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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 07 A 11 DE OUTUBRO DE 2024 MQ(QM‘B

Ementa - JI
AG
Kj Kcal Lip. HC Acuc. Prot. Sal
! 2 Sat. g
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de alho francés 563 135 16 0,2 17,5 9,5 4,0 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
686 164 5,0 12 16,4 19 12,5 07
e 4,1,6V,10V,12V
L tomate e ervas aromdticas
o Guarnicao
[
E Prato vegetariano macarronada soja"®®/ 1%V 939 225 26 04 23,6 67 22,9 0.2
Horticolas alface, milho e pepino 210 50 09 0.2 74 2,7 2,3 0.2
Pdo p3o de mistura’ 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 04 51 4,9 06 0,0
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 630 151 2,6 0,2 23,4 9,0 6,8 0,5
perna de frango assada com molho de lim3o e ervas
Prato o vaovaav 611 146 3,0 06 1,7 0,0 28,0 01
aromaticas
© Guarnigdo arroz branco 369 88 1,7 0,3 0,8 0,2 1,8 0,1
@
w | Prato vegetariano lentilhas estufadas com tomate 715 171 41 0,5 22,3 2,6 89 0,6
[42]
Horticolas alface, couve roxa e tomate 148 35 0,2 0,0 42 3,8 2,5 0,0
Pdo p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 0,4 51 49 0,6 0,0
Sopa de couve branca 517 124 2,1 03 18,0 83 51 01
Prato .
salada de salmdo com batata, pimento, cenoura e repolho 795 190 35 0,5 20,0 34 18,1 01
Guarnigdo
©
S i salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
& | Prato vegetariano 11440 | 274 57,0 06 40,8 43 11,6 0,1
o repolho
<
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 05 21 0.2
. " . 212/ 51/ 2,7/ 0,4/ 5,1/ 4,9/ 0,6/ 0,0/
Sobremesa fruta da época (valor médio) ou gelatina 305 72 00 00 178 | 177 00 01
Sopa de feijdo verde 498 119 18 03 19,6 9,8 4,5 03
Prato feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura
1180 282 67 1,7 16,0 39 215 03
Guarnigio e couve lombarda) com arroz
©
‘3 . feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
« | Prato vegetariano 1022 244 4,0 06 15,7 4,8 9,9 03
@ lombarda) com arroz
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 0,4 51 49 0,6 0,0
Sopa creme de cenoura com couve-flor 465 111 1,6 0,2 17,5 8,0 5,1 0,2
Prato 1,6V,10V,12V
massa de peru com cogumelos """ 1084 259 72 17 20,0 3,8 29,0 0,1
Guarnigdo
I\
& | Prato vegetariano | massa de lentilhas com cogumelos®®"1%"*?Y 1075 257 37 05 38,8 48 14,0 02
@
(e}
Horticolas alface, beterraba e milho 283 68 0,7 01 10,3 5,7 2,9 04
Pdo p3o de mistura’ 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 04 51 4,9 06 0,0

NOTA: A refeicio 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 Educagdo e na informagdo 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 intolerancias. Esta informacdo devera ser validada junto de um colaborador.



K ’
MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 07 A 11 DE OUTUBRO DE 2024 M‘Qr’@hﬁé
Ementa - Ensino Basico 12 Ciclo

AG
Kj Kcal Lip. HC Acuc. Prot. Sal
! 2 Sat. g
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de alho francés 563 135 16 0,2 17,5 9,5 4,0 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
. alevioviav 930 222 67 15 236 2,4 15,6 08
L tomate e ervas aromdticas
o Guarnicao
[
E Prato vegetariano macarronada soja"®®/ 1%V 1260 302 38 06 32,6 84 29,1 0.2
Horticolas alface, milho e pepino 210 50 09 0.2 74 2,7 2,3 0.2
Pdo p3o de mistura’ 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 04 51 4,9 06 0,0
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 630 151 2,6 0,2 23,4 9,0 6,8 0,5
perna de frango assada com molho de lim3o e ervas
Prato (o AVAOV.I2Y 693 166 41 07 1,7 0,0 30,4 0,1
aromaticas
© Guarnigdo arroz branco 701 168 2,9 0,4 0,8 0,4 33 0,1
@
w | Prato vegetariano lentilhas estufadas com tomate 857 205 44 0,5 27,3 2,9 11,0 0,6
[42]
Horticolas alface, couve roxa e tomate 148 35 0,2 0,0 42 3,8 2,5 0,0
Pdo p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 0,4 51 49 0,6 0,0
Sopa de couve branca 517 124 2,1 03 18,0 83 51 01
Prato .
salada de salmdo com batata, pimento, cenoura e repolho 1000 239 5,6 0,8 242 4,0 213 01
Guarnigdo
©
S i salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
& | Prato vegetariano 1456 348 83 0,9 50,2 5,1 14,3 01
o repolho
<
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 05 21 0.2
. " . 212/ 51/ 2,7/ 0,4/ 5,1/ 4,9/ 0,6/ 0,0/
Sobremesa fruta da época (valor médio) ou gelatina 305 72 00 00 178 | 177 00 01
Sopa de feijdo verde 498 119 18 03 19,6 9,8 4,5 03
Prato feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura
1661 398 10,0 23 20,8 47 29,2 03
Guarnigio e couve lombarda) com arroz
©
‘3 . feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
« | Prato vegetariano 1267 303 6,1 08 16,2 53 11,2 03
@ lombarda) com arroz
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 0,4 51 49 0,6 0,0
Sopa creme de cenoura com couve-flor 465 111 1,6 0,2 17,5 8,0 5,1 0,2
Prato 1,6V,10V,12V
massa de peru com cogumelos 7" 1341 321 9,5 21 274 43 316 01
Guarnigdo
I\
& | Prato vegetariano | massa de lentilhas com cogumelos®®"1%"*?Y 1428 342 53 07 51,0 57 18,3 02
@
(e}
Horticolas alface, beterraba e milho 302 72 0,7 01 11,0 6,4 31 04
Pdo p3o de mistura’ 286 768 04 0,0 14,0 0,5 2,1 0,2
Sobremesa fruta da época (valor médio) 212 51 2,8 04 51 4,9 06 0,0

NOTA: A refeicio 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 Educagdo e na informagdo 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 intolerancias. Esta informacdo devera ser validada junto de um colaborador.
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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 07 A 11 DE OUTUBRO DE 2024
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

mediterzngs

AG
Kj Kcal Lip. HC Acuc. Prot. Sal
! 2 Sat. g
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de alho francés 722 173 19 03 24,3 138 5,5 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
 a16V10V.12V 1232 295 9,1 2,1 30,9 2,9 20,7 1,0
L tomate e ervas aromdticas
Guarnicao
Prato vegetariano macarronada soja"®®/ 1%V 1583 379 5.2 0,9 417 | 101 | 353 03
Horticolas alface, milho e pepino 324 78 14 03 109 4.2 39 03
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 787 188 3,0 03 29,8 13,0 85 0,6
perna de frango assada com molho de lim3o e ervas
Prato  ViovA2v 889 213 55 1,0 1,7 0,0 38,8 0,1
aromaticas™
Guarnigdo arroz branco 888 212 4,0 0,6 0,9 0,5 4,1 0,1
Prato vegetariano lentilhas estufadas com tomate 1037 248 5,8 0,7 32,3 32 13,1 0,6
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 6,4 5,9 4,1 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9.8 12 0,0
Sopa de couve branca 681 163 25 04 238 | 115 6,9 01
Prato .
salada de salmdo com batata, pimento, cenoura e repolho 1329 318 7,7 11 30,7 87 27,8 03
Guarnigdo
. salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
Prato vegetariano 1846 442 11,0 12 620 | 101 | 176 03
repolho
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 5153 | 1215 | 06 02 25,1 09 38 03
. T . 12,1V;3V;6V;7V;8V
Sobremesa fruta da época (valor médio) ou gelatina 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de feijdo verde 684 164 21 03 27,2 14,6 64 03
Prato feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura
2175 520 133 31 27,2 59 373 03
Guarnigio e couve lombarda) com arroz
. feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
Prato vegetariano 1581 378 83 12 19,5 71 135 03
lombarda) com arroz
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9.8 12 0,0
Sopa creme de cenoura com couve-flér 632 151 19 0,2 23,6 11,5 75 03
Prato
massa de peru com cogumelos LEV10v,12V 17616 | 4214 | 130 28 34,9 49 41,6 01
Guarnigdo
Prato vegetariano | massa de lentilhas com cogumelos “¢¥*%*? 1772 424 7,0 09 63,1 65 22,2 02
Horticolas alface, beterraba e milho 429 103 11 0,2 153 8,7 47 0,6
Pdo p3o de mistura’ 5153 | 1215 | 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 4239 | 1014 | 56 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0

NOTA: A refeicio 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 Educagdo e na informagdo 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 intolerancias. Esta informacdo devera ser validada junto de um colaborador.
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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 07 A 11 DE OUTUBRO DE 2024 M‘Qr’@hﬁé
Ementa - Ensino Secundario

AG
Kj Kcal Lip. HC Acuc. Prot. Sal
! 2 Sat. g
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de alho francés 722 173 19 03 24,3 138 5,5 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
1476 353 10,9 2,5 38,1 34 23,8 1,1
e 4,1,6V,10V,12V
L tomate e ervas aromdticas
o Guarnicao
[
E Prato vegetariano macarronada soja"®®/ 1%V 2039 488 6,5 11 526 | 130 | 465 03
Horticolas alface, milho e pepino 457 109 19 03 16,4 58 47 05
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 787 188 3,0 03 29,8 13,0 85 0,6
perna de frango assada com molho de lim3o e ervas
Prato (o AVAOV.I2Y 972 232 6,6 12 1,7 0,0 41,2 0,1
aromaticas
© Guarnigdo arroz branco 1072 257 5,0 0,8 0,9 0,6 49 0,1
@
w | Prato vegetariano lentilhas estufadas com tomate 1359 325 7,5 0,9 423 3,8 17,3 0,6
[42]
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 6,4 5,9 4,1 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9.8 12 0,0
Sopa de couve branca 681 163 25 04 238 | 115 6,9 01
Prato .
salada de salmdo com batata, pimento, cenoura e repolho 1532 366 9,8 15 353 9,6 30,3 03
Guarnigdo
©
S i salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
& | Prato vegetariano 2319 555 14,3 15 769 | 115 | 224 03
o repolho
<
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura® 515 122 06 0.2 25,1 0,9 38 03
, . L 12;1V;3V;6V;7V;8V 424/ 101/ 5,6/ 0,7/ 10,3/ 9,8/ 1,2/ 0,0/
Sobremesa fruta da época (valor médio) ou gelatina 119 2 00 00 69 o8 00 01
Sopa de feijdo verde 684 164 21 03 27,2 14,6 64 03
Prato feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura
2695 645 17,0 4,0 31,4 63 47,1 03
Guarnigio e couve lombarda) com arroz
©
‘3 . feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
« | Prato vegetariano 2527 605 11,1 1,9 43,9 10,1 28,0 0,4
@ lombarda) com arroz
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9.8 12 0,0
Sopa creme de cenoura com couve-flér 632 151 19 0,2 23,6 11,5 75 03
Prato 1,6V,10V,12V
massa de peru com cogumelos """ 2047 490 15,6 33 42,5 5,5 45,4 0,1
Guarnigdo
I\
& | Prato vegetariano | massa de lentilhas com cogumelos®®"1%"*?Y 2242 536 8,9 1,2 80,2 7,6 27,6 02
@
(e}
Horticolas alface, beterraba e milho 561 134 16 0,2 208 10,2 5,5 08
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0

NOTA: A refeicio 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 Educagdo e na informagdo 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 intolerancias. Esta informacdo devera ser validada junto de um colaborador.



M'{Z@’dheé Municipio de Viseu

Fruta da época

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

EEEEEI NN

JI/EB1 111 26 0,1 0,0 4,9 4,9 0,6 0,0
EB23/Sec 222 52 0,2 0,0 9,8 9,8 1,2 0,0
JI/EB1 195 46 0,2 0,0 9,6 8,7 0,7 0,0
Banana
EB23/Sec 391 92 0,4 0,1 19,3 17,3 1,4 0,0
JI/EB1 124 29 0,2 0,0 5,9 5,9 0,2 0,0
EB23/Sec 248 59 0,5 0,0 11,7 11,7 0,4 0,0
JIJEB1 194 46 0,4 0,1 9,6 9,6 0,1 0,0
EB23/Sec 387 92 0,7 0,1 19,3 19,3 0,3 0,0
JI/EB1 164 39 0,3 0,1 7.1 7.1 0,7 0,0
EB23/Sec 328 78 0,6 0,1 14,1 14,1 1,4 0,0
JIJEB1 134 32 0,1 0,0 6,7 6,7 0,5 0,0
EB23/Sec 268 64 0,2 0,0 13,3 13,3 1,0 0,0
JI/EB1 112 27 0,2 0,0 49 4,9 0,4 0,0
Péssego
EB23/Sec 224 54 0,4 0,0 9,8 9,8 0,7 0,0
JI/EB1 147 35 0,1 0,0 6,2 6,2 1,0 0,0
EB23/Sec 293 70 0,1 0,0 12,4 12,4 2,0 0,0
JI/EB1 60 14 0,1 0,0 2,7 2,7 0,3 0,0
EB23/Sec 119 29 0,3 0,1 5,4 5,4 0,6 0,0
JI/EB1 72 17 0,1 0,0 3,6 3,6 0,3 0,0
EB23/Sec 143 34 0,3 0,0 7,2 7,2 0,5 0,0

* Valores calculados com base nas capitagBes em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2
3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educacdo e na informagdo nutricional disponibilizada pelo Instituo
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigdo dos alimentos (2019).

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