EMENTA SEMANAL

MUNICIPIO DA FIGUEIRA DA FOZ
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figueira

Declaracio nutricional 100g

23 a 277 de Outubro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Brocolos 226 54 1 02 1,7 01
g Carbonara de soja (soja fina estufada com cenoura raspada) com queijo
i) Prato 694 166 3 08 28 1,3
= ralado
3 . Carbonara de soja (soja fina estufada com cenoura raspada) com queijo
c Vegetariano 506 121 47 20 21 0,3
g ralado
& Acompanhamento Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 0,0
Sobremesa Laranja 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de legumes (abdbora courgette, couve-flor e repolho) 236 56 1 02 17 01
8 Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijdo preto 594 142 4 1 1 02
opy .. . e
> . Feijoada vegetariana (feijao preto, couve-lombarda e cenoura) e arroz
Vegetariano 484 116 20 0,2 24 0,2
« branco
4
& Acompanhamento Alface, couve-roxa e pepino 70 17 03 01 1,7 00
Sobremesa Maca 238 57 0 0 13 0,0
. . 640/ 153/ 5/ 0,7/ 1,2/0,3/
Sopa nja / Lentilh ’ ’ ’
& P Canja / Lentilhas 500 120 1,0 02 17 01
op
& Prato Filete de redfish no forno com batata assada 397 95 16 02 12 02
E . Tortilha de legumes no forno (feijdo-verde, cenoura, milho, brécolos e
= Vegetariano L 382 91 3 05 1,2 041
= feijdo branco)
c Acompanhamento Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho 192 46 08 06 22 02
Sobremesa Banana 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Ervilhas 289 69 1 02 1,7 01
8 Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com cogumelos) e arroz
= Prato 787 188 16 16 19 03
o de cenoura
..g Vegetariano Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoura 517 124 18 03 11 01
opm
5, Acompanhamento Alface, tomate e pepino 74 18 0 0 2 01
Sobremesa Péra rocha 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Alface 230 55 1 01 1,7 01
< Prato Cavala estufada em molho de tomate com macarronete 608 145 55 15 1,4 01
-E . Macarronete de grédo-de-bico com courgette e beringela, povilhada com
o= Vegetariano Lo 818 196 4 04 18 0,0
« orégaos
¥
. Acompanhamento Cenoura ralada, beterraba e rucula 66 16 0 0 2 0
. . 238 13
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 389/ 57/93 80 0/0 22/ 0/0
O
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