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EMENTA SEMANAL MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ figueiro

Declaracio nutricional 100g

2 a 6 de outubro VE  VE Lip AG.Sat Aclc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Couve-flor 242 58 1 02 16 01
®
i
;§ Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, cenoura e milho) 537 128 5 1,2 09 0,22
]
"g Vegetariano Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu 271 65 1 01 19 o1
=
¢ Acompanhamento Alface, couve roxa e pepino 70 17 03 01 1,7 00
)
Sobremesa Péra 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda 202 48 1 01 1,8 0,1
®
-E Prato Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e esparguete 86 202 5 1,0 08 02
=
& Vegetariano Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete 690 165 3 03 23 02
&
i
ﬁ Acompanhamento Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 0,0
Sobremesa Magca 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa da horta (repolho, feijdo branco, courgette e cenoura) 205 49 1 02 19 01
o Filete de alabote assado com péo ralado e salada de batata (batata, ovo
& Prato . 538 128 2 03 08 03
= aos quartos e ervilhas)
[
é Vegetariano Grao-de-bico crocante com abobora e cenoura no forno e batata e salsa 818 196 4 04 1,8 0,0
s
C© Acompanhamento Feijdo-verde, cenoura e nabo 240 57 16 16 2,4 03
o Sobremesa Laranja 238 57 0 0 13 00
®
=
& .
8 Feriado
=
oy
=
=4
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 219 52 1 02 1,7 041
Gratinado de lascas de pescada no forno com massa penne e molho
Prato 643 154 3 03 04 03
® branco
=
Q
‘;‘ Vegetariano Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, tomate e lentilhas) 694 166 3 08 28 1,3
%
© Acompanhamento Alface, beterraba e pepino 66 16 0 0 2 0
. . 238 13
Sobremesa Fruta da época / Pudim 389/ 57/930/0 0/0 22/ 0/0
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