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Ementa

2uma alimentacio savdavel e de qualidade

EB 2,3 e Secundarias de Viseu
Semana de 29 de maio a 2 de junho de 2023

Almoco

Creme de legumes

Esparguete & bolonhesa 13

Bolonhesa de sojal$

Salada de alface, couve roxa e fomate
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho
Pescada estufada com batata corada#

Lentilhas estufadas com cogumelos, brécolos com
batata

Salada de alface, cebola e fomate
Fruta da época

Juliana de legumes

Massa a lavrador (carne de porco, legumes, feijdo
e macarrdo)!34.12

Massa a lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
feijdo e massa)'-¢

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de couve-flor

Barrinhas de pescada com arroz colorido
(cenoura, ervilhas e milho)1234.5.6.7.89.10.11.13,14
Arroz de legumes e grdo com acafrdo
Legume incorporado

Doce ou fruta da época’

Sopa de espinafres e grao-de-bico

Perninha de frango assada com massa espiral’-3
Empaddo de arroz com cogumelos e legumes
(alho francés, milho, cenoura, curgete e pimento)
Salada de alface, beterraba e couve roxa

Fruta da época

VE
(kJ)

209
1030
1265
96
300
VE
(kJ)
276
434

467

84
296
VE

(kJ)
203

920

1153

300
VE
(kJ)
215
854

781

299

VE
(kJ)

275
861

560

102
248

VE
(kcal)

49
245
298

23

71

VE
(kcal)

65
103

110

20
70
VE
(keal)
48

219

274

71
VE
(kcal)
51
203

185

71

VE
(kcal)

65
204

133

24
59

Lip.
(9)
1.0

10,3
3.1
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.1

2.8
1.2

0.3
0.4
Lip.

(9)
0.9

8.1

3.8

0,0
0,4
Lip.

(9)
1.0

4,5

2,7
0.0
0.7
Lip.
(9)
1.2

4,8
2]

0,1
0.5

AG Sat.

(9)
0.1

3.4
0.6
0.0
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.4

0.2

0.0
01

AG Sat.

(9)
0.1

2,4

0.7

0,0
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0.6

0.4
0.0
0.3

AG Sat.

(9)
02

0.9

0.3

0.0
0.1

. L
R

HC
(9)
8.4

23,6
41,5
2,8
14,6

HC
(9)
1,1

10,8

2,6
14,5

HC
(9)
8,1

22,7

0,0
14,6

HC
(9)
8,6

31,7

31,3
0.0
13,9

HC
(9)
10,6

23,7
23,5

2,9
12,2

Acucar
(9)
1,0

1,0
2,1
2,6
13,9
Acucar

(9)
1,0

0,7
1,0

2,5
13,9
AcuUcar

(9)
1.1

1.4

22

0,0
13,9

Acucar
(9)
1,1

1.7

1.2
0.0
12,6

AcUcar
(9)
1,0

1,0
0.4

2,6
12,2

gertal

www gertal pt

Prot.
(9)
1.3

14,1
253
IES
0,9

Sal
(9)
0,1

0,2
0,2
0,0
0,0

Prot.
(9)
2,3

8.2

Sal
(9)
0,1

0.2

57 03

1.1 00
0,6 00
Prot.

(9)
1.3

Sal
(9)
0,1

125 03

12,6 0.2

0,0
0,9

0,0
0,0

Prot.
(9)
1,4

Sal
(9)
0,1

76 05

6,9
0.0
1.3

0.2
0.0
0,1

Prot.
(9)
2,1

15,9

Sal
(9)
0.1

0,4
38 03

1,7
0.2

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®’Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal
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Sobremesa
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Sopa
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Sopa

Prato
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Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

EB 2,3 e Secundarias de Viseu
Semana de 5 a 9 de junho de 2023

Almoco

Creme de cenoura

Féveras de porco estufadas com molho de
cogumelos e massa espirall 37

Ratattouille de legumes (abobora e couve flor)
com sojas

Salada de alface e cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de couve lombarda e feij@o catarino
Salada de feijdo-frade com atum, ovo e batata34
Salada de feijdo-frade com batata e beterraba’2
Salada de alface, pepino e fomate

Fruta da época

Creme de abdbora e feijdio branco
Peru assado com esparguete!:3
Esparguete & bolonhesa de sojal¢
Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Feriado

Sopa de grdo e alho-francés

Chili de carne de vaca picada com arroz'2

Feijdo catarino estufado com legumes( brocolos e
cenoura) e arroz branco

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

VE
(kJ)
214

761

838

86
310

VE
(kJ)

269
677
600
84
226

VE
(kJ)
265
802
1265
76

300

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
275
1065

1025

97
296

VE
(kcal)

51

181

199

20
73

VE
(kcal)

64
160
142
20
54

VE
(kcal)

63
191
298

18

71

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)
65

254

244

23
70

Lip.

(9)
1.0

7.1

2,9

0.1
0.4

Lip.

1.1
3.6
1.6
0.4
0.4

Lip.

(9)
1.1

8.0
Shl
0.1
0.4

Lip.

(9)
0,0

0.0
0,0
0.0
0,0

Lip.

(9)
1.2

8.9
4,1

0.1
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

2,0

0.4

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6
0.3
01
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

2,2
0.6
0.0
0,1

AG Sat.
(9)
0,0

0.0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

2,8
0.5

0.0
0.1

HC
(9)
8.7

13,9

15,6

2,7
15,4

HC
(9)
10,7

20,9
24,1
2,5

10,8

HC
(9)
10,0

13,3
41,5
1,9
14,6

HC
(9)
0,0

0.0
0,0
0,0
0,0

HC
(9)
10,7

27,3
41,4

2,4
14,5

Acucar
(9)
0.8

0,6

[ES

2,6
14,7

Acucar
(9)
1.0

172
L5
2,5
10,8

AcuUcar
(9)
0,9

0,6
2,1
1,9
13,9

Acucar
(9)
0.0

0.0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
0.9

0.4
0,7

2,1
13.9

Prot.
(9)
1.3

23,8

1,2
0.8

Prot.
(9)
2,3

2.8
6,2
172
0,5

Prot.
(9)
2,1

16,2
253
1,5
0,9

Prot.

(9)
0,0

0.0
0,0
0,0
0,0

Prot.

(9)
2,1

16,0
9.7

1,9
0,6

Sal
(9)
0,1

0,3

0.2

0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0,5
0,1
0,0
0.0

Sal
(9)
0,1

0,3
0.2
0,1
0.0

Sal
(9)
0,0

0.0
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, '?Didxido de

enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

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

motivos imprevistos.
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Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

EB 2,3 e Secundarias de Viseu
Semana de 12 a 16 de junho de 2023

Almoco

Creme de brocolos

Hamburguer de aves no forno com
esparguete!3.6.12
Hamburguer de soja estufado com

Salada de alface, beterraba e couve roxa
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho
Filetes de pescada dourados com salada de
batata e macedonia de legumes! 34

Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete,

ervilhas, brocolos e feijdo frade)
Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de curgete e cenoura

Nuggets de frango no forno com arroz de
cenourg!.2345.6,7.8910,11,13,14

Lentilhas estufadas com legumes (cenoura e
repolho) e arroz de cenoura

Salada de alface, couve roxa e pepino
Doce ou fruta da época’

VE
(kJ)
217

887

1140

102
226
VE
(kJ)
276

424

500

310
VE
(kJ)
201

1076

944

92
291

VE
(kJ)

o O O O

(kJ)

o O O O

VE
(kcal)
51

211

271

24
54
VE
(kcal)
65

258

118

73
VE
(kecal)
48

256

224

22
70

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)

o O O O

Lip.
(9)
1.0

7.0

10.8

0.1
0,4
Lip.

(9)
1.1

6,0

0.0
0.5
Lip.

(9)
0.9

8.5

3.2

0,2
0.8
Lip.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
Lip.
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

0.4

2,9

0.0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

0.9

0.2

0.0
01

AG Sat.

(9)
0.1

0.5

0.1
0.3

AG Sat.

(9)
0.0

0.0
0.0
0,0
0.0

AG Sat.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

HC AcuUcar Prot
(9) (9) (9)
8,7 1.0 1.3
20,7 0.6 16,0
31,6 3.2 11,1
2,9 2,6 1,7
10,8 108 ©F5
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,1 1,0 2,3
13.2 0.6 73
19.8 1,6 54
0.0 0.0 0.0
14,7 14,2 0.9
HC AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
8,0 0.8 1.3
34,7 2,2 9.3
37.4 1.1 9.1
2,2 2,0 1.8
13,9 13,5 1,1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0

. Sal

(9)
0.1

0.2

0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0,1

0,1

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0,0
0,1

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0.0

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



