Semana de 18 a 22 de margo

ANO LETIVO 2023/2024
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g Sopa Creme de couve branca e espinafres 50,2 1,05 7,8 2,5
2 Prato Empaddo de atum com legumes 120.8 6.6 63 82
= , ) 3 3
[
o *Vegetariano |Empad3o de lentilhas 136,2 3,0 20,0 5,6
<
2 | Legumes/Salada |Alface, cenoura e beterraba 17.2 0,0 32 1,0
Z f , 3 .
_Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Sopa de abdbora com massinhas 57,9 0,85 10,2 2,35
- ) B , 5
—
< Bifinhos de peru com cogumelos 77,4 3,1 0,8 10,9
=) Prato - - - -
g Massa (lacinhos) salteada com alho e ervas 106,9 2,8 18,3 1,7
E *Vegetariano | Massa com molho de tomate, cogumelos e ervilhas 79,8 1,8 9,6 4,0
<
g Legumes/Salada |Alface, tomate e milho 40,3 0,6 6,3 1,8
-Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Sopa de legumes e feijdo branco 50,4 1,0 7,7 2,9
E p Filetes de pescada gratinados com broa 151,6 4,9 11,4 15,2
< rato - - - -
2 Arroz de brdcolos 122,3 2,6 19,2 2,5
<
= X Gratinado de grdo, couve-flor e brécolos com broa 813 22 10,2 4,9
% | *Vegetariano - - - -
= Arroz 122,3 2,6 19,2 2,5
<
3 | Legumes/Salada |Brécolos, cenoura e couve-flor 27,5 1,3 2,4 1,7
- Fruta da época (3 variedades) 76,5 0,5 18,375 0,25
Sopa Nutrisopa (couve, cenoura e feijao-verde) 69,8 1,2 10,55 4,3
b Febras de porco grelhadas 120,4 7,5 0,2 12,7
< Prato - - - -
- Massa mediterranica (tomate, azeitonas pretas, queijo e orégdos) 144,6 7,3 12,2 6,9
<
= X Douradinhos de legumes 136,5 3,5 19,8 6,0
& |  *Vvegetariano - - - -
E Massa com molho de tomate 115,4 4,1 16,4 2,9
3 Legumes/Salada |Alface, cenoura e couve roxa 17,2 0,0 3,2 1,0
Fruta da época (3 variedades) 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Sopa de lentilhas e nabigas 60,6 1,0 9,6 3,4
~ 3 i 3 3
; Prato Bacalhau gratinado com grdo e ovos cozidos 121,5 4,2 12,3 7,6
[a)
= X Meia desfeita de cogumelos (grdo-de-bico e cogumelos) 1483 107 36 95
£ | *Vegetariano - - - -
s Batata cozida 90,0 0,0 19,2 2,5
<
E Legumes/Salada |Couves salteadas, tomate e pepino 27,4 2,1 1,5 0,6
1%}
- Pdo-de-16 / Fruta da época (3 variedades) 89,9 1,5 16,9 2,3

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

E servido pdo de mistura e dgua 4 refei¢do.
NOTA: Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos.

Declarag&o nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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INFORMAGOES/RECLAMAGOES: nutricionista@cm-viana-castelo.pt




