@ EMENTA SEMANAL — NOVEMBRO
Semanadelabs

CAMARA MUNICIPAL Informag&do Nutricional / 100g

VIANA DO CASTELO

HC P [ PTIN | Kcal |

SOPA
PRATO

*VEGETARIANO

e FERIADO
LEGUMES / SALADA
SOBREMESA
SOPA * Sopa de chuchu e cenoura 85 | 09 | 1,8 | 482
PRATO * Costeletas/febras grelhadas com arroz de 00 | 47 |222 1310
feijao 19,1 | 3,8 | 2,5 | 122,0

E 3
VEGETARIANO ¢ Malandrinho de feijao e grelos

12,2 1,4 4,4 | 80,2
LEGUMES / SALADA  « Alface, cenoura e beterraba 21 | 11 | 13 | 238

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03| 07| 538

SOPA e Sopa de brdcolos 6,7 | 0,85 | 2,25 | 43,4

PRATO * Filetes de pescada em cama de espinafres com
batata cozida 6,1 21 | 69 | 71,9

*VEGETARIANO

¢ Salada quente de batata e lentilhas
14,8 2,1 5,3 | 100,8

LEGUMES /SALADA e Tomate e cenoura 39 | 01 | 07 | 19
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03| 07| 53,8

SOPA ¢ Creme de legumes I 10,7 | 1,0 | 2,9 | 62,8
PRATO e Escalopes de peru estufados 1,4 38 1129 915
e Massa 23,7 6,2 4,0 | 169,3
*\VEGETARIANO ¢ Estufado de cogumelos com legumes (tomate, 2,8 22 | 2,0 | 39,0
cenoura e feijdo-verde) 5 ) 1
o Massa 3,7 | 6 4,0 | 169,3
LEGUMES / SALADA e Feijdo-verde, cenoura e milho 106 | 29 | 2,0 | 769
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 1231 03 | 071538
SOPA * Sopa de grdo com espinafres 82 | 1,2 | 3,0 | 557

PRATO e Arroz de maruca

16,0 2,7 | 12,9 | 1414

*VEGETARIANO e Arroz malandro de tofu e legumes

8,7 3,7 4,8 | 879

* Brdcolos, couve-flor e cenoura
LEGUMES / SALADA — da / Fruta da é . 2,4 1,3 | 1,7 | 275
SOBREMESA aca assada / Fruta da época (

variedades) 184 | 0,5 0,3 | 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 Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Nutricionista Responsavel:
Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos nutricionista@cm-viana-castelo.pt



@ EMENTA SEMANAL — NOVEMBRO

CAMARA MUNICIPAL

VIANADOCASTELD Semana de 8 a 12 Informagao Nutricional / 100g

[ HC | up | PIN | Keal |

SOPA * Sopa de legumes a juliana 97 | 08 | 25 | 54,7
PRATO

e Esparguete a bolonhesa sa | 63 | 78 | 1223

*VEGETARIANO
* Bolonhesa de lentilhas
43,9 6,3 | 16,7 | 304,0
LEGUMES / SALADA e Juliana de feijdo verde, cenoura e milho 50 | 05 | 1,6 | 32,0
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA  Creme de ervilhas 77 | 0,7 | 22 | 458
PRATO e Filetes com molho de cenoura 1,6 2,5 | 7,6 | 58,7
* Mix de batatas assadas com alecrim (batata, batata-doce)] | 19,0 | 3,9 | 1,5 | 118,7
*VEGETARIANO ¢ Estufado de ervilhas com seitan 0,9 23 | 73 | 786
¢ Mix de batatas assadas com alecrim 190 | 39 | 1,5 | 1187
LEGUMES / SALADA  « Alface, couve roxa e cenoura 2,9 1,2 | 1,2 | 26,5
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA e Sopa de abdbora com massinhas 102 | 09 | 24 | 57,9
PRATO * Omelete de queijo 03 | 14,7 | 14,7 | 1916
e Arroz 26,7 | 4,3 2,4 | 158,5
*VEGETARIANO e Tofu mexido 68 | 43 | 56 | 838
* Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
LEGUMES / SALADA e Ervilhas, cenoura e feijdo verde estufados
. ; 44 | 2,8 | 2,0 | 50,5
SOBREMESA e Gelatina / Fruta da época - 0 0 68
SOPA * Sopa de feijdo com hortaliga 102 | 09 | 34 | 619
PRATO * Salmdo grelhado 02 | 241 | 17,8 | 290,2
* Massa com espinafres e cogumelos
salteados 11,1 3,4 3,8 | 91,7
*VEGETARIANO e Caril de grdo e legumes 82 | 35 | 46 | 828
e Massa 23,7 | 62 | 40 | 1693
LEGUMES / SALADA
e Tomate e cenoura 3,9 0,1 0,7 19
SOBREMESA * Fruta da epoca 123| 03| 07| 538
SOPA * Creme de couve branca e espinafres 7,8 | 1,05 | 2,5 | 50,2
PRATO * Frango no forno com limdo 07 | 48 | 188 1223
- ® Arroz de legumes 124 | 23 | 20 | 791
= *\/EGETARIANO e Hamburguer de quinoa e cenoura 9 5 6 109
A * Arroz de legumes 124 | 23 | 20 | 791
LEGUMES / SALADA ° Alface 08 | 02 | 18 | 12
SOBREMESA * Fruta da época 123 | 03 | 07 | 53,8

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

Declaragdo nutricional: VariagGes 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

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

nutricionista@cm-viana-castelo.pt



EMENTA SEMANAL — NOVEMBRO

CAMARA MUNICIPAL
VIANA DOCASTELO Semana de 15a 19 Informagdo Nutricional / 100g
[ HC [ up | PIN [ Kcal
SOPA ¢ Creme de couve-flor com ervilhas 81 | 09 | 31 | 524
PRATO e Pastéis de bacalhau 12,3 | 13,4 | 13,8 | 226
e Arroz de tomate 17,5 | 2,8 | 1,7 | 103,6
*VEGETARIANO e Douradinhos de legumes 19,8 | 3,5 | 60 | 1365
e Arroz de tomate 175 | 2,8 | 1,7 | 103,6
LEGUMES / SALADA e Alface cenoura e couve roxa

2,9 1,2 | 1,2 | 26,5
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 07 | 538

SOPA e Sopa campestre (cenoura e couve portuguesa) 8,9 0,9 2,3 52,2
PRATO ¢ Frango estufado com cogumelos 09 | 31 |120 | 80,0
* Massa 23,7 | 62 | 4,0 | 169,3
*VEGETARIANO ) ) .
e Lacinhos com lentilhas, agafrao e cogumelos
15,1 | 2,2 | 59 | 1056
LEGUMES / SALADA e Feijao-verde, cenoura e milho 5,0 05 | 1,6 | 32,0
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA ¢ Sopa dos Pedros (legumes e feijdo vermelho) 8.6 10 | 40 | 586
PRATO . . .
» Peixe a lagareiro com batatas e brécolos
7,1 26 | 11,1 | 96,7
*VEGETARIANO ~ . .
* Grao-de-bico, batata, cenoura, couve e brécolos| | 10,9 | 1,9 | 43 | 78,9
LEGUMES / SALADA « Tomate e cenoura 39 | 01 |07 | 19
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA e Creme de legumes com alho francés 74 | 075 | 1,8 | 42,9
PRATO O Feijoada a portuguesa (feijao vermelho, carne de vaca, 6.4 83 99 | 1395
porco, chourigo, cenoura e couve) : : ’ ’
> o Artoz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
*\/EGETARIANO ° Feijoada de cogumelos (feijao vermelho, cogumelos, couve, cenoura)| 8,1 1,5 4,0 62,0
e Arroz 26,7 4,3 2,4 | 158,5
LEGUMES / SALADA
e Alface

0,8 0,2 1,8 12
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03| 07| 538

SOPA e Creme de legumes com alho francés 24 lo7s [ 18 | 429
PRATO . :_ic:nrg(t;os de pescada com molho de orégaos e . == | 150 | e

* Batata cozida 18,5 0 2,4 85
*VEGETARIANO

¢ Salada de feijao-frade 133 | 15 | 50 [ g7

LEGUMES / SALADA .
® Brocolos, cenoura e couve de Bruxelas 33 17 | 25 38

SOBREMESA e Salada de frutas / Fruta da época

13,1 0,4 0,9 | 59,6

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

Declaragdo nutricional: VariagBes 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 informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

Nutricionista Responsavel:

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos. nutricionista@cm-viana-castelo.pt



EMENTA SEMANAL — NOVEMBRO

CAMARA MUNICIPAL
VIANADOCASTELD Semana de 22 a 26 Informagao Nutricional / 100g
[ HC | up | PIN | Keal |
SOPA * Creme de abdbora com ervilhas 9,8 | 05 | 25 | 520
PRATO e Carne estufada a camponesa 21 | 71 | 10,4 | 113,8
* Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 158,55
*VEGETARIANO e Lentilhas estufadas com espinafres 11,4 | 26 | 65 | 963
e Arroz 26,7 | 4,3 2,4 | 158,5
LEGUMES /SALADA . Alface, tomate e beterraba 14 | 10 | 15 | 204
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA * Sopa de legumes com feijdo branco 77 | 10 | 29 | 504
PRATO * Filetes de pescada panados no forno 13,9 | 53 | 156 | 165,9
e Massa com molho de tomate 16,4 | 41 | 2,9 | 1154
*VEGETARIANO e Massa com molho de tomate, curgete e
ervilhas 8,5 16 | 3,4 | 61,9
LEGUMES/SALADA Alface, cenoura e couve roxa 29 | 12 | 1,2 | 26,5
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03| 07| 53,8
SOPA e Creme de couve-flor 66 | 07 | 26 | 429
PRATO e Meia desfeita de fra NZO (frango, grao-de-bico, ovo) 7,8 74 19,8 | 177,8
e Arroz 26,7 | 43 2,4 | 158,5
*VEGETARIANO * Meia desfeita de cogumelos 11,0 | 3,6 | 60 | 1015
e Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
LEGUMES / SALADA ¢ Alface, tomate e cenoura 2,7 23 | 08 | 344
SOBREMESA e Fruta da época 12,3 03| 07| 538
SOPA e Sopa de grdo com legumes 1| 11 | 31 | 658
PRATO ® Pescada cozida com legumes (batata, cenoura e
feijdo-verde) 6,9 2,0 79 | 78,0
*VEGETARIANO o Quinoa com Iegumes (cogumelos, cenoura, ervilha, milho e
tomate) 8,4 2,1 3,9 69,2
LEGUMES / SALADA Couves, cenoura e espinafres 29 | 14 | 13 | 288
SOBREMESA e Leite-creme / Fruta da época (3 variedades) 1231 03 | 0,7 | 538
SOPA . . 8,1 1,0 | 75 | 69,5
e Canja de galinha com repolho e cenoura / creme de legumes 86 | 09 | 23 | 503
PRATO
® Massa a carbonara
8,4 7,7 8,6 | 138,8
*VEGETARIANO
e Rancho de cogumelos
148 | 2,7 54 | 105,9
LEGUMES / SALADA e Brécolos, cenoura e beterraba 2,18 | 0,4 2 | 20,2
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538

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

Declaragdo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

nutricionista@cm-viana-castelo.pt



EMENTA SEMANAL — NOVEMBRO

AN DO CASTELD Semana de 29 de novembro a 3 de dezembro Informacio Nutricional / 100g
[ HC | up | PIN | Keal |
SOPA * Sopa de grao e abdbora com espinafres 102 | 1,3 | 2,8 | 62,8
PRATO  Arroz de atum no forno
10,8 6,0 8,8 | 133,8
*VEGETARIANO e Arroz campestre no forno (tomate, pimento, cenoura,
cogumelos, chourico vegetal) 10,8 2,9 3,3 83,1
LEGUMES /SALADA .« Alface, tomate e cenoura 27 | 23 | 08 | 344
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 538
SOPA e Creme de cenoura e couve branca 845 | 085 | 23 | 499

PRATO ¢ Jardineira de aves (peru, batata, ervilhas e cenoura)

5,6 16 | 7,8 | 682

*VEGETARIANO e Jardineira de tofu

6,3 2,3 4,5 | 64,1

LEGUMES / SALADA e Alface 0,8 0,2 1,8 12

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123| 03| 07| 538
SOPA
PRATO
*
VEGETARIANO « EERIADO
LEGUMES / SALADA
SOBREMESA
SOPA * Sopa de legumes com batata-doce 98 | 08 | 13 | 506
PRATO * |scas de carne com cebolada e cogumelos 1,1 40 | 92 | 773
e Massa 23,7 | 6,2 | 4,0 | 1693
*VEGETARIANO .
* Massada de feijdo encarnado
11,8 | 1,5 | 45 | 793
LEGUMES/SALADA Couve roxa, cenoura e milho 6,3 06 | 1,8 | 403
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 0,3 0,7 | 53,8
SOPA e Creme de abdbora 87 | 09 | 1,65 | 484
PRATO J Medalhc”Je;s de pescada estufados com molho 11 | 29 | 126 | 814
de camardes
o AiTas 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
*VEGETARIANO * Estufado de feijdo branco e abébora 100 | 19 | 43 | 746
* Arroz 26,7 | 43 | 2,4 | 1585
LEGUMES / SALADA e« Brécolos, couve branca e cenoura 24 | 13 | 17 | 275
SOBREMESA ¢ Fruta da época (3 variedades) 123 | 0,3 | 0,7 | 538

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

Declaragdo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

nutricionista@cm-viana-castelo.pt



