LA Fars uma atimentar3oseraavel & degeadidade. W e L T

Municipio de Viseu
Semana de 2 a 6 de novembro de 2026

Almoco
Segunda R e B
SOpO SOpCI de Obébora 407 96 20 0.3 16,7 1.3 22 02
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoural 23467910 844 200 29 04 348 11 79 04
Vegetariana Seitan assado com abdbora, beringela e arroz de cenoural¢ &7 1926211 234 17 98 07
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa 94 22 01 00 26 05 17 00
Sobremesa  Fruta da época 223 58 02 00 L1 00 08 00
TS W keal o @ @ e ) e
Sopa Sopa de feij@o catarino e nabo (cebola, cenoura e repolho) 2355 1202 91 07 17 O]
Prato Strogonoff de porco estufado com cogumelos e 1055 251 98 28 255 18 144 04
esparguete! 10
Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos e brocolos com 18 265 45 08 424 26 118 03
esparguete! ¢10
Salada Salada de alface e tomate 80 19 03 00 23 19 13 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Guart
Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho) 197 47 1102 74 06 13 01
Prato Rancho (porco, frango, cenoura, repolho, grao-de-bico e 990 285 63 1SR4 2Ly 138 02
macarronete) 1610
Vegetariana Massa penne com grdo-de-bico, tomate, cenoura e 870 207 QGOSN 10 W28y 2 7STROE
repolho'6.10
Salada Legumes incorporados © 0 o0 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 01 47 02 ,s008 QS0 898, 1.1 00
Guinia
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolno) pre - A5 0 G2 ZLSER i O
Prato Salada de batata com lascas de salmdo, cenoura, repolho e %4 17 70 13 112 09 67 03
pimento24.14
Vegetariana Salada quente de batata, feijdo-frade, milho, cenoura e feijgo- 4° 137 02 01 225 1.5 51 02
verde
Salada Legumes incorporados O%=8 OSSO0, O:JN0 0 S R0.08 008800
Sobremesa  Fruta da época / iogurte 7 05 "8, 1 Sl OO0 CRRRIC.ORES 7 0.0
serc
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho) 2N . 02Ty OSWT 124 0l
Prato Frango assado com alecrim e arroz CO7un VISNRS? o 0.0 Q0% 08 =152 04
Vegetariana Arroz de feij@o com legumes (cenoura, couve-flor, repolho e CPSNI SN 2o O 2obr 110 48 04
feijdo-verde)
Salada Salada de alface, pepino e tomate EoMEE20 SO0, | (2588 23882800
Sobremesa  Fruta da época 19" @S0 il 94 94 03000

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, ’Leite,
Aipo, "®Mostarda, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Viseu

Ementla

Fars uma atimentar3oseraavel & degeadidade. W e L T

Semana de 9 a 13 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)'?
Hamburguer de aves no forno com molho de tomate e
esparguete! 3612

Soja estufada com legumes (brécolos, nabo e abdbora) com

espirais'¢810.11
Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Sopa de couve branca e feijdo branco (cebola, cenoura e

repolho)

Filete de pescada assado com molho de legumes e arroz
branco*?10.11

Feijdo-frade cozido com pimento, abdbora e nabo,
acompanha com arroz

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Quarta - Dia de S. Martinho

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Caldo verde (sem chourigo)

Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e massa

espirall3

Estufado de lentilhas e curgete com molho de castanhas e
massa espiral' 610

Brécolos, curgete e feijdo-verde

Fruta da época / gelatina vegetal de tutti-frutti

Sopa de couve-flor e cenoura (cebola e repolho)

Feijoada de frango (frango, feijdo catarino, cenoura e
repolho), acompanha com arroz'¢

Feijoada vegetariana (feijdo catarino, couve lombarda,
cenoura, abdbora, e curgete) com arroz

Legumes incorporados
Fruta da época

Sopa de nabo e curgete (cebola, cenoura e repolho)

Bacalhau & gomes de S& (bacalhau, ovo, batata, cebola,
salsa)34813

Tofu & gomes de S& com legumes (tofu, batata palha,
cenourq, repolho, cebola, salsa)’-¢12

Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época
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1144

124
299
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(kJ)
215
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909

441
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(kJ)
204

1201

98
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(keal)
48

215

246

23
47

VE
(kcal)
70

166

284

47

VE
(kecal)
53

194

272

30
71

VE
(kecal)
51

171

217

104

VE
(kecal)
48

109

289

210
64

Lip.
(9)
0.9

84

55

02
02
Lip.
(9
1.0

58

2,5

03
0,4
Lip.
(9)

6,6

69

0.1
0,0
Lip.
(9)
1,0
4,7

71

0.0
0.4
Lip.
(9)
09
315)

21,2

0.6
05

AG Sat.

(9)
01

0.7

1,0

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

0.9

0.5

0.1
0,0

AG Sat.

Q)
02

1,6

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
01

2

0.9

0,0
0.1

AG Sat.

(9)
01

0.6

6,7

01
0.1

HC
(@
80

20,0

28,8

28
89

HC
(@
1.3

18,2

51,7

1.8
9,4

HC
Q)
89

17,4

2,4
18,0

HC
(9)
8,6

17,8

o, 7

0,0
21,8

HC
Q)
8,1

12,7

10,4
13,4

AcUcar Prot.
(9) (9)
0.7 1.4
0.6 14,6
4.8 18,0
1.3 1.5
89 1.1

AcUcar Prot.
(9 (9
0.8 2,6
0.7 9.9
038 11.8
1.5 14
9.4 03

AcUcar Prot
(9) (9)
0.6 14
1.1 158
3.1 10,4
0.9 20
15,0 0,0

AcgUcar Prot.
(9) (9)
0.9 143
038 14,2
0.9 83
0.0 0.0
19.6 1.6

AgUcar Prot.
(9) (9)
0.9 ES)
0.9 6,1
038 7.0
44 2,0
134 02

Sal
(9)
0,1

02

03

0,0
0,0
Sal
(9
0.1

03

0.5

0,0
00

. Sal

(9
0.1

02

03

0.5
02

Sal
(9
0.1

0.5

0.5

0.0
0.0

Sal
(9
0.1

09

03

0.1
(0)0]

u ica & u ui ubstanci u u u iv : is qu é uten, *Ovos, “Peixes, ja, 8Fru ija,
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Peixes, °Soja, éFrutos de casca rija
9Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos s&o

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 Composicédo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



%)% tmanta

Fara uma alimentatao satoavel & de gualidade.
W |

Municipio de Viseu
Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Segunda k)) (keal) (@) (@ (@) (@ (@ (g
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura, alho-francés)!2 205 4 10 01 82 08 13 01
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de legumes 826 208 79 11 2B®5S 15 76 06

(cenoura e couve branca)!23456.789.10.11.12.13.14
Vegetariana Tofu no forno com legumes (abdbora, brécolos e repolho) e 837 199 69 14 252 07 80 05
arroz branco'-¢

Salada Salada de alface, beterraba e pepino 8 19 03 01 18 15 14 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
s o kel & ot e o )
Sopa Sopa de abdbora e nabo (cebola, cenoura) 2n 50 10 o1 88 10 12 01
Prato Jardineira de aves (frango, peru, batata, cenoura, ervilhas e 476 13 38 11 96 08 95 03
feijdo-verde)!-6
Vegetariana Jardineira vegetariana (grédo-de-bico, batata, cenoura, 442105 16 02 176 16 38 02
ervilhas, feijdo-verde e pimento)
Salada Salada de couve roxa, milho e cebola 10201 06 01 104 36 21 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Quarta I R
Sopa Sopa de alho-francés e grao (cebola, cenoura e repolno) 342 81 gel 021129 1O 3102
Prato Lombinhos de saim&o no forno com arroz de brécolos, 81 267 (S 24 202 IE 7 R0
cenoura e milho*
Vegetariana Arroz de soja com cogumelos, abdbora e espinafres no 983 233 26 04 304 44 192 02
forno!68.11
Salada Legumes incorporados 0 O ui0ORSRRC.ONRROOISRIOREge00 00
Sobremesa  Fruta da época /iogurte 7 305 SeRZZNNN BN OB O OF | 10,0 "3 78800
uinta
Sopa Creme de espinafres (cebola, cenoura e repolho) 207 495 100 Onlea8 3 mg0/C RN Ol
Prato Massa a lavrador vegetariana (feijdo catarino, cogumelos, SCUp 0 281 guOists 3145 7 U 08
brécolos, couve, cenoura e macarrdo) 610
Vegetariana Massa & lavrador vegetariana (feijéo catarino, cogumelos, 60,207z, | OIS AR SEE 780,35
brécolos, couve, cenoura e macarrdo)' 410
Salada Legumes incorporados Gl OO, 00 OO ORIR00, 00
Sobremesa  Fruta da época FOZBNNCEINR0 5 | 0.1 (RIS ASSSISARgE 0.2 | 00
serc
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura e repolho) ZUNRoORR0 7 o (01U Sl,, 09K 13 Ol
Prato Perninha de frango assada com arroz branco 857 203 49 09" 250 05 144 04
Vegetariana Estufado de lentilhas com cenoura e couve branca com arroz 1965 254 7010 375 15 83 04
branco
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 11277 265 0L g 39 22 12 0l
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 04 0.1 218 19.6 1.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
bSoja, "Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Viseu

L Ementa

LA Fars uma atimentar3oseraavel & degeadidade. W e L T

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

Almoco

Creme de curgete e cenoura (alho-francés, cebola)!?

Almdndegas de aves estufadas em molho de tomate com
arroz de cenoura € milho!-¢12

Seitan estufado com arroz de cenoura e milho'-¢
Salada de alface, beterraba e cenoura
Fruta da época

Sopa de abdbora e repolho (cebola e cenourq)

Filete de verdinho assado com saladinha de batata, cenoura,

feijdo-verde e repolho

Salada de grdo-de-bico com batata, cenouraq, feijdo-verde e

repolho
Legumes incorporados
Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura e nabo)

Peru estufado com feij@o catarino, milho e cenoura e arroz
Feijdo catarino estufado com cenoura, milho e arroz
Legumes incorporados

Fruta da época

Sopa de couve branca e gréo-de-bico (cebola e cenourq)
Massa colorida de cavala com molho de cenoura e ervas
aromdticas!46.10.12

Gratinado de massa espiral, favas e legumes (cenouraq,
repolho, curgete e ervilhas) com creme de soja' 610

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época / gelatina vegetal de anands! 367812

Caldo verde (sem chourigo)
P& de porco no forno fatiada com arroz branco

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora)
com arroz branco! 481

Salada de alface, couve roxa e pepino
Fruta da época

VE
(kJ)
205

789

761
88
269

VE
(kJ)
210

372

482

201

VE
(kJ)
217

728
1102

441

VE
(kJ)
351

1073

532

84
451

VE
(kJ)
%)

996
984

92
199

VE
(keal)
49

221

221
21
64

VE
(kecal)
50

90

114

47

VE
(kecal)
51

189
304

104

VE
(kecal)
83

255

127

20
106

VE
(kcal)
53

237
233

22
47

Lip.
(9
1.0

71

38
0.1

0,5
Lip.
(9

1,0
20

0.7

0,0
02
Lip.
(9
1,0
7.1
58
0.0
0,4
Lip.
(9)
14
9.8

2i9"

0.3
0,0
Lip.
(9)
i)
1A

3.5

02
0.4

AG Sat.
(9)
01

28

0.7
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
01

03

01

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
01

1.9
0.7
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
02

1.4

05

01
0,0

HC
(9)
82

23,5

271
29
13,4

HC
(9)
87

8,6

0,0
89

HC
(9)
8.8

133
42,8
0,0
21,8

HC
(9)
132

29,0

2,6
23,8

HC
(9)

89
[17.7;
30,4

22
9,4

AcuUcar
(9)
038

1.7

20
2,5
134

Acucar
(9
0.9

0.9

00
89

AcgUcar
(9
1.0

0.7
1.5
0.0

19.6

AcgUcar
(9)
1,0

23

22
23,6
AcgUcar
(9)
0.6
04

4,4

0.5
9.4

Prof.

(9)
13

8.6

10,5

1.1
02

4,6

00
1.1

Proft.

(9
1.3

14,8

11,4
0.0
1.6

Proft.

(9)
3,1

1228

S

1l
25

Proft.

(9)
1.4
14,5

17.4

1.8
03

Sal
(9)
0.1

0.7

0.5
01
0,0

Sal
(9
0.1

03

0.4

00
0,0

Sal
(9

02

0.0
0.3
Sal
(9)
0.1
03

02

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 Composicédo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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LA Fars uma atimentar3oseraavel & degeadidade. W e L T

Municipio de Viseu
Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026

Almoco
Segunda T ST
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)2 205 4 10 01 82 08 13 01
Prato Atum estufado com esparguete! 34 1065 253 93 14 289 13 129 10
Vegetariana Tofu estufado com abdbora e orégdos, com massa 85 202 63 18 262 18 101 04
esparguete!5689.10.11.12
Salada Salada de alface, beterraba e couve roxa 10224 01 00 29 07 17 Ol
Sobremesa  Fruta da época 41 104 04 01 218 196 16 00
i 0 kol 6 o o e @ e
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa
uaria
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, nabo) 2750 10 01 84 10 13 01
Prato Empaddo de arroz com carne de vaca grafinado com queijo? 1054 251 107 40 245 05 140 03
Vegetariana Empaddo de arroz de feijdo catarino e legumes (cenoura, 926 20 35 05 380 1y 86 Ol
pimento, alho-francés, espinafres)!-10.12
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7819 oS0 THals B 4o?
Sobremesa  Fruta da época 21 4 02 00 8 8% L1 00
Guita
Sopa Canja de galinha com cenoura ralada'6 195 46 _ OXSRCTRINCRRR0 S, 37 0.2
Prato Filete de tildpia cozido com ovo, batata, cenoura, ervilhas, 386 g2 N2 280 SENC ST 0.5 g 28802
feijdo-verde234.14
Vegetariana Jardineira de soja com legumes (cenoura, ervilhas e feijdo- D | 1 Z gl S C I 108 O
verde))!-68.11
Salada Salada de cenoura, milho e repolho NSRS i 02 M0l Y3, 38 L a7 O
Sobremesa  Fruta da época / iogurte 7 05 T2 o' TR | TOR QORRE 7 0
serc
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolno) 2I0L - SO0 gg 0.1 R SIS 0]
Prato Frango assado com massa espiral’-2 CZZR2CZ 4.7 | 09 el 7ERRIORERTTS.7 | 04

Vegetariana Massa de ervilhas com legumes (cogumelos, curgete, couve 77 141 2705 232 13 56 04
coracdo e cenoura) no forno!¢10

Salada Salada de alface, pepino e tomate 5o MO0 AW OllgN g2t 23, T2 00

Sobremesa  Fruta da época LR, O 0P~ %4 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
%Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composicédo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



