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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 29 DE JANEIRO A 02 DE FEVEREIRO DE 2024
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

meditersnes

AG
Kj Kcal Lip. HC Aclc. Prot. Sal
| o | o | M | bt
Os valores indicados ndo s&o apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa de nabo com espinafres 6102 | 1460 | 21 0,2 247 | 116 6,6 0,8
Prato bolonhesa de carne de bovino picada 839,8 | 2009 | 101 2,9 2,2 14 25,3 0,7
Guarni¢do massa esparguete®1% 5936 | 1420 | 07 02 284 2,0 48 01
Prato vegetariano ervilhas a bolonhesa 7512 | 1797 4,6 0,7 16,2 42 11 0,6
Horticolas alface, pimento e tomate 176,8 | 423 0,7 01 43 42 31 0,0
P3o pao de mistura®?VeV7VEVIV12V13V 5153 | 1215 | 06 0,2 251 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de feijdo branco com couve portuguesa 8172 | 1955 | 23 0.2 321 | 157 89 03
Prato barrinhas de pescada no forngLA2V,3V,6V5V,7V,8V,9V,10V,11V,13V,14V 11913 | 2850 84 11 36,2 3,8 14,0 12
Guarnigdo arroz colorido (milho, ervilha, cenoura) 10459 | 250,2 4,7 0,7 12,5 52 6,7 0,4
. vegetais assados com cogumelos, feijdo frade e arroz colorido
Prato vegetariano , ) v 26209 | 627,0 | 154 17 612 | 134 | 317 04
(milho, ervilha, cenoura)
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo pao de mistura®?V/eV7VEVIV12VA3V 5153 | 1215 | 06 02 | 251 | 09 38 03
, . . 7 4239/ | 1014/ | 56/ | 07/ | 103/ | 98 | 12/ | 00/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) / pudim 4379 | 1088 | 40 18 17 | 114 o7 02
Sopa creme de cenoura com couve-flor 6324 | 1513 | 19 02 236 | 115 75 03
Prato coxas de frango assadas 9774 | 2338 | 78 15 4,4 25 26,4 05
Guarni¢do batata assada 5830 | 1395 = 35 05 | 230 | 14 3,0 01
. salada de grdo-de-bico com batata cozida, cenoura, milho e
Prato vegetariano e 1852,6 | 4432 | 113 12 65,3 7,9 17,2 0,9
rebentos de soja
Horticolas couve roxa, alface e tomate 2332 | 558 04 0,0 64 59 41 0,0
P3o p3o de mistura®3VeY7VEVITV12VIV 5153 | 1215 | 06 02 25,1 09 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de alho francés com cenoura e nabo 599,0 | 1433 2,0 0,3 23,2 10,9 56 0,2
Prato pd de porco estufada aos cubos com feijdo catarino, repolho,
. _L6V,10V 16182 | 3871 | 13,8 3,2 283 5,6 34,5 0,1
Guarnigdo cenoura e massa espiral
: . . 1,6,10V,8V,11V
Prato vegetariano soja estufada aos cubos com cenoura e massa espiral """ 17082 | 4087 | 53 09 47,7 | 117 | 365 0.2
Horticolas alface e milho 284,2 68,0 11 0,2 10,0 34 3,2 03
P3o p3o de mistura®3V/eY VAV 12VIV 5153 | 1215 | 06 0,2 251 0,9 38 03
. . . I 4239/ | 1014/ | 56/ | 07/ | 103/ | 98 | 12/ | 00/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) / magd cozida 1294 | 1027 | 08 02 as | s 03 0.0
Sopa creme de brécolos 632,0 | 1512 2,1 0,2 252 | 131 7,2 0,4
Prato
bacalhau 3 Gomes de Sa>* 12689 | 3036 | 120 | 22 | 239 15 | 244 | 48
Guarnigdo
Prato vegetariano seitan 3 Gomes de Sa com favas™® 21896 | 5238 | 938 15 57,8 7.8 364 03
Horticolas alface, pepino e tomate 1601 | 383 0,7 01 38 37 3,0 0,0
P3o p3o de mistura®3VeY7VEVIV12VI3V 5153 | 1215 | 06 0,2 251 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0

NOTA: A refeigdo sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a Unica bebida permitida.

* Valores calculados com base nas capitagdes em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educag&o e na informag&o nutricional
disponibilizada pelo Instituo Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigdo dos alimentos (2019) e pelos fornecedores dos produtos alimentares.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Aglic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo;
10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

A refei¢do podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerdncias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.
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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 29 DE JANEIRO A 02 DE FEVEREIRO DE 2024
Ementa - Ensino Secundario

meditersinea

Kj

Kcal

Lip.

AG
Sat.

HC ‘ Aglc. ‘ Prot. ‘ Sal

Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *

Sopa de nabo com espinafres 6102 | 1460 | 21 0,2 247 | 116 6,6 08
Prato bolonhesa de carne de bovino picada 9322 | 2230 | 116 33 22 14 27,4 07
. 1,6V,10V
Guarnigdo massa esparguete 742.0 | 1775 0.9 0.2 355 25 6.0 0.1
Prato vegetariano ervilhas a bolonhesa 8741 | 209,1 538 0,9 18,3 47 12,6 0,6
Horticolas alface, pimento e tomate 1768 | 42,3 0,7 0,1 43 4,2 31 0,0
P3o p3o de mistura3VeV VA VARV 5153 | 1215 | 06 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 103 9,8 1.2 0,0
Sopa de feijdo branco com couve portuguesa 8172 | 1955 | 23 0,2 321 | 157 89 03
Prato barrinhas de pescada no forngLA2V:3V,EV,5V,7V,8V,9V,10V,10V,13V, 14V 1191,3 | 2850 84 11 36,2 38 14,0 12
Guarnigdo arroz colorido (milho, ervilha, cenoura) 1230,6 | 294,4 5,7 0,9 12,5 53 75 0,4
X vegetais assados com cogumelos, feijdo frade e arroz colorido
Prato vegetarlano 12v 2836,6 678,6 16,6 1,8 61,6 13,9 33,4 0,4
(milho, ervilha, cenoura)
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura®3VeV VANV 5153 | 1215 | 06 0,2 25,1 0,9 3,8 03
. . . .7 423.9/ | 101.4/ 5.6/ 0.7/ 103/ 9.8/ 1.2/ 0.0/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) / pudim 4379 | 1048 | 4.0 18 | 117 | 114 | 57 0.2
Sopa creme de cenoura com couve-flér 632,4 | 1513 19 0,2 236 115 75 03
Prato coxas de frango assadas 1061,3 | 2539 | 9,0 17 44 25 386 05
Guarnigdo batata assada 6958 | 1665 | 45 0,7 26,9 17 35 01
. salada de grdo-de-bico com batata cozida, cenoura, milho e
Prato vegetariano e 23023 | 5508 | 144 15 796 86 21,7 0,9
rebentos de soja
Horticolas couve roxa, alface e tomate 2332 | 558 0,4 0,0 6,4 5,9 4,1 0,0
P3o p3o de mistura3VoV VAV INVAZ IV 5153 | 1215 | 06 0,2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 103 9,8 1.2 0,0
Sopa de alho francés com cenoura e nabo 599,0 | 1433 | 2,0 03 232 | 109 5,6 0,2
Prato pa de porco estufada aos cubos com feijdo catarino, repolho,
 leviov 20194 | 4831 | 171 38 375 6,9 41,2 01
Guarnicdo cenoura e massa espiral
i soja estufada aos cubos com cenoura e massa
Prato vegetariano 16.10V.8V.11V 21642 | 5178 | 67 11 58,6 146 | 477 03
espiral™ "
Horticolas alface e milho 4172 | 998 16 0.2 15,5 5,0 4,0 05
P3o p3o de mistura®3VeV VANV 5153 | 1215 | 06 02 251 09 3,8 03
. . . - 4239/ | 1014/ | 56/ | 07/ | 103/ | 9.8/ 12/ | 00/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) / maca cozida 4294 | 1027 | os 02 ns | s 03 00
Sopa creme de brécolos 6320 | 1512 | 21 0,2 252 | 131 7.2 04
Prato
bacalhau 3 Gomes de Sa>* 15112 | 3615 | 149 2,7 27,7 17 285 56
Guarnigdo
Prato vegetariano seitan a Gomes de S4 com favasl'e 42347 | 1013,1 | 14,4 23 105,7 16,3 82,5 0,3
Horticolas alface, pepino e tomate 160,1 | 383 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
P3o pao de mistura®3VoV VANV 5153 | 1215 | 06 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 4239 | 1014 | 56 0,7 103 9,8 12 0,0

* Valores calculados com base nas capitacdes em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo e na informagao nutricional

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd a Gnica bebida permitida.

disponibilizada pelo Instituo Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composi¢do dos alimentos (2019) e pelos fornecedores dos produtos alimentares.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aclcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

A refeigdo podera conter substédncias ou produtos que provocam alergias ou intolerdncias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo;




