EMENTA SEMANAL — SETEMBRO 2019
CAMARA MUNICIPAL Sema na de 2 a 6

VIANA DO CASTELO

Informagdo Nutricional / 100g

SOPA

PRATO

HC | up | PIN | Kecal |

*VEGETARIANO

LEGUMES / SALADA

SOBREMESA

SOPA ¢ Sopa de feijao-verde

8,9 0,9 2,2 | 51,3

PRATO e Arroz de frango com cenoura

100 | 23 | 95 | 99,3

*VEGETARIANO * Arroz de cenoura com alho francés,
ervilhas e tomate

LEGUMES / SALADA e Alface, tomate e pepino

9,5 1,5 3,0 | 63,4

11 1,1 0,6 | 16,5

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

12,3 03| 07| 538

SOPA  Creme de curgete

7S 07 | 1,9 | 42,8

PRATO e Peixe a lagareiro com batatas e brécolos

3
VEGETARIANO e Tofu a Gomes de Sa

71 | 26 | 11,1 96,7

7,9 4,5 55 | 94,4

LEGUMES / SALADA e Tomate e cenoura

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

1,4 1,0 | 15 | 20,4

12,3 03| 07| 538

SOPA * Sopa de abdbora com massinhas

10,2 0,9 24 | 579

PRATO
¢ Carne estufada com massa

*VEGETARIANO
e Rancho de cogumelos

9,7 82 | 99 | 1529

14,8 2,7 54 | 105,9

LEGUMES / SALADA ¢ Alface, cenoura e couve roxa

‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

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

123 03 07| 538

SOPA * Sopa de feijdo manteiga com couve 90 | 08 | 30 543

PRATO ¢ Filetes com molho de cenoura 1,6 | 25 | 76 | 587
e Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585

*VEGETARIANO e Estufado de feijdo branco e abdbora 100 | 19 43 | 746
® Arroz

26,7 | 43 2,4 | 158,5

LEGUMES / SALADA * Brécolos e feijao-verde

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

33 | 1,7 | 25 38

*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.

12,3 0,3 0,7 53,8

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




@ EMENTA SEMANAL — SETEMBRO 2019

e MUNICIeAL Semana de 9 a 13 Informagdo Nutricional / 100g

| HC | up | PIN | Kecal |

SOPA e Sopa regional (cenoura, feijdo, alho francés) 140 18 69 991

PRATO ¢ Tortilha de atum e tomate
: 84 | 55 | 7,1 | 1116
| *VEGETARIANO e Grio salteado com alho francés 104 | 29 | 50 | 887
D e Batata cozida 19,2 0 2,5 89
LEGUMES / SALADA * Alface, cenoura e couve roxa T e
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) we | ezl oy | s
SOPA e Creme de cenoura e couve branca 845 | 0,85 | 2,3 | 499
PRATO » Bifes de frango grelhados 0,3 6,1 | 21,8 | 1458
¢ Arroz de feijao 19,1 | 3,8 | 2,5 | 1220

*VEGETARIANO e Malandrinho de feijao e grelos

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

LEGUMES / SALADA

* Alface, cenoura e pepino 1,1 1,1 | 0,6 | 16,5

SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 03| 07 538
SOPA * Sopa de feijdo com hortalica 102 09 | 34 619
PRATO ¢ Filetes de pescada panados no forno 13,9 | 53 | 15,6 @ 165,9
* Arroz de legumes 12,2 | 22 | 20 774

I *VEGETARIANO e Curgete panada no forno 23,4 | 43 | 4,8 | 1492
e Arroz de legumes 12,2 | 2,2 | 20 | 77,4

LEGUMES / SALADA Alface e tomate 1,4 1,0 | 1,5 @ 20,4
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03| 07 538

SOPA e Sopa de couve lombarda
8,5 0,9 2,3 49,8

8,4 6,3 7,8 | 122,3
23,7 6,2 4,0 | 169,3

PRATO

¢ Esparguete a bolonhesa

*VEGETARIANO .

* Bolonhesa de lentilhas 439 | 63 | 167 3040
LEGUMES /SALADA Brécolos, cenoura e milho 2,4 1,3 | 1,7 | 275
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03| 07| 538
SOPA ® Creme de legumes com alho-francés

7,4 0,75 | 1,8 | 42,9

e Bacalhau a Bras
PRATO 7,4 54 | 10,2 | 120,1

*VEGETARIANO X Rrd
e Tofu com cogumelos a Bras 59 31 42 | 686

e Alface, tomate e pepino 1,1 | 1,1

LEGUMES / SALADA

0,6 | 16,5

' SOBREMESA e Gelatina / Fruta da época (3 variedades) 17 0 0 68

*A opgdo vegetariana deverd ser previamente solicitada pelo encarregado de educagdo. Nutricionista Responsavel:
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e Rayana Marcela Oliveira — 0372N
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@cm-viana-castelo.pt



EMENTA SEMANAL — SETEMBRO 2019
Semana de 16 a 20

CAMARA MUNICIPAL
VIANA DO CASTELO

Informag&o Nutricional / 100g

*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.

| Hc | wp | PIN | Kecal |
SOPA e Sopa de legumes com batata-doce
9,8 0,8 1,3 50,6
PRATO e Jardineira de vitela
7,1 7,0 | 19,3 | 168,9
*VEGETARIANO
* Salada russa (sem ovo)
8,5 16 | 32 | 621
LEGUMES/ SALADA ¢ Alface 0.8 02 18 12
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03 07 538
¢ Sopa de hortaliga a portuguesa , nab
ok cencE)ura) ¢ > 2 (couve,naboe 8,9 0,9 2,3 51,4
PRATO ¢ Salmdo grelhado com molho de limdo 02 | 233 143 2693
0 e Lacinhos a primavera (cenoura, milho, feijdo-verde) 20,3 3,0 3,4 | 126,3
“VEGETARIANO oM a primaver m molho bran
assa a primavera co olho branco 118 | 26 | 38 | 860
LEGUMES / SALADA e Alface e tomate 14 | 10 | 15 | 204
‘SOBREMESA * Maga assada / Fruta da época (3 variedades 184 @ 05 | 03 765
SOPA * Sopa de grio-de-bico 87 | 08 | 185 498
PRATO * Ovos mexidos com cogumelos e cebolinho 0,0 69 | 87 | 1057
¢ Arroz de cenoura 18,3 | 2,8 | 1,7 | 106,9
*VEGETARIANO e Seitan salteado com legumes (alho-francés, curgete e 25 56 | 7,0 | 877
espinafres)
e Arroz de cenoura 183 | 28 | 1,7 | 1069
LEGUMES /SALADA . Alface e tomate 14 | 1,0 15 204
' SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123| 03| 07 538
SOPA e Creme de legumes |I 107 | 1,0 | 29 628
PRATO . F|Iet’es gratinados com broa 11,4 | 49 | 152  151,6
® Puré de batata 121 | 33 | 28 904
*VEGETARIANO  + Gratinado grio, couve-flor e brécolos com broa| | 102 | 2,2 | 49 | 813
* Puré de batata (vegan) 121 | 33 | 2,8 904
LEGUMES / SALADA ® Brécolos, cenoura e feijao-verde 33 17 | 25 38
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 538
SOPA * Sopa de brécolos 6,7 | 0,85 | 2,25 | 43,4
PRATO
* Arroz de pato 99 | 36 95 1106
*VEGETARIANO e Arroz campestre no forno (tomate, pimento,
cenoura, cogumelos, chourico vegetal) 10,8 2,9 3,3 83,1
LEGUMES / SALADA .
¢ Alface, cenoura e milho 9,4 08 | 2,3 | 542
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 07 538

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




chuaRAwuNCIPAL EMENTA SEMANAL —JULHO 2019

VIANA DO CASTELO

Semana de 23327 Informagdo Nutricional / 100g
| HC | up | PIN | Keal |
SOPA e Creme de couve branca e espinafres 7,8 | 1,05 | 2,5 | 50,2
PRATO ¢ Salada de atum e feijao-frade
69 | 66 | 10,1  127,5
B *VEGETARIANO
» Salada de feijao-frade 133 | 1,5 @ 50 | 879
* LEGUMES / SALADA o Alf
ace 08 | 02 | 1,8 12
‘SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 07 | 53,8
SOPA ¢ Sopa de lentilhas e nabicas 96 | 1,0 34 606
PRATO ® Pa de porco assada 1,8 | 12,6 | 21,5 | 208,6
e Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 158,5
*VEGETARIANO e Caril de grio e legumes 82 | 35 | 46 | 828
e Arroz 26,7 4,3 2,4 | 158,5
LEGUMES / SALADA ¢ Ervilhas, cenoura e feijao-verde estufados 2,7 23 | 08 | 344
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 12,3 | 03 | 0,7 | 538
SOPA * Creme de legumes 86 | 09 | 23 503
PRATO e Filetes de Pescada em cama de espinafres com
batata cozida 6,1 21 | 69 | 71,9
*VEGETARIANO * Meia desfeita de cogumelos 110 | 3,6 | 60 | 1015
* Batata cozida 19,2 0 25 89
LEGUMES/SALADA Tomate e cenoura 2,7 23 | 08 | 344
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA e Nutrisopa (couve, cenoura e feijdo verde) 106 | 1,2 | 43 | 69,8
PRATO e Bifinhos de peru com cogumelos 1,0 33 | 11,4 | 79,6
* Massa 23,7 | 62 | 40 |169,3
¥ *VEGETARIANO * Massa com molho de tomate, cogumelos e
ervilhas 8,2 16 | 34 | 609
LEGUMES / SALADA « Alface, couve roxa e tomate 1,4 | 1,0 | 15 | 204
SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 03 07 | 538
SOPA e Creme de abdbora com ervilhas 98 | 05 | 25 | 520
PRATO e Arroz de maruca
16,0 | 2,7 | 12,9 | 141,4
*VEGETARIANO
e Arroz malandro de tofu e legumes 87 37 | a8 | 879
LEGUMES / SALADA Brdcolos, cenoura e couve-flor 2,4 1,3 | 1,7 | 27,5
‘ SOBREMESA e Leite-creme / Fruta da época (3 variedades) 199 | 70 | 60 | 1654

*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




EMENTA SEMANAL — SETEMBRO 2019

cismmmmnc: Semana de 30 de setembro a 4 de outubro Informagéo Nutricional / 100
| Hc | up | PIN | Keal |

SOPA e Sopa Nutrisaudavel (feijgo branco, abdbora e couve) 6,8 1,0 @ 2,8 | 45,8

PRATO e Empad3o de carne 62 68 88 1221

*VEGETARIANO
e Empadao de lentilhas 62 | 68 | 88 | 1221

LEGUMES / SALADA * Alface, tomate e cenoura 27 | 23 | 08 | 344

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

12,3 | 0,3 0,7 53,8

SOPA e Sopa de grao com legumes 11 1,1 | 3,1 | 658
PRATO * Filetes (fritos) 85 | 60 | 17,2 | 156,4

¢ Arroz de tomate 175 | 2,8 | 1,7 | 103,6
*VEGETARIANO ¢ Panadinhos de seitan 26,1 | 87 | 183 | 259,3

¢ Arroz de tomate 175 | 2,8 | 1,7 | 103,6

' LEGUMES / SALADA ¢ Couve salteada e tomate 15 | 21 | 06 | 274
‘ SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades)

12,3 0,3 0,7 | 53,8

SOPA ¢ Creme de cenoura com brécolos 7,0 09 | 23 44,7

F f

PRATO ¢ Frango estufado 2,0 3,9 | 15,3 | 103,8
e Massa 23,7 | 62 | 4,0 | 169,3
*\/EGETARIANO e Lentilhas estufadas com espinafres 11,4 | 26 | 65 | 96,3
* Massa 23,7 | 62 | 4,0 | 169,3
LEGUMES / SALADA Alface, cenoura e couve-roxa 2,9 1,2 | 1,2 | 265
{ s0BREMESA « Fruta da época (3 variedades) 93 | 03 | 07 | 538
SOPA e Sopa campestre (cenoura e couve portuguesa) 89 0.9 23 | 522
¢ MedalhGes de pescada no forno 1,4 | 3,8 | 11,2 | 851

PRATO - >! ) ) ) ; )
¢ Batata cozida e grao-de-bico 266 | 12 | 63 | 1451

= *VVEGETARIANO e Grao-de-bico, batata, cenoura, couve e

brocolos 109 | 1,9 | 43 | 789
LEGUMES /SALADA Cenoura, brocolos e feijao-verde 24 | 13 | 1,7 | 275
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538

SOPA e Canja de galinha com repolho e cenoura/*creme de legumes
8,1 1,0 | 7,5 | 69,5

PRATO e Omelete de queijo e orégdos 03 | 14,7 | 14,7 | 1916
¢ Arroz de cenoura 18,3 | 2,8 | 1,7 | 106,9

%k
VEGETARIANO ¢ Risoto de cogumelos e alho-francés w7 | 29 | 26 | s

LEGUMES /SALADA Alface, tomate e pepino 11 | 11 | 06 | 165

‘SOBREMESA * Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 53,8

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e Nutricionista Responsavel:
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.

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



