22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 02 A 06 DE MARGO DE 2026
Ementa - Ensino Secundario

meditenznes

Kj Keal Li AG HC | Acl Prot. sal
cal p. uc. rot. a
! o Sat. g
Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa de couve branca 681 163 2,5 0,4 23,8 11,5 6,9 01
Prato barrinhas de pescada no forng#2/3V/2V:eV:7VEVAVI0VIIVASVASY 1191 | 285 84 11 | 362 | 38 | 140 | 12
Guarnigcdo arroz de tomate 969 232 5,1 0,38 2,4 2,1 45 01
Prato vegetariano ervilhas com molho de tomate 926 222 5,8 09 20,5 5,7 13,3 0,4
Horticolas alface e couve roxa 176 42 0,2 0,0 43 38 3,6 0,0
P3o pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 0,9 38 03
Sobremesa f da & . iedad . 7 424 101 56 0.7 103 9.8 12 0.0
ruta da época (min. 3 variedades) ou iogurte 202 %6 24 14 18 | 149 18 01
Sopa de espinafres com grdo-de-bico 787 188 1,0 03 29,8 13,0 8,5 0,6
Prato rancho de carnes (frango, carne de vaca, cenoura, couve, grdo-
) LEV10V 2111 | 5050 | 135 17 578 | 107 | 3338 03
— -bico, macarron e
Guarnicio de-bico, macarronete)
. rancho vegetariano (grao-de-bico, cenoura, couve, macarronete
Prato vegetariano 1.6v:10V 2563 613 14.8 16 87.6 124 26.6 0.3
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de cenoura com couve-flor 632 151 1,9 0,2 23,6 11,5 75 03
12v
Prato febras de porco estufadas com molho de cogumelos 1130 | 270 117 30 4.7 27 358 03
Guarnigdo arroz branco 1075 257 50 0,8 0,9 1,0 49 0,1
. . 12v
Prato vegetariano arroz de cogumelos, com cenoura, curgete e favas cozidas 4380 | 1048 13,2 2,0 82,7 19,7 70,0 0,2
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 0,7 01 43 42 3,1 0,0
P3o po de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa creme de feijdo catarino, nabo e couve branca 743 178 2,4 0,4 29,1 16,3 7,0 03
Prato
N . 3,4,2V,14V
bacalhau a Gomes de Sa (batata, ovo e bacalhau)™ 1511 362 14,9 2,7 27,7 17 285 5,0
Guarnigcdo
Prato vegetariano seitan & Gomes de Sa (batata e seitan)™® 1341 | 321 11,4 1,8 30,3 2,0 232 03
Horticolas alface, beterraba e pepino 246 59 05 01 69 69 4,0 03
Pdo pdo de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa creme de alho francés 722 173 1,9 03 24,3 13,8 55 03
perninha de frango assada com molho de limdo e ervas
Prato  viovAV 972 232 6,6 12 1,7 0,0 41,2 0,1
aromdticas™
Guarnigdo massa cotovelinho®V11% 742 178 0,9 0,2 355 25 6,0 01
. massa de grao-de-bico com legumes (curgete, cogumelos,
Prato vegetariano 1 2939 | 703 15,3 1,7 588 | 12,0 | 306 0,2
;6V;10V;12V
couve lombarda e cenoura)
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 6,4 59 4,1 0,0
Pédo p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 0,7 10,3 9,8 1,2 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

NOTA: A refei¢io serd também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd a Unica bebida permitida.

disponibilizada pelo Instituo Nacional de Sadde 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); Aclic.=Agucares (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-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

A refeicdo podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagéo devera ser validada junto de um colaborador.



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 09 A 13 DE MARCO DE 2026
Ementa - Ensino Secundario

mediterznes

AG
Kj Kcal Lip. HC Aclc. Prot. Sal
. 1 Sat. &
Os valores indicados n&o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa creme de brdcolos 632 151 2,1 0,2 25,2 13,1 72 0,4
Prato bolonhesa de carne de bovino picada 932 223 116 33 2,2 14 274 0,7
Guarni¢do massa esparguete™®""*% 742 178 0,9 0,2 355 25 6,0 01
Prato vegetariano bolonhesa de soja®*"#"**Y 1297 | 3100 | 56 0.9 174 | 105 | 405 0.2
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 0,7 0,1 43 42 31 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 98 12 0,0
Sopa de nabo com espinafres 610 146 2,1 0,2 24,7 11,6 6,6 0,8
Prato meia desfeita de paloco (grdo-de-bico, batata aos cubos e
34214y 2014 | 482 17,5 2,7 49,3 26 28,9 2,9
Guarnigdo ovo)
. salada de leguminosas (grdo-de-bico, feijdo catarino, batata
Prato vegetariano ., K 1582 378 8,0 1,0 48,9 9,7 20,4 0,2
com cenoura, feijdo verde e pimento)
Horticolas alface, couve roxa e cenoura ralada 251 60 0,2 0,0 73 6,6 42 0,1
Pdo p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 98 12 0,0
Sopa de feijdo branco com couve portuguesa 817 196 23 0,2 32,1 15,7 89 03
Prato lombo de porco assado 9080 | 2170 | 107 2,7 11 0,0 29,2 01
Guarnigao arroz branco 1075 | 257 5,0 08 0,9 1,0 4,9 01
Prato vegetariano favas estufadas com cenoura, alho francés e curgete 3449 | 821 84 13 88,8 21,3 64,7 0,1
Horticolas alface, beterraba e pepino 246 59 05 01 69 69 4,0 03
Pdo p3o de mistura’ 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de curgete e macedodnia 696 166 1,6 03 23,0 11,0 62 03
Prato massa espiral com salm3o, brécolos, milho e o5 | a8 | 1a | 17 | sas | 124 | 362 | o
. cenouralA,ZV,GV,lOV,MV
Guarnigao
. tofu no forno com massa espiral, brécolos, milho e cenoura
Prato vegetariano  leiov 2827 | 676 28,8 51 51,9 | 108 | 460 0,6
cozidos ™™
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 09 38 03
. . . 12,1V3VEViIVieY 424 101 56 07 10,3 9,8 12 0,0
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina 119 29 00 00 69 68 00 01
Sopa de cenoura com couve-flor 632 151 19 0,2 236 115 75 03
tirinhas de frango estufadas com feijdo, milho e couve
Prato 1213 | 290 68 1,1 17,2 51 36,3 03
lombarda
Guarnigao arroz branco 1075 | 257 5,0 08 0,9 1,0 4,9 01
. feijdo catarino estufado com couve lombarda e feijdo verde
Prato vegetariano 1871 | 448 10,6 16 209 9,0 14,6 03
com arroz branco
Horticolas (legumes incorporados) - - - - - - - -
Pao p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 103 9,8 1.2 0,0

NOTA: A refeigdo serd também composta por 1 p3o de mistura. Agua serd 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 Satde 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); Aglic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

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

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

A refeigdo podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.
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32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 16 A 20 DE MARCO DE 2026
Ementa - Ensino Secundario

Kj

Kcal

Lip.

AG
Sat.

HC ‘ Aglc. ‘ Prot. ‘ Sal

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

por capitagdo *

Sopa creme de abdbora 697 167 2,0 0,3 24,9 13,8 5,6 0,3
Prato potas 3 sevilhana no forno™** 1384 | 330 13,5 1,7 22,0 3,9 9,5 15
Guarnigdo arroz de cenoura 698 232 5.0 08 35 29 45 0.2
Prato vegetariano ervilhas com molho de tomate e arroz de cenoura 2041 489 10,8 17 24,0 8,7 18,5 0,4
Horticolas alface, pepino e tomate 160 38 07 01 38 37 3,0 0,0
P3o p3o de mistura® 515 122 0,6 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 07 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de alho francés 722 173 1,9 03 24,3 1338 5,5 03
Prato massa a Lavrador (carne de porco e vaca, feijdo catarino,
LevA10V 2365 | 565 | 282 | 103 | 391 | 102 | 354 09
Guarnicio couve lombarda, cenoura e massa macarronete)
massa a Lavrador vegetariana (feijdo catarino, curgete,
Prato vegetariano cogumelos, couve lombarda, cenoura e massa 1804 | 432 11,4 17 54,5 8,6 20,8 0,2
1,6;8V;10V
macarronete)
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura’ 515 122 06 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 07 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa de couve lombarda 681 163 2,5 0,4 23,8 11,5 6,9 01
Prato salada de pescada com ovo raspado, batata aos cubos e
macedonia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao 2210 | 529 20,5 42 34,6 8,4 45,6 03
Guarnigdo verde)¥*2V 14V
. jardineira de soja com legumes (soja, batata, ervilhas, cenoura
Prato vegetariano 2348 562 10,8 1,7 55,3 19,1 49,5 0,3
pem 6;1V;8V;11V
e feijdo verde)
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 02 25,1 09 38 03
. ) ) 7 424 101 5.6 0.7 103 9.8 12 0.0
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou pudim 438 105 40 18 17 1.4 57 02
Sopa de feijdo catarino, nabo e couve branca 743 178 2,4 04 29,1 16,3 7,0 03
alméndegas de aves no forno com molho de tomate e
Prato 1372 | 328 | 236 9,1 83 17 20,3 01
1,3,6,12,7V
salsa
Guarnigdo massa espiral7®"% 742 | 178 | 09 | 02 | 355 | 25 | 60 | 01
Prato vegetariano seitan de cebolada™® 661 158 6.2 11 58 03 20,3 01
Horticolas alface, pimento e couve branca 260 62 1,0 0,2 6,4 6,1 43 0,0
P3o p3o de mistura® 515 122 06 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1.2 0,0
Sopa de curgete e maceddnia 646 155 16 03 19,9 82 58 02
Prato
arroz de peru (desfiado) no forno 2004 | 479 14,5 31 0,7 0,5 39,7 01
Guarnigcdo
. favas estufadas com pimento, alho francés e curgete com
Prato vegetariano 4575 1093 13,7 2,1 89,6 24,5 70,7 0,2
arroz branco
Horticolas alface, pepino e beterraba 246 59 05 01 6,9 6,9 4,0 03
P3o pdo de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 0,7 10,3 9,8 12 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 informag&o nutricional

NOTA: A refeicdo sera também composta por 1 p3o de mistura. Agua sera a tnica bebida permitida.

disponibilizada pelo Instituo Nacional de Satude 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); Actic.=Aclicares (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-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

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

mediterzsnes



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 23 A 27 DE MARGCO DE 2026
Ementa - Ensino Secundario

mediterznes

AG
Kj Kcal Lip. HC Aclc. Prot. Sal
. 1 Sat. &
Os valores indicados n&o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa creme de legumes 613 147 25 03 21,6 9,6 7,0 0,2
1;6;3V;7V;12V
Prato hamburguer de aves no forno com molho de tomate™™""" 741 177 39 28 2,5 2,2 32,4 21
Guarni¢do massa esparguete®"% 742 178 0.9 0.2 355 25 6.0 0.1
Prato vegetariano bolonhesa de soja®!"#"Y 1297,0 | 3100 | 56 0.9 171 | 105 | 405 0.2
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 6,4 59 41 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 98 12 0,0
Sopa de feijdo branco com couve coragdo 772 185 2,1 0,2 30,1 138 86 04
Prat i 4i2vi1av 679 162 6.5 0.9 1,0 0,0 24.9 0.1
rato filetes de pescada no forno . . . ) . .
Guarnigdo arroz de cenoura 698 232 5.0 0.8 35 2.9 45 0.2
Prato vegetariano barrinhas de tofu no forno com arroz de cenoura®'’ 2770 | 564 104 16 86 44 133 03
Horticolas alface, couve roxa e cenoura ralada 251 60 0,2 0,0 73 6,6 4,2 0,1
Pdo p3o de mistura 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
Sopa creme de brécolos 632 151 2,1 0,2 25,2 13,1 7,2 0,4
carne de porco estufada a fatia com ervilha, cenoura e
Prato o522V 1315 315 11,6 2,9 12,4 3,6 37,4 01
cogumelos
Guarnigdo massa cotovelinho®¢"1%V 742 178 0,9 0.2 355 25 6,0 01
. cubinhos de soja estufados com ervilhas, cogumelos e
Prato vegetariano 6:1V:8V 1621 | 388 6,6 1,0 249 | 115 | 478 0.2
cenoura” "
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pao pdo de mistura1 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa de macedodnia de legumes 663 159 16 03 20,4 85 6,1 0,2
Prato salada de feiigo fi 3:4,2V,14v 1413 | 338 | 211 33 16,0 07 26,6 15
jdo frade com atum e ovo ¥ , z , X ,
Guarnigao batata cozida aos cubos 527 126 0,0 0,0 26,9 17 35 01
. salada de feijdo frade com brécolos, cenoura, milho e batata
Prato vegetariano cozida 205 cubos 2401 | 575 20,2 22 57,8 9,0 26,1 06
zi u
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 07 01 43 4,2 31 0,0
P&o p3o de mistura® s15 | 122 | o6 | 02 | 251 | 09 | 38 | 03
, . . 12,1V3VieVi7Viev 424 101 56 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina 119 29 00 00 69 68 00 01
Sopa de curgete e cenoura 604 145 2,1 03 233 11,0 5,7 0,2
panadinhos de frango no forno
Prato (nuggets )HO2VVAVSTVEYV,10V11¥,130,14v 1310 | 314 | 150 26 27,0 L7 16,5 15
Guarnigdo arroz branco 1075 257 5,0 0,8 0,9 1,0 4,9 0,1
Prato vegetariano arroz de lentilhas com curgete, cenoura e brécolos 2678 641 13,5 18 48,0 838 27,2 0,2
Horticolas alface, tomate e couve branca 261 62 0,9 0,1 71 7,0 4,0 0,0
Pao p3o de mistura® 515 122 0,6 0,2 25,1 0,9 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 103 9,8 1.2 0,0

NOTA: A refeigdo serd também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd 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 Satde 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); Agtic.=Aglcares (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 substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. 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;



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 30 DE MARCO A 03 DE ABRIL DE 2026
Ementa - Ensino Secundario

mediterznea

AG
Kj Kcal Lip. HC Aclc. | Prot. Sal
! P Sat. S
Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa de alho francés 722 173 1,9 03 24,3 13,8 55 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
tomate e ervas aromaticas 276"/ 10V 1214V He 2 02 8 i o =2 v
Guarnigao
Prato vegetariano macarronada soja”®®" 101tV 2039 488 65 1,1 526 | 130 | 465 03
Horticolas alface, pepino e beterraba 246 59 05 01 6,9 6,9 4,0 03
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 0.2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 9,8 12 0,0
Sopa de feijdo verde 684 164 2,1 03 27,2 14,6 6,4 0,3
Prato " - .
feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura e
2695 645 17,0 4,0 31,4 63 47,1 03
o couve lombarda) com arroz branco
Guarnigao
. feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
Prato vegetariano 2527 605 11,1 19 439 | 101 | 280 04
lombarda) com arroz branco
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 0.2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 9,8 12 0,0
Sopa de couve branca 681 163 2,5 04 238 | 115 69 01
Prato salada de salm3o com ovo, batata, pimento, cenoura e
3.40V:14V 3190 763 423 | 105 | 402 9,6 51,4 03
iz repolho™"*"
Guarnigao
Prato vegetariano salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e repolho | 2319 555 14,3 15 76,9 11,5 224 03
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 0.2 25,1 09 38 03
S —— fruta da época (min. 3 variedades) ou mousse de 224 101 56 07 10,3 9,8 1,2 0,0
chocolate®7tVigvittvii2v 966 231 11,6 10,2 28,4 22,3 2,2 15
Sopa de espinafres com grao-de-bico 787 188 1,0 03 29,8 13,0 8,5 0,6
Prato frango assado no forno 972 232 6,6 12 1,7 0,0 41,2 0,1
Guarni¢do massa esparguete®'% 742 178 09 02 355 25 6,0 01
Prato vegetariano tofu estufado com tomate®*" 1650 395 26,4 41 5,0 1,1 31,9 01
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 04 0,0 64 59 41 0,0
Pdo p3o de mistura’ 515 122 06 0.2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 56 07 103 9,8 12 0,0
Sopa
Prato
Guarnigdo
Prat tari FERIADO
rato vegetariano
g SEXTA-FEIRA SANTA
Horticolas
Pao
Sobremesa

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 Diregdo-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); Agtic.=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-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

A refei¢dao podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.



