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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 02 A 06 DE DEZEMBRO DE 2024
Ementa - Ensino Basico 22 e 3° Ciclo

mediterznes

* Valores calculados com base nas capitag@es em peso brute (em cru} constantes da Circular n.® 3097/DGE/2018 da Direcao-Geral da Educac3o e na informacde nutricional

NOTA: A refeicio sard também composta par 1 pdo de mistura. Agua serd a unica bebida permitida

Sopa de couve-flor com feijdo verde 695 166 20 02 7.0 14,7 7.9 03
almondegas de aves no forno com molho de tomate e
Prato Laginy 1094 262 187 73 658 13 16,3 01
salsa 70
Guarnicao arroz branco 288 212 4,0 05 09 05 a1 01
Prato vegetariano i I; i BAVEVIIV, 12¢ 1185 | 283 5.2 08 182 9,5 348 02
= soja estufada com cenoura, pimento e cogumelos 5, X , 5 , 2
Horticalas alface, beterraba e milho 428 103 11 02 15,3 87 a7 0,6
Pio pdo de mistura’ s15 | 122 | o6 | 02 | 251 | 09 | 35 | 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 103 98 12 0,0
Sopa creme de abdbora 697 167 20 03 249 138 56 03
Prato massada de bacalhau com legumes (cenoura, pimento e couve
14,6710V 1336 320 87 14 36,4 9.0 14,1 03
Guarnigio lombarda) salpicada de salsa """
. massada de tofu com legumes (cenoura, milho e feijdo verde) .
Prato vegetariano . ooy 2297 550 24,2 39 44,0 67 348 0.3
salpicada de salsa ™
Horticolas {legumes incorporados no prato) - - - - , ,
Pdo pao de mistura” 515 122 05 02 5.1 09 38 03
. o 224/ | 10y | 58/ 07 | 13| s 12/ 0,0/
Sobremesa fruta da época (valor médio) 19 . 2.0 00 s o P s
Sopa de alho francés 722 173 19 03 243 13,8 5.5 0.3
chilli de carne (carne de vaca picada, feijdo catarino, cenoura .
Prato i ( P - 1) ! ! 1530 3665 11,0 32 26,8 84 36,2 04
pimento)
Guarnigido arroz branco 741 177 39 06 03 04 3.3 0,1
=
- . W -, e
Prato vegetariano lentilhas estufadas com molho de cogumelos e arroz branco 2 2066 434 10.2 14 356 5.0 215 0.2
Horticolas alface e couve roxa 176 42 02 0.0 2.3 38 36 0.0
Pdo pdo de mistura® 515 122 06 02 25,1 09 3.8 0.3
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 3.6 o7 10,3 3,8 12 0,0
Sopa feijdo branco com couve lombarda 772 185 21 02 301 13,8 86 04
Prato
- ) 14 - .
jardineira de lulas (batata e macedonia de legumes) 1322 31 85 16 334 95 256 33
Guarnicao
Prato vegetariano jardineira de cogumelos com ervilha, feijio verde e cenoura ' | 1564 | 374 &7 L4 | 455 | 108 | 180 | 03
Horticolas (legumes incorporados no prato) -
Pao pdo de mistura® 515 122 05 032 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5,5 o7 103 2,3 12 00
Sopa creme de cenoura com brécalos 607 145 20 03 220 9.4 a5 03
Prato
arroz de aves (frange e peru desfiados) 1833 438 11,38 2.4 43 30 39,0 03
Guarnicdo
; i BiLV.BY 1LY 2025 434 86 13 17,9 130 | 371 03
Prato vegetariano arroz vegetariano (soja, cenoura e couve) 5 , , ! ¥ .
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 07 01 43 42 31 0o
P30 pdo de mistura’ 515 122 056 02 25,1 09 3.8 0.3
ot o 6f 103 | 98/ 1.2/ 0,0/
: ; : L1200, 3V 6V, TY BV a2/ 101/ 5.6/ 0,7/ ik
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina ' 119 29 0.0 0.0 69 68 ao 01

dispanibilizada pelo Institua Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigio dos alimentes (2019) e pelas fornecedares dos produtas alimentares

Kj = Valor Energético; Keal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbane (g); Aguc.=Aglcares (g); Prot.=Proteinalg); Sal (g)

Arefeigdo podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagao devera ser validada junto de um colaborador,

1 Coreais que contém gliten; 2 Crusticeos; 3 Ovos; A Poixes; 5 Amendoing & 5070; 7 Leite; 8 Frulos de casca rija; 9 Aipo;
10 Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12 Didxido de enxafre e sulfitos; 13 Tremogo; 14-Moluscos
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62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 02 A 06 DE DEZEMBRO DE 2024
Ementa - Ensino Secundario

mediterznes

* Valores calculados com base nas capitag@es em peso brute (em cru} constantes da Circular n.® 3097/DGE/2018 da Direcao-Geral da Educac3o e na informacde nutricional

NOTA: A refeicio sard também composta par 1 pdo de mistura. Agua serd a unica bebida permitida

Sopa de couve-flor com feijdo verde 696 166 20 032 7.0 147 74 0.4
almondegas de aves no forno com molho de tomate e
Prato - 1372 | 328 236 31 83 17 20,3 01
salsa 70
Guarnicao arroz branco 1072 257 50 03 09 05 49 o1
P i . - &1vV.aV11v.ia2y 1507 361 9 c
rato vegetariano soja estufada com cenoura, pimento e cogumelos 5 66 L0 2.1 119 45,4 0.2
Horticalas alface, beterraba e milho 561 134 16 02 0,8 10,2 55 08
Pio pdo de mistura’ s15 | 122 | o6 | 02 | 251 | 09 | 35 | 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 103 98 12 0,0
Sopa creme de abdbora 697 167 20 03 249 138 56 03
Prato massada de bacalhau com legumes (cenoura, pimento e couve N
) v 10y 1617 387 11,0 1,8 44,0 2.9 16,8 03
Guarnigio lombarda] salpicada de salsa ™"
. massada de tofu com legumes (cenoura, milho e feijdo verde)
Prato vegetariano ooy 2797 669 29,2 47 55.0 85 413 0.4
salpicada de salsa ™
Horticolas {legumes incorporados no prato) - - - - , ,
Pdo pao de mistura” 515 122 05 02 5.1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9,8 12 0.0
Sopa de alho francés 722 173 19 03 243 13,8 5.5 0.3
chilli de carne (carne de vaca picada, feijdo catarino, cenoura
Prato i ( P - Tell ’ g 1755 420 12,6 35 31.2 338 414 0.4
pimento)
Guarnigdo arroz branco 475 221 50 05 0.9 05 a1 0,1
q . W 5 5 -
Prato vegetariano lentilhas estufadas com molho de cogumelos e arroz branco 2 2572 615 13.0 18 456 57 264 0.2
Horticalas alface e couve roxa 176 42 02 0.0 2.3 38 36 0.0
Pio pdo de mistura® 515 122 06 0.2 25,1 03 3.8 0,3
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 3.6 o7 10,3 3,8 12 0,0
Sopa feijdo branco com couve lombarda 772 185 21 02 301 13,8 86 04
Prato
" " P 14 g,
jardineira de lulas (batata e macedonia de legumes) 1561 373 108 2.0 387 108 280 34
Guarnicao
Prato vegetariano jardineira de cogumelos com ervilha, feijdo verde e cenoura "' | 1861 | 441 11,0 17 523 | 120 | 221 03
Horticolas (legumes incorporados no prato) -
Pao pdo de mistura® 515 122 05 032 251 09 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5,5 o7 103 2,3 12 00
Sopa creme de cenoura com brécalos 607 145 20 03 220 9.4 a5 03
Prato
arroz de aves (frange e peru desfiados) 2101 503 14,3 28 43 30 219 03
Guarnicdo
; i BiLV.BY 1LY 2517 | 602 109 17 17 | 155 | 478 0.3
Prato vegetariano arroz vegetariano (SOJa, cenoura e couve) o v . g g b g
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 07 01 43 42 31 0o
P30 pdo de mistura’ 515 122 056 02 25,1 09 3.8 0.3
ot o 6f 103 | 98/ 1.2/ 0,0/
: ; : L 1210,3V.6Y. TV 8Y a2/ 101/ 5.6/ 0,7/ ik
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina ' 119 29 0.0 0.0 69 68 ao 01

dispanibilizada pelo Institua Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigio dos alimentes (2019) e pelas fornecedares dos produtas alimentares

Kj = Valor Energético; Keal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbane (g); Aguc.=Aglcares (g); Prot.=Proteinalg); Sal (g)

Arefeigdo podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagao devera ser validada junto de um colaborador,

1 Coreais que contém gliten; 2 Crusticeos; 3 Ovos; A Poixes; 5 Amendoing & 5070; 7 Leite; 8 Frulos de casca rija; 9 Aipo;
10 Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12 Didxido de enxafre e sulfitos; 13 Tremogo; 14-Moluscos




VV@J&@”&'M& Municipio de Viseu

Fruta da época

Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim por capita¢do *

Lo [ e | e e e | e ] e | s

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
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
JI/EB1 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 4,9 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 capitagdes em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2
3097/DGE/2018 da Diregdo-Geral da Educagdo e na informagdo nutricional disponibilizada pelo Instituo
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composicdo dos alimentos (2019).

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




