Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 6 a 10 de fevereiro de 2023

Almoco

Creme de feijdo-verde

Alméndegas de aves estufadas com
esparguete!3.6.12

Massa esparguete com legumes (cenoura, feijéo
verde, curgete e lentilhas) 161011

Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e couve lombarda
Arroz de atum, ervilhas e milho4

Pataniscas de legumes ( milho, cenoura no forno)

com batata ensalsada e arroz!
Brécolos, couve-flor e feijdo-verde
Pudim ou fruta da época?

Creme de cenoura e repolho
Strogonoff de frango com massa espirall 37

Paelha vegetariana (arroz de acafrdo, ervilhas,

cenoura, couve lombarda e pimento ) com
tofy1.5.689.10.11

Salada de alface e tomate
Fruta da época

Sopa de nabicas com feijdo frade

Filetes de pescada no forno com molho de
cenoura e salada de batata4

Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho,
cenoura)!5689.10.11

Salada de couve roxa, cenoura e cebola

Fruta da época

Juliana de legumes

Rancho (porco aos cubos, grdo, cenoura e
repolho)1:367.12

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata,
cenoura, repolho e brocolos) e caril'-4

Legume incorporado

Fruta da época
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AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 8,8 1.1 1.2 0.1
3.3 23,7 1,5 10,6 0,8
05 382 24 10,3 0,2
0,0 2,8 2,6 1,5 00
0,0 108 108 05 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 10,9 1,1 22 0,1
1,3 28,6 04 11,1 09
0.4 27,8 1.1 40 0.2
0,1 2,5 2,0 3.2M0.5
0.3 139 135 1.4 0,1
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8.4 1,0 1r3 LOA
2,3 22,1 1,2 11,5 04
1.3 1573 1po BRI 013
0,0 2,3 2,3 1,3 00
0,1 145 139 0,6 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 10,5 1,2 23 0,1
0,4 10,6 09 6,7 02
1.2 23,1 0,7 7.4 04
0,0 3,9 3.4 1,3 01
0,1 14,6 139 09 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,1 11 1,3 01
3,0 18,1 1,3 13,6 0,4
0,5 28,3 2,4 61 0,1
0,0 0.0 0.0 00 00
0.1 13,6 13,6 0,5 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Ementa B &

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt o 4unt®

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



