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

Municipio de Viseu
EB2.3 e secundarias

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gerntal pt

Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2023

Almoco

Sopa de feijdo catarino e horticolas
Alméndegas de aves estufadas com molho de
tomate e esparguete!3.6.12

Esparguete a bolonhesa de soja (soja estufada
com molho de tomate e esparguete)!-¢
Salada de alface, cenoura raspada e fomate
Fruta da época

Creme de feijdo-verde

Filetes de pescada no forno com arroz de
cenoura4

Pataniscas de legumes (milho e cenoura no forno)
com arroz de feijdo catarino!3

Salada de alface e pepino
Pudim / fruta da época?

Feriado

Creme de cenoura e repolho
Strogonoff de peru com arroz branco!?

Cogumelos salteados com tofu e arroz
bronco],5,6,8,9,lo,]]

Salada de alface, beterraba e cenoura
Fruta da época

Sopa de nabicas e couve-flor

P& de porco assada com massa'-3

Lentilhas estufadas com brécolos e massa'-6
Salada de milho, pepino e tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
259

875

1265

89

197
VE

(kJ)
214

702

852

71
427

VE
(kJ)

ONe, O O

(kJ)
209
690

781

88
224

VE
(kJ)

208
997
949
185
224

VE
(kcal)
61

209

298

21
47
VE
(kcal)
51

167

467

17
101

VE
(kcal)

o O O O

VE
(keal)

49
164

186

21
53

VE
(kcal)

49
237
224

43

53

Lip.
(9)
1.0

9.5

3.1

0.2
0.3
Lip.

(9)
1.0

4,0

9.9

0.4
1.4

Lip.

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
Lip.
(9)
1.0

4,3
7.7

0.1

0.4
Lip.
(9)
0,9

11,2
3.2
1.3
0.4

AG Sat.

(9)
0.1

3.2

0.6

0.0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

0.6

1.6

0.1
0.8

AG Sat.

(9)
0,0

0.0
0,0
0.0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

1.6

0,0
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

3.4
0.6
0.0
0.0

HC
(9)
10,2

21,0

41,5

3,0
8,9

HC
(9)
87

36,4

1,2
19,3

HC
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

HC
(9)
8,4

18,0
21,8

2,9
10,7

HC
(9)
8,1

18,1
353
4,5
10,7

Acucar
(9)
1.0

1.5

2,1

2,9
8,9

AcUcar
(9)
1.1

0,6

0,7

1,2
16,3

Acucar
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
1.0

0.3
0,4

28
10,7

Acucar
(9)
1,1

038
1,6
2,2
10,7

Proft.

(9)
23

2.3

253

6,8

1,6
28

Prot.

(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Prot.

(9)
1.3

12,8

6,7

11
0,5

Prot.

(9)
1,5

15,6
11,6
3,1
0,5

P

)\
y‘.-'

Sal
(9)
0,1

0,7

0.2

0,1
0,0

. Sal

(9)
0.1

0.3

0.3

0,0
0.2

Sal
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3
0,6

0,1
0.0

Sal
(9)
0.1

03
0,4
0,0
0,0

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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal



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

Municipio de Viseu
EB2.3 e secundarias

Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

Almoco

Creme de cenoura

Nuggets de frango no forno com arroz de
cenourq’23456789,10,11,13,14

Empaddo de arroz de soja e legumes (repolho,
cenoura e brocolos)é?

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Sopa de couve branca e grdo-de-bico

Massa a lavrador (carne de porco, feijdo, repolho,

cenoura e macarrdo)!3.6.12

Massa & lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
feijdo e massa)'¢

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

Salmdo assado com arroz de cenoura, milho e
ervilhas4

Arroz primaveril com tofulé
Legume incorporado
Fruta da época

Creme de feijdo-verde

Frango assado com esparguetel-3

Couscous com estufado de feijdo com legumes
(curgete, cogumelos e cenoura)!

Salada quente (cenoura, couve-flor e juliana de
repolho)

Fruta da época

Sopa de alho-francés e cenoura

Meia desfeita de bacalhau (batata aos cubos,
gréo-de-bico e ovo raspado)34.12

Cacarola vegetariana (batata, soja grossa,
cenoura, curgete, ervilhas, brécolos e pimento
vermelho)¢

Salada de alface, pepino e tomate
Gelatina / fruta da época!l 347812

VE
(kJ)
214

1076

1032

97

173
VE

(kJ)
273

920

1153

321
VE
(kJ)
201
973
623

179

VE
(kJ)
214

861

724

123
224
VE
(kJ)
209

503

536

84
441

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
51

256

244

23
41
VE
(kcal)
65

219

274

76
VE
(kcal)
48
233
148

43

VE
(kcal)

51
204

173

29
53
VE
(kcal)
49

119

127

20
104

Lip.
(9)
1.0

8.5

3.0

0,1
0.3
Lip.

(9)
1.2

8.1

3.8

0,0
0.4
Lip.

(9)
0.9

14,7

4,1
0.0
0.3

Lip.
(9)
1.0

4,8

3.6

0.2
0,4
Lip.
(9)
1.0

32

1.2

0.4
0.2

S
E| &

www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0.1 8,7 0.8 1,3 01
1.3 34,7 2,2 93 1,2
0.7 352 1,0 17,9 0.2
0,0 2,4 2,1 1,9 00
0.0 8,4 8,4 0.4 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (gl (9
0.2 10,6 1.2 2,1 01
2,4 22,7 1.4 12,5 0.3
0.7 47,1 2,2 12,6 0,2
0.0 0.0 0.0 0,0 00
0,1 156 14,7 1,0 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8.2 0.8 12 01
2.7 13,6 0.6 10,9 0.2
0.8 20,3 1,0 6;39°0,3
0.0 0.0 0.0 0.0 00
0.1 8,4 8,4 0,5 00
AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,7 1l 1.3 01
09 28% 1,0 159 0.4
0,5 26,1 1,6 81 04
0,0 3.7 3.4 20 06
0,0 10,7 10,7 05 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 8,4 1,0 1,3 01
0.5 14,9 1,0 69 08
0.2 16,2 12 10,7 0.1
0.1 2,5 2,5 1,2 00
0.1 22,5 21,1 20 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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.
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Municipio de Viseu
EB2.3 e secundarias

Semana de 13 a 17 de novembro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda (k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de couve-flor e feijdo catarino 269 64 12 01 105 09 24 0]
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
Prato brocolos! 234567.89.10.11.12,13,14 893 213 85 1,1 250 09 81 07
Vegetariana Arr,oz com soja e legumes (cenoura, abdbora, 9l 27 22 03 342 10 166 02
brécolos e pimento verde) no fornosé
Salada Salada de alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 19 00
Sobremesa  Fruta da época 197 47 03 00 89 89 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) () () (9) (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora e espinafres 208 49 10 01 84 09 13 01
ST Massa COTO\iehnhOS com cubinhos de porco, 010 224 89 26 208 12 140 04
cenoura, grao e repolho'3
Vegetariana :\ggsgla;?ovelmhos com curgete, cenoura, grao e 1044 247 28 06 435 31 102 05
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 224 53 04 00 107 107 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
TS () (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Canja com cenoura!-3 196 46 05 01 65 04 37 02
Prato Salada camponesa dﬁsolmoo lascado (batata, so TP . ¢ v W, R
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)4
Vegetariana 32L(3jc;?6de batata, seitan, cenoura, ervilhas e feijdo- NS S s A
salada Leg(;Jrr)wes incorporados (cenoura, ervilhas e feijdo- 3 o Nl W L
verde
Sobremesa  Pudim ou fruta da época?’ TSRS 0NN 4§ 29 NI2'8RNNI6 0.1
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@) (0 (9 (@ (o)
Sopa Creme de legumes 209 49 10 01 84 10 13 01
Prato Chili de <]:;:1rne de vaca picada com arroz de r N A
cenoura
Vegetariana Sg:;tztﬁcrjg]t;g <:3|7e]4espm<:n‘res com arroz de o S, oW A . s s o8
Salada Salada de alface e cebola 75 18 02 00 21 1,6 13 00
Sobremesa  Fruta da época 224 53 04 00 107 107 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
sexia () (kea) @ (@ (o) (9 (@ (o)
Sopa Sopa de feijdo-frade com repolho 285 68 1,0 02 112 13 26 0]
Prato Peru no forno com esparguete! 3 802 191 80 22 133 06 162 03
Vegetariana EZE;?SS(%?:] Zeljoo—frode & repolho com 1301 308 49 11 509 33 133 04
Salada Salada de milho, pepino e tomate 185 43 13 00 45 22 31 00
Sobremesa  Fruta da época 239 57 04 01 108 108 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Viseu
EB2.3 e secundarias
Semana de 20 a 24 de novembro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de couve-flor e curgete 210 5 09 Ol 83 10 15 01
Prato Esparguete a bolonhesa'-3 1030 245 103 34 236 10 141 02

Bolonhesa de soja com brécolos, cenoura, e

Vegetariana feijdo-verde! 4 1007 238 25 05 328 22 200 03
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 03 01 18 18 14 00
Sobremesa  Fruta da época 321 76 04 01 156 147 10 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
° (k) (keal) (@) (@) (9 (@ (o (o)
Sopa Sopa de repolho 212 5 10 01 86 1,2 12 0]
Pescada no forno com salada de batata e
Prato macedodnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo 415 99 27 04 96 06 85 01
verde)4
Vegetariana Sb?éic:)?ogzeg;?jg lentilhas com cogumelos, 467 10 12a02 Fe 1ol 5703
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 239 57 04 01 108 108 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
TS () fkea) (@ (@ (@ (9 () (o
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura 209 49 10 01 84 10 13 01
Prato Perninha de frango assada com arroz de feijdo 838 199 43 07 256 03 139 03
Vegetariona Arroz de feijdo catarino com cenoura e repolho 964 229 25 03 445 12 60 04
Salada Salada de alface, cenoura raspada e tomate 8 21 02 00 30 29 10 Ol
Sobremesa  Fruta da época 321 76500, - 0,1 S 688147 S0 0.0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@ (0 (@ (@ (o) ()
Sopa Creme de hortalicas e nabos 20 IS0 0,1 ¥ [8vA Bk 3. 10)1
Prato Massa de atum com brécolos, curgete € milho'34 929 221 87 1,3 233 10 111 08
Vegetariana Macarronete com legumes estufados (curge’re~, e O . . YW o
cogumelos, espinafres, tomate e cebola) e grdo'¢
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Gelatina ou fruta da épocal 347812 311 74 03 00 155 155 1,2 03
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho 273 65 1.2 02 106 12 21 01
Prato Arroz de peru no forno 672 159 23 04 180 03 164 02
Vegetariana Empodoo de arroz com tofu e legumes (cenoura, b 161 45 10 215 %3 70 o3
brécolos, curgete e pimento)1-¢
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 96 23 02 00 28 26 15 00
Sobremesa  Fruta da época 321 76 04 01 156 147 10 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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
motivos imprevistos.

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



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

Municipio de Viseu
EB2.3 e secundarias

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gernal pt

Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2023

Almoco

Creme de maceddnia

Filete de cavala sobre macarrdo com molho de
tfomate e oregdos!34¢

Soja estufada com cenoura, milho e macarréo! ¢
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa com abdbora

Féveras de porco estufadas com arroz de cenoura
Arroz de feij@o com legumes (couve e cenoura)
Salada de alface e fomate

Fruta da época

Caldo verde!

Migas de paloco & gomes de s& (lascas de
paloco, batata e cebolada)34

Gratinado de legumes com soja e batata ao
cubol-¢

Brécolos, cenoura, e feijdo-verde
Pudim ou fruta da época?

Sopa de feijdo branco e alho-francés

Coxas de frango assadas com esparguete!3
Salada de couscous com legumes (curgete,
cenouraq, ervilhas e pimento verde) 16812
Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época

Feriado

VE
(kJ)

214

883

1236
88
201

VE
(kJ)

208
724
964
80
269
VE
(kJ)
222

484

494

125
451

VE
(kJ)

260
861

760

100
441

VE
(kJ)

o O O o

VE
(kcal)

51

211

292
21
48

VE
(kcal)

49
172
229

19

64

VE
(kcal)

53

115

117

30
107

VE
(kcal)

62
204

180

24
104

VE
(kcal)

o O O O

Lip.
(9)
1.0

10,0

3.8
0.1

0.2
Lip.
(9)
0.9

4,9
2,5
0.3
0.5
Lip.
(9)
1.1

3.5

0,4
1.4
Lip.

(9)
1.0

4,8
2,6

0.1

0.4
Lip.
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0,0

AG Sat.
(9)
0.1

1.4

0.7
0.0
0,0

AG Sat.
(9)
0.1

1.3
0.3
0.0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

0.6

0.2

0.1
1.0

AG Sat.
(9)
0.1

0.9

0.4

0.0
0,1

AG Sat.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

HC
(9)
8.7

20,5

37,3
2,9
8,9

HC
(9)
8.5

16,5
44,5
2,3
13.4

HC
(9)
8.8

3.1
21,3

HC
(9)
9.9

23,7

33,0

3.1
21,8

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0.0
0.0

Acucar
(9)
1.0

1.7

1.8
2,8
8,9

Acucar
(9)
1.2

0.4
1.2
2,3
13.4

AcuUcar
(9)
0,7

1.0

1.4

2,6
19,6

Acucar
(9)
0.9

1,0
8.2

28
19,6

Acucar
(9)
0.0

0,0
0.0
0.0
0.0

Proft.

(9)
1.3

8.2

Proft.

(9)
1.3

15,2
6,0
1.3
0.2

Prot.

(9)
1.4

8.0

8.8

2,0
2,1

Prot.
(9)
2,2

15,9

S

1.4
1,6

Prot.
(9)
0.0

0,0
0,0
0.0
0,0

P

I~

>

)"

\‘-‘;

Sal
(9)
0,1

0,3

0,3
0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0,7

0.1

0,5
0.2

Sal
(9)
0,1
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.
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