Ementa semanal Figueira da Foz

3 a7 de Junho
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figueira

Declaracio nutricional 100g

VE VE Lip AG.Sat Acguc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Macedodnia de legumes (feijdo-verde, ervilhas, nabo e cenoura) 114 27 1 0,1 10 01
3 Prato . . .. .
= o . Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo gratinado 899 215 8 3 2 01
o) Principal
_'g Vegetariano Tagliatte com soja e molho de tomate 497 119 2 0 2 01
=t
5 Acompanham Alface, couve roxa, tomate 77 19 02 00 29 00
3 ento
75
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Camponesa (feijao vermelho, cotovelinhos, couve-lombarda e cenoura) 220 52 4 05 3,4 01
Prato . .
s .. Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de ervilhas 597 143 3 0 1 02
2 Principal
= Vegetariano Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas 517 124 18 03 1.1 041
<
A h .
g Acompanham Cenoura ralada, beterraba e pepino 78 19 00 00 38 0.2
g ento
238 57 13/
Sobremesa Fri : Arr 0/6 0/2 0/0
uta da época/ Arroz doce /614 /147 / / 132 /
Sopa Feijdo-verde 198 47 2 02 22 0.2
©
R Prato .
E .. Peru assado com laranja e esparguete 457 109 3 1 1 0
B Principal
E Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grdo-de-bico, alho francés e tomate cereja) 193 46 3 04 27 03
= A h .
(= con;ﬁ:: am Brocolos, couve-flor e cenoura baby 110 26 03 01 28 04
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Caldo verde 336 80 1 02 16 01
® Prato _
= .. Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos, ovo, cebola e salsa 793 1% 38 05 1,1 03
K> Principal
1
s . hon \n . .
‘= Vegetarino Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate cereja e azeitonas) 533 127 1 03 1,5 0,0
o
5
=
Acompanham Alface, tomate e cebola 71 17 02 00 25 0,0
ento
Fruta Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, courgette e alho francés) 403 96 1 02 23 01
Prat L . . .
< rao Frango estufado a primaveril (feijdo-verde, cenoura e milho) com arroz branco 360 86 1 01 07 02
&  Principal
oy
0
‘g Vegetariano Chilli vegetariano (feijdo vermelho, tomate, cenoura e milho) com arroz branco 540 129 2 03 06 0,2
e
W
2 A h . .
@ Acompanham Rucula, couve roxa e pepino 110 26 03 01 28 04
ento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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Ementa semanal Figueira da Foz

10 a 14 de Junho

bl
0:9.\
figueira

Declaracao nutricional 100g

VE VE Lip AG.Sat Acguc Sal
kj Kcal g g g g

Sopa
s Prato
E Principal
_"g Vegetariano
5 Acompanham
g0 ento
75
Sobremesa
Sopa Creme de abdbora com ervilhas e manjericdo 242 58 1 02 16 01
< Prato -
& .. Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de tomate 537 128 5 12 0,9 0,2
2 Principal
= Vegetariano Croquetes vegetarianos de grdo-de-bico com arroz de tomate 271 65 1 01 19 01
<
o A h .
5 companam Alface, pepino e beterraba 70 17 03 01 1,7 00
2 ento
Sobremesa Fruta de época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Alho francés 218 52 1 02 1,8 01
®
g Empadéo de frango (frango estufado e desfiado em molho de tomate com
g Prato P go (frang , 80 19%6 4 1 1 02
T Principal cenoura ralada e puré de batata)
. Clpauau uc iciiuinias \bataila, COyullicius, 1ciiunias, aliv ialices, Lciivuia ©
£ Vegetariana P 408 98 3 1 2 02
2, A h
& 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
®
g Prato . «
) .. Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa 808 193 114 21 1,0 0,2
"; Principal
% Vegetarino Bifes de tofu de cebolada com arroz e salsa 433 104 3 0 2 01
o
B A h .
< conél:tl: am Feijdo-verde, couve-flor, e cenoura baby 110 26 0 0 3 04
Fruta Fruta da época 238 57 0 0 13 0/0
Sopa Couve branca com cenoura ripada 215 51 1 01 21 01
Prat .
rao Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete 660 158 46 10 1,7 0,2
~ Principal
R . . .
& Vegetariano Bolonhesa de soja com espinafres 497 119 19 02 21 041
g
"oA h .
$ companiam Alface, tomate e pepino 74 18 03 00 20 01
ento
. 238/ 57/ 13/
Sob 7
obremesa Fruta da época/Gelado 676 162 0/0 0/ 19 0/0
=, FOOD .
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