EMENTA SEMANAL

W e
MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ o7
figueira
Declaracao nutricional 100g
1 a 5 de Janeiro VE  VE AG. pctc sl
. Lip g Sat
kj Kcal g g
g
Sopa
®
= Prato H
5 Principal Feliz 2024
-§ Vegetariano
& Acompanham
& ento
Sobremesa
Sopa
g Prato
‘D Principal
e
& Vegetariano
53
5 Acompanham
= ento
Sobremesa
Sopa Creme de cenoura com coentros 225 54 1 02 16 01
® -
= l.)raTo Panados de frango no forno com arroz de feijdo 695 164 32 1,1 14 0.2
I3} Principal
“ . Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve-lombarda e cenoura) com arroz
& Vegetariana 776 186 2 02 26 14
= N branco
& Aco";fl:: am Alface, tomate e cebola 234 56 21 03 20 01l
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Feijdo manteiga com couve coracdo 403 96 1 02 23 01
Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e manjericdo e batata
£ Prato P ) 30 8 1 01 07 02
K Principal assada
é Vegetarino Seitan assado no forno com limdo e manjericdo e batata assada 540 129 2 03 06 02
=
8; Acompanham Brocolos, couve-flor e cenoura baby 110 26 03 01 28 04
ento
238 57 13
Sobremesa Frut : latin 0/0 0/0 0/0
uta da época/Gelatina /389 /93 / / /22 /
Sopa Nabo com courgette 92 22 1 02 22 041
- Prato Esparguete a bolonhesa (carne picada de vaca estufada em molho de tomate 877 210 8 56 15 02
s .. ) , ,
= Principal com cenoura ralada)
o
= Vegetariano Esparguete salteado com lentilhas, feijdo-verde, ervilhas e cenoura 408 98 3 05 15 02
)
e
[
n Acompanham Alface, beterraba e tomate 66 16 0 0 2 0
ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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EMENTA SEMANAL
MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ

8 a 12 de Janeiro

LS
'
figueira

Declaracio nutricional 100g

AG.

VE VE . Aguc  Sal
ki Keal Lip g Sat g g
g
Sopa Couve-flor 242 58 1 02 16 01
g Prato . . v .
) . . Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, cenoura e milho) 537 128 5 1,2 09 0,2
& Principal
a . . - .
-g Vegetariano Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu 271 65 1 01 19 o041
g” Acompanham Alface, couve roxa e pepino 70 17 03 01 1,7 0,0
17} ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda 202 48 1 01 18 01
« Prato o
= < Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e esparguete 846 202 5 10 08 02
‘D Principal
=
& Vegetariano Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete 690 165 3 03 23 0.2
o
Pt
& Aco"gli‘:ham Alface, tomate e cebola 77 17 02 00 25 00
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa da horta (repolho, feijdo branco, courgette e cenoura) 205 49 1 02 19 01
] Prato Filete de alabote assado com pao ralado e salada de batata (batata, ovo aos
= . . . 538 128 2 0,3 0,8 0,3
& Principal auartos e ervilhas)
é Vegetariana Grao crocante com abdbora e cenoura no forno e batata ensalsada 818 196 4 04 1,8 0,0
<
C:; Acon;ﬁi‘:ham Feijdo-verde, cenoura e nabo 240 57 1,6 16 24 03
238 57 13
Sobremesa Fruta da época/ Fruta assada 0/0 0/0 0/0
poca/ /242 /58 / / /13,2 /
Sopa Espinafres 223 53 20 03 21 02
« Prato . o .
= Principal Feijoada (carnes de porco e vaca aos cubos, feijdo catarino) com arroz branco 821 19 14 30 15 05
)
b0 . Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda, cenoura e cebola) com
s Vegetarino 878 210 8 1,1 4,0 0,2
= arroz branco
é Acompanham Couve-lombarda, cenoura e coragdo 226 54 1,2 02 21 01
ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de abdébora com ervilhas 219 52 1 02 1,7 01
- Prato .
s .. Gratinado de lascas de pesacda no forno com massa penne e molho branco 643 154 3 03 04 03
-5 Principal
o
% Vegetariano Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, tomate e lentilhas) 694 166 3 08 28 1,3
)
®
% Acompanham Alface, beterraba e pepino 66 16 0 0 2 0
ento
238 57 13
Sobremesa Frut & Aletri 0/6 0/2 0/0
uta da época/ Aletria /614 /147 / / /13,2 /
=~, FOOD .
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EMENTA SEMANAL
MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ

~ s
8.0 N
figueira

Declaracio nutricional 100g

AG.

15 a 19 de Janeiro VE  VE Aclic  Sal
. Lip g Sat
kj Kcal g g
g
Sopa Macedonia de legumes (feijdo-verde, ervilhas, nabo e cenoura) 114 27 1 01 10 01
& Prato . . . .
) . . Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo gratinado 899 215 8 3 2 0,1
& Principal
a . . .
-g Vegetariano Tagliatte com soja e molho de tomate 497 119 2 0 2 0,1
§> Acompanham Alface, couve roxa, tomate 77 19 02 00 29 00
197} ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, couve-lombarda e cenoura) 220 52 4 05 34 01
« Prato . .
= . . Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de ervilhas 597 143 3 0 1 0,2
‘D Principal
=
& Vegetariano Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas 517 124 1,8 03 11 01
o
Pt
& Acompanham Cenoura ralada, beterraba e pepino 7 19 00 00 38 02
ento
238 57 13
Sobremesa & 0/6 0/2 0/0
Fruta da época/ Arroz doce /614 /147 / / 1132 /
Sopa Feijao-verde 198 47 2 02 22 02
® .
= I.’ra?o Peru assado com laranja e esparguete 457 109 3 1 1 0
& Principal
é Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grdo-de-bico, alho francés e tomate cereja) 193 46 3 04 27 03
<
C:; Acon;ﬁi‘:ham Brocolos, couve-flor e cenoura baby 110 26 03 01 28 04
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Caldo verde 336 80 1 02 16 01
« Prato -
= . . Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos, ovo, cebola e salsa 793 190 38 05 11 03
3 Principal
é Vegetarino  Salada de feijjdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate cereja e azeitonas) 533 127 1 03 15 0,0
=
8; Aconél:tl:ham Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 0,0
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, courgette e alho francés) 236 56 1 02 1,7 01
- Prato L . . .
£ Principal Frango estufado a primaveril (feijdo-verde, cenoura e milho) com arroz branco 579 138 23 04 1,7 0,2
2
o
& Vegetariano Chilli vegetariano (feijdo vermelho, tomate, cenoura e milho) com arroz branco 807 193 7 09 36 02
)
®
% Acompanham Rucula, couve roxa e pepino 35 8 01 10 00 00
ento
Sobremesa Fruta de época 238 57 0 0 13 0,0
=~, FOOD .
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EMENTA SEMANAL
MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ

L
' Y
figueira

Declaracao nutricional 100g

22 a 26 de Janeiro VE VE AG. pctic sl
. Lip g Sat
kj Kcal g g
g
Sopa Creme de abdbora com ervilhas e manjericdo 225 54 1 02 16 01
<
= ‘."'a’f" Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de tomate 797 191 66 1,3 10 04
8 Principal
< . . ~ .
-g Vegetariano Croquetes vegetarianos de gréo-de-bico com arroz de tomate 677 162 4 08 20 04
=
& Acompanham Alface, pepino e beterraba 91 22 1 0 2 0
N ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Alho francés 218 52 1 02 18 01
Empadao de frango (frango estufado e desfiado em molho de tomate com
£ Prato P go (frang ) 80 196 4 11 11 02
) Principal B _ cenoura ralada e puré de batata) A
= . Empadao de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho francés, cenoura e
& Vegetariano i 408 98 3 05 15 0,2
S brécolos)
et
& Acompanham Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 00
ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo vermelho com repolho 403 96 1 02 23 01
® . =
= lfra?o Lombinhos de salm&o no forno com arroz de salsa 808 193 11 2 1 0,2
& Principal
é Vegetariana Bifes de tofu de cebolada com arroz e salsa 433 104 3 0 2 0,1
Pt
s
8. Acon;flil::ham Feijdo-verde, couve-flor, e cenoura baby 110 26 03 01 28 04
. . 238/ 57/ 13/
Sobremesa Fruta da época/Leite creme 676 162 0/0 0/7 19 0/0
Sopa Couve branca com cenoura ripada 215 51 1 01 21 o041
® Prato -
H .. Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete 660 158 46 1,0 1,7 0,2
3 Principal
j"; Vegetarino Bolonhesa de soja com espinafres 497 119 2 0 2 0,1
=
=, Acompanham Alface, tomate e pepino 74 18 0 0 2 0,1
=4 ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Nabicas 202 48 2 0,3 2,0 0,1
Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, ovo cozido, grdo-de-bico e
= Prato (mig d 632 151 29 04 09 01
B Principal salsa)
&
5'3 Vegetariano Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos, couve-lombarda e cenoura 472 113 1,7 02 11 20
e
3
A h
@ con;fli: am Couve-lombarda, cenoura e cebola 47 1 02 00 12 00
. 238/ 57/ 13/
Sobremesa Fruta da época/ Fruta assada 1> sg 0/0 0/0 1372 0/0
| Lt 2, FOOD
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EMENTA SEMANAL ‘g
MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ o

figueira

Declaracao nutricional 100g

29 de Janeiro a 2 de Fevereiro VE Ve 2th Acic  sal
kj Kcal P8 ) g g
g
Sopa Brocolos 226 54 1 02 1,7 01
& Prato . e "
- .. Carbonara de soja (soja fina estufada com cenoura raspada) com queijo ralado 694 166 3 08 28 1,3
8 Principal
< . . o .
-g Vegetariano Carbonara de soja (soja fina estufada com cenoura raspada) com queijo ralado 506 121 4,7 20 21 03
=
& Acompanham Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 00
N ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de legumes (abdbora courgette, couve-flor e repolho) 236 56 1 02 1,7 o041
P . \x
_; 'rafo Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijdo preto 594 142 4 1 1 0,2
2 Principal
&
& Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e cenoura) e arroz branco 484 116 2,0 02 24 02
&
et
ﬁ Acompanham Alface, couve-roxa e pepino 70 17 03 01 1,7 0,0
ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
. . 640/ 153/ 07/ 1,2/ 03/
Sopa Lentilh 5/1,0 ’ )
P Canja / Lentilhas so1 120 7Y 0p 17 01
® . '
= lfra?o Filete de redfish no forno com batata assada 397 95 1,6 02 1,2 0,2
) Principal
b0 . Tortilha de legumes no forno (feijao-verde, cenoura, milho, brécolos e feijdo
& Vegetariana 382 91 3 05 12 0,1
= branco)
8. Acon;flil::ham Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho 192 46 08 06 22 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Ervilhas 289 69 1 02 1,7 0,1
® Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com cogumelos) e arroz de
£ Prato g peru ( P g ) 787 188 16 16 19 03
3 Principal cenoura
j"; Vegetarino Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoura 517 124 1,8 03 11 01
=
5 Acon;ﬁigham Alface, tomate e pepino 74 18 0 0 2 0,1
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Alface 230 55 1 0,1 1,7 0,1
- Prato
g .. Cavala estufada em molho de tomate com macarronete 608 145 55 15 14 01
-2 Principal
Sl
5'3 Vegetariano Macarronada de gao com courgette e beringela, polvilhada com oregéos 818 196 4 04 1,8 00
><
v A h ,
0 con;fli: am Cenoura ralada, beterraba e rucula 66 16 0 0 2 0
, . 238/ 57/ 13/
Sobremesa Fruta de época/ Gelatina 389 93 0/0 0/0 2 0/0
St o FOODG
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