Para uma Alimentacio saudivel e de qualidade

Municipio de Viseu

Eb2.3 e Sec.
Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023
Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
egunaa (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopa Sopa de feijdo catarino e horticolas 259 61 10 01 102 10 23 01

Alméndegas de aves estufadas com molho de

Prato 875 209 95 32 210 15 93 07
tomate e esparguete!3.6.12
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de soja (soja estufada s oL s o e
com molho de tomate e esparguete)!-¢
Salada Salada de alface, cenoura raspada e tomate 8 21 02 00 30 29 1,0 01
Sobremesa  Fruta da época k7 47 03 @0 “CEA G OO0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (@ (9 I
Sopa Creme de feijdo-verde 214 51 1,0 01 87 11 13 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura#4 702 167 40 06 21,1 06 11,1 03
Vegetariana Pataniscas de Ieﬂqumes (mllho e cenoura no forno) s 457 9o WS o s N
com arroz de feijdo catarino!3
Salada Salada de alface e pepino 71 17 04 01 12 12 16 00
Sobremesa  Pudim / fruta da época’ 427 101 1,4 08 193 163 28 02
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de nabicas e couve-flor 208 49 09 01 81 1,1 15 0]
Prato Massa a lavrador (carnes, legumes, feijco e o0 219 81 24 227 14 AR
macarrdo)!-36.12
Vegetariana f:gggr?g’gf?do com cenouraq, repolho e o51 226 37 06 368 20 100
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 224 53 03 00 109 109 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de cenoura e repolho 209 49 10 01 84 10 13 01
Prato Strogonoff de peru com arroz branco!? 690 164 43 16 180 03 128 03
. Cogumelos salteados com tofu e arroz
Vegetariana brogrjwcd < 689 1011 781 186 77 1.6 218 04 67 06
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 21 01 00 29 28 11 01l
Sobremesa  Fruta da época 224 53 04 00 107 107 05 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Viseu
Eb2.3 e Sec.

Semana de 11 a 15 de dezembro de 2023

Sopa de cenoura

Hamburguer de aves no forno com molho de
tomate e esparguete com cenoura, ervilhas e

feijdo-verde! 3612

Hamburguer de cogumelos est
esparguete de legumes!3.67.9.10
Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de couve lombarda

Salada de feijdo-frade com batata e atum#412
Salada de feijdo-frade com batata e beterrabal?

Almoco

ufado com

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Creme de legumes

Coxas de frango assada com arroz de curgete
Couscous com legumes (curgete, cenoura, ervilhas

e pimento vermelho)¢
Salada de alface e beterraba
Fruta da época

Sopa de alho-francés

Massa cotovelinhos com cubinhos de porco,

cenoura, grdo e repolho'3

Massa cotovelinhos com curgete, cenoura, repolho

e grdo de bico'+¢
Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de espinafres e feijdo branco

Douradinhos de peixe no forno com arroz de

tomate!.23.4567.89.1011,13,14

Soja estufada com arroz de tomateé

Salada de alface, cenoura e ¢
Gelatina ou fruta da época
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HC AcuUcar Prot.
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8,0 [§2 1.4
17,2 1.0 13.1
26,5 3.0 12,0
0.0 0.0 0.0
6,6 6,6 0.6
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
8,4 1.1 1.3
20,8 1,3 9.5
25,6 1.8 7.2
2,5 2,5 1.2
170 16,1 0.8
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
8,4 1,0 1,3
234 02 13,1
34,6 1,4 28,9
1.9 1.9 1,5
7.3 7.3 0.8
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8,5 1.0 1.3
20,8 1.2 14,0
34,6 2,6 9.0
0.0 0.0 0.0
15,6 14,7 1,0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
10,2 0,9 2,2
37,6 1.7 7.4
39.0 0,5 21,7
3,1 2,7 1,4
20,3 18,7 0,7

www gertal. pt
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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, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



