombo assado com batatas
4%-fej

< *\/EGETARIANO

¢ Salada quente de batata e lentilhas

LEGUMES/SALADA ¢ Salada colorida (Alface, tomate, cenoura,couve roxa, abacaxi

e laranja)
‘ SOBREMESA * Salada de frutas / Fruta da época (3 variedades)
SOPA L4 Sopa do abecedario (abdbora, alho francés, massa de letras)
PRATO * Filetes em tomatada
S e Arroz de legumes
5L LGl *VEGETARIANO e Meia desfeita de cogumelos

Dia e Arroz de legumes
1 G

LEGUMES /SALADA  , Ajface e pepino

@ SOBREMESA « Fruta da época (3 variedades)
SOPA e Sopa campestre (cenoura e couve portuguesa)
e Frango estufado com cogumelos
~ /e PRATO
6aLfeire * Massa
: *VEGETARIANO  Massa com molho de tomate, curgete e

Die ervilhas

LEGUMES / SALADA

* Bracolos, couve-flor e cenoura

' SOBREMESA * 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 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.

Informagdo Nutricional / 100g

HC
7,7
1,1

19,5
15,1
1,1

12,3

7,7

11,6

9,5
10,6

12,3

6,1
8,6

14,8

3,4
12,3

7,6
1,4
12,2
11,0
12,2

1,1
12,3

8,9
0,9
23,7

8,5
2,4
17

LIp
0,7
6,6
4,8
2,2
1,1

0,3

1,0

2,5

1,5
2,9

0,3

0,75
4,0

2,1

2,5
0,3

0,9
5,2
2,2
3,6
2,2

1,1
0,3

0,9
3,1
6,2

1,6
1,3
0

PTN
2,2
5,4
4,3
5,9
0,6

0,7

2,9

8,1

3,0
2,0

0,7

1,9

9,8

5,3

1,4
0,7

2,5
15,3
2,0
6,0
2,0

0,6
0,7

2,3
12,0
4,0

3,4
1,7
0

Kcal
45,8
85,3

140,5
105,6
16,5

53,8

50,4

101,9

63,4
76,9

53,8

38,7

110,4

100,8

42,5
53,8

47,0
113,8
77,4
101,5
77,4

16,5
53,8

52,2
80,0
169,3

61,9
27,5
68

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



EMENTA SEMANAL — OUTUBRO 2019

CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

Semana de 21 a 25

Informacdo Nutricional / 100g

HC | uUP | PIN | Kcal |

¢ Estufado de feijdo branco e abdbora
¢ Batata cozida

* Brdcolos, feijao-verde e cenoura

SOPA e Creme de couve-flor com ervilhas
81 09 31 524
PRATO e Pastéis de bacalhau 123 | 134 13,8 226
¢ Arroz de tomate 17,5 | 2,8 | 1,7 | 103,6
*VEGETARIANO * Douradinho de legumes 198 35 60 1365
¢ Arroz de tomate 17,5 2,8 | 1,7 103,6
LEGUMES / SALADA * Alface, cenoura e beterraba 35 0 1 18
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 538
SOPA * Nutrisopa (couve, cenoura e feijdo verde) 106 12 43 698
PRATO e Escalopes de peru estufados 14 | 38 | 129 915
‘ e Massa 23,7 6,2 4,0 | 169,3
*VEGETARIANO e Caril de grao e legumes 8,2 35 | 46 828
e Massa 23,7 62 | 40 1693
LEGUMES / SALADA » Tomate, cenoura e milho 94 08 23 542
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 184 05 03 765
SOPA * Sopa de grdo e abobora com espinafres 102 | 13 28 628
PRATO * Lombos de pescada com molho de orégaos e limao 0,2 57 16,9 120,6
* Batata cozida 192 0 25 89
*VEGETARIANO

10,0 1,9 43 | 74,6

19,2 0 2,5 89

3,3 1,7 25 38

(LEGUMES/SALADA
SOBREMESA

e Gelatina / Fruta da época (3 variedades)

123 03 07 538
|SOPA e Creme de legumes com alho-francés 74 075 18 429
PRATO e Chili de carne (feijdio encarnado, carne de vaca) 8,1 4,2 9,5 | 108,7
e Arroz 26,7 4,3 2,4 | 158,5
* e
VEGETARIANO * Feijdo vermelho com molho de tomate 123 23 54 933
e Arroz 26,7 | 4,3 2,4 | 158,5
LEGUMES / SALADA * Alface, couve roxa e pepino 11 11 | 06 | 165
SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA - Sopa de legumes com batata-doce 98 08 13 506
PRATO ~
¢ Salada de salmao (massa, cenoura, milho, ervilha, ovo e
azeitonas) 14,5 9,5 8,1 | 178,4
*VEGETARIANO .
e Massa a primavera com molho branco 118 | 26 | 38 | se0
LEGUMES / SALADA
e Alface 0,8 02 | 1,8 12
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538

*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 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




chazMUNICIPAL EMENTA SEMANAL — OUTUBRO 2019

VIANA DO CASTELO

Semana de 28331 Informagdo Nutricional / 100g
| HC | up | PIN | Keal |
SOPA * Creme de legumes com alface 655 07 1,8 395
PRATO e Rojoes com cenoura 1,6 8,5 | 12,8 | 134,2
e Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
*VEGETARIANO e Estufado de lentilhas, arroz, cogumelos e
abdbora 12,4 1,8 39 81
LEGUMES / SALADA  « Alface, tomate e pepino 11 | 11 | 06 | 165
‘SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA . cgr?oﬁg)de hortalica a portuguesa (couve, nabo e 89 | 09 | 23 | 514
PRATO e Filetes de pescada panados no forno 13,9 53 | 156 1659
e Salada de batata (cenoura, ervilha e milho) 235 32 | 45  143,1
*VEGETARIANO * Filetes de tofu 11,8 575 8 1295
» Salada de batata (cenoura, ervilha e milho) 235 | 32 | 45 1431
LEGUMES / SALADA e Alface 0,8 02 | 1,8 12
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 123 03 0,7 538
SOPA e Minestrone colorido (Couve-de-bruxelas, feijdo encarnado
e tomate) 8,7 1,0 3,0 55,8
PRATO e Strogonoff de frango 4,0 44 143 1131
e Massa 23,7 62 4,0 | 169,3
*
VEGETARIANO e Massada de feijdo encarnado
11,8 15 45 793
LEGUMES / SALADA Cenoura, beterraba e milho 106 29 20 769
‘ SOBREMESA L Fruta da época (3 variedades) 12,3 0'3 0'7 53,8
SOPA * Creme de abdbora 8,7 09 1,65 484
PRATO e MedalhGes de pescada estufados com molho de camardes 1,1 29 | 12,6 81,4
o * Puré de batata 121 | 33 28 904
° *\/EGETARIANO o Estufadqmde cogumelos com legumes (tomate, 28 22 20 390
cenoura e feijdo-verde)
e Puré de batata (vegan) 183 48 @ 2,4 1276
LEGUMES / SALADA .« Alface, couve roxa e tomate
: - 1,4 1,0 1,5 204
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)
123 | 03 0.7 538
SOPA
PRATO
*VEGETARIANO * FERIADO
LEGUMES / SALADA
( sOBREMESA

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

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 Composi¢do 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




