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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 09 A 13 DE DEZEMBRO DE 2024
Ementa - Ensino Basico 22 e 3° Ciclo

mediterEngs

AG
Kj Kcal Lip. o HC Aglic Prot. Sal
Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de couve branca 681 163 25 04 238 115 69 0,1
PratD barrinhas de pescada no fOrn‘jl;ffi:Zn’:l\‘f;5\/’,6\.‘,?\:;E\J"‘E\.-';LIEI\.' 11V 13V 14y 1191 285 2.4 11 36,2 38 140 1,2
Guarnicao arroz de feijao verde e milho 1134 | 271 22 1.3 10,4 45 58 03
Prato vegetariano ervilhas com molho de tomate 804 152 4.6 0.7 184 53 1.8 04
Horticolas alface e couve roxa 176 42 02 00 43 38 36 0.0
~ - . 1 . T . 7 515
Pao pdo de mistura“fruta da época (valor médio) / iogurte 515 122 06 0.2 251 0.9 38 03
Sob 224/ | 101/ | 58/ 07 | w03/ | 9g 12/ 0.0/
obremesa 402 95 24 1.4 148 | 143 38 0.1
Sopa de espinafres 767 183 2.3 0.2 226 13,9 59 0,8
Prato
massa de frango com couve lombarda e cenoura LevA0Y 1858 | 445 122 21 383 9.5 433 06
Guarnicdo
, massa vegetariana (feijo catarino, curgete, cogumelos, couve
Prato vegetariano o 1586 330 93 14 29,0 7.6 18,9 0,1
1,6V,104,12V
lombarda, cenoura, macarronete)
Horticolas (legumes incorporados) - - - - - -
Pao pdode mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 0,3
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 5.6 07 10,3 2.8 12 0,0
Sopa de cenoura com couve-flér 632 151 19 0.2 236 115 7.5 03
12V 3 c
Prato febras de porco estufadas com molho de cogumelos 815 185 9.2 24 11 0,0 27.0 01
Guarnigdo arroz branco 8%0 213 4,0 0.6 0.9 0.9 4,1 o1
Prato vegetariano arroz de cogumelos, com cenoura, curgete e favas cozidas™” 2749 597 10,7 16 723 17.4 60,7 0.2
Horticolas alface, pimento e tomate 177 4z 07 0.1 13 42 31 00
Pio pio de mistura’ 515 122 06 0.2 251 0.9 EE: 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 07 10,3 9,8 12 0.0
Sopa creme de cenoura 621 149 2,1 03 238 | 114 59 0.2
Prato meia desfeita de paloco (batata, gio-de-bico, paloco, ovo e
1 1645 | 394 14,1 22 40,3 22 22,1 25
Guarnigdo salsa)
. estufado de grdo-de-bico com batata, cenoura aos cubos e -
Prato vegetariano 1886 451 10,9 12 65,0 7.6 18,3 0.1
feijdo verde
Horticolas alface, pepino e milho 324 78 1.4 03 10,9 42 39 03
Péo p3a de mistura’ sis | 122 | o | 02 | 251 | 09 | 38 | 03
Sobremesa fruta da época (valor meédio) 424 101 56 0,7 103 9,8 12 0,0
Sopa creme de alho francés 722 173 19 03 24,3 13,8 5.5 03
Prato rancho de carnes (frango, carne de vaca, cenoura, couve, grao-
oo 1693 | 405 10,7 13 45,1 9.5 289 03
. de-bico, macarronete) 7
Guarnigdo
rancho vegetariano (grdo-de-bico, cenoura, couve, macarronete
Prato vegetariano 2019 | 483 115 12 69,7 | 110 | 209 0.2
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - -
P30 p3o de mistura’ 515 122 0.6 0.2 25.1 09 38 03
Sobremesa fruta da época {valor medio) 424 101 56 07 10,3 9.8 12 00

*Valores calculados com base nas capitagdes em pese bruto [em cru) constantes da Circular 0.2 3097/0GE/2018 da Direcdo-Gearal da Educagdo e na informacdo nutricionzl
disponibilizadz pelo Instituo Nacional de Szude Dr. Ricardo Jlorge, Tabela de Compasicao dos alimantos (2019) e pelos fornecedores dos produtas alimentares

NOTA: A refeicdo sera tambem composta por 1 pao de mistura. Agua sera a unica bebida permitida.

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

1-Cereals que contém gliten; 2-Crustacens; 3-0vas; A-Peixes; 5-Amendoins; 8-Saja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo;
11-Sementes de sésamo, 12-Digxide de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

10-Mostarda;

A refeicio podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo deverd ser validada junto de um colaborador.
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MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 09 A 13 DE DEZEMBRO DE 2024
Ementa - Ensinag Secundario

mediterznes

Sopa de couve branca 681 163 25 04 238 11,5 6,9 01
Prato barrinhas de pescada no forno A2V 3V,5Y 6V TV 8V 9V 10V, 11V, 13V 14V 1191 285 84 11 36,2 18 140 12
Guarnigdo arroz de feijdo verde e milho 1008 241 10,4 16 132 56 5.1 0.4
Prato vegetariano ervilhas com molho de tomate a6 222 5.8 09 20,5 5.7 133 04
Horticolas alface e couve roxa 176 42 02 0.0 43 3,8 36 0.0
Pao pao de mistura’ sis | 122 | o6 | 02 | 51| 08 | 38 | 03
Sob - PRI 7 azaf | 01/ | 56/ 07/ | 103 | 9 1.2/ 0.0/
obremesa fruta da época (valor médio) / iogurte 202 g I 14 140 149 15 01
Sopa de espinafres 767 183 2.1 02 226 139 3.9 0.6
Prato
1.6V, 10V - - -
massa de frango com couve lombarda e cenoura " 21501 5144 | 147 25 458 105 47.7 0.6
Guarni¢ao
. massa vegetariana (feijdo catarino, curgete, cogumelos, couve
Prato vegetariano } : 1804 432 11,4 17 54,5 85 20,8 0.2
1.6V,10V,12V
lombarda, cenoura, macarronete)
Hortlcolas (legumes incorporados) - - - - - -
P3o p3o de mistura® 515 122 06 02 5.1 09 33 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 o1 56 07 103 9.8 12 0,0
Sopa de cenoura com couve-flér 632 151 19 02 236 11,5 75 0.3
v
Prato febras de porco estufadas com molho de cogumelos 1130 270 117 3.0 4.7 27 35.8 0.3
Guarnigido arroz branco 1075 257 50 03 09 10 49 o1
. n 12y
Prato vegetariano arroz de cogumelos, com cenoura, curgete e favas cozidas 4380 | 1048 132 20 82,7 197 70,0 0.2
Horticolas alface, pimenta e tomate 177 42 07 01 4.3 42 31 0.0
Pio pio de mistura’ 515 122 05 02 251 049 3.8 0.3
Sobremesa fruta da eépoca (valor médio) 424 101 5.6 07 10,3 3,8 1,2 0.0
Sopa creme de cenoura 621 149 21 03 238 11,4 59 0.2
Prato meia desfeita de paloco (batata, gdo-de-hico, paloco, ovo e
o, 2014 | 282 175 27 433 26 288 29
Guarnigdo salsa)
. estufado de grio-de-bico com batata, cenoura aos cubos e
Prato vegetariano L 2363 565 14,1 15 20,0 28 233 0.2
feijao verde
Horticolas alface, pepino e milho 457 109 19 03 16,4 5.8 a7 0.5
Pao pdo de mistura® 515 122 0.6 0.2 25,1 02 38 03
Sobremesa fruta da época (valor médio) 424 101 56 0,7 10,3 9,8 1.2 0,0
Sopa creme de alho francés 122 173 19 03 243 138 5.5 0.3
Prato rancho de carnes (frango, carne de vaca, cenoura, couve, grao-
ooy 21109 | 5050 | 135 1.7 57.8 10.7 338 0.3
. de-bico, macarronete) ™
Guarnicdo !
rancho vegetariano (grao-de-bico, cenoura, couve, oes | o1 | 1as 6 T N 03
Prato vegetariano 110V ’ - :
macarronete )
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - -
P30 pao de mistura’ 515 122 06 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (valor meédio) 424 101 5.6 o7 10,3 23 1,2 00

NOTA: A refeicdo sera tambem composta por 1 pao de mistura. Agua sera a unica bebida permitida.

* Walores calculados com base nas capitagbes em peso bruto (em cru) constantes da Creular 1.7 3097/DGE/ 2018 da Direcdo-Geral da Cducagdo e na infermagao nutricionz|

dispanibilizada pelo Instituo Naclonal de Satde Dr. Ricardn Jorge, Tahela de Compasicio dos alimantas {2019) e pelos farnecedoras dos produtos alimentares

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g): AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Agtic.=Acticares [g); Prot.=Proteinalg); Sal (g)

1-Cereals que conlém glaten; 2-Crustaceos; 3-0vos; A-Peixes; S-Amendains; §-50a; 7-Leite; 8-Frutos de casca rijd; 9-Aipo;
10 Mostarda; 11 Sementes de sgsamo; 12 Didxido de enxofre e sulfites; 13 Tremogo; 14 Moluscos

Arefeigdo podera conter substancias ou predutos que provocam alergias ou intoleréncias. Esta informagéio devera ser validada junto de um colaborador.
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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
ELEDE]
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
JI/EB1 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)




