EMENTA SEMANAL — DEZEMBRO

CAMARAMUNICIPAL Semana de 6 d 10 Informagdo Nutricional / 100g
[ HC [ up | PIN [ Kcal
SOPA e Sopa de couve lombarda 85 | 09 | 23 | 49,8
PRATO e Bifinhos de peru com cogumelos 1,0 3,3 | 11,4 | 79,6
¢ Massa com molho de tomate 16,4 | 41 | 2,9 | 1154
*VEGETARIANO * Massa com molho de tomate, cogumelos e
ervilhas 8,2 1,6 | 3,4 | 609
LEGUMES / SALADA  « Alface, couve roxa e milho 94 | 08 | 23 | 542
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 12,3 03| 07| 53,8
SOPA * Sopa de feijio manteiga com couve 90 | 08 | 30 | 543
PRATO ¢ Pescada a saloia ¢/ batatas e legumes salteados
(cenoura, feijdo-verde e tomate) 6,5 1,8 | 69 | 70,0
: *VEGETARIANO * Gr3o salteado com alho francés e 28 | o sy
e Batatas cozidas 18,5 0 2,4 85
LEGUMES / SALADA e Cenoura, feijdo-verde e tomate 2,18 | 04 | 2 20,2
SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 03| 07 53,8
SOPA
PRAT
& e FERIADO
*VEGETARIANO
LEGUMES / SALADA
SOBREMESA

SOPA e Creme de cenoura e beterraba 94 08 23 | 526

PRATO ® Rancho (grao-de-bico, massa, carne de vaca, carne de

porco, cenoura, abébora e couve) 74 44 64 947

*
VEGETARIANO Pl e @auiEles

148 | 2,7 5,4 | 105,9

LEGUMES / SALADA -Incorporados no prato

SOBREMESA eFruta da época (3 variedades) 123 | 03 0,7 | 53,8

SOPA * Sopa de hortali¢a a portuguesa (couve,naboecenoura) | o9 | g9 | 23 | 514

PRATO * Filetes de pescada panados no forno 13,9 | 53 | 156 | 1659

e Arroz alegre (ervilha, milho e ovo) 269 | a8 | 47 | 1729

= *VEGETARIANO * Filetes de tofu 11,8 | 575 | 8 | 1295

e Arroz de ervilhas 206 | 42 30 | 1342

LEGUMES / SALADA e Tomate e cenoura

3,9 0,1 0,7 19

SOBREMESA e Fruta da época (3 variedades) 123 | 03 | 0,7 | 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 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



