A ’
MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 06 A 10 DE JANEIRO DE 2025 M‘Qr’@hﬁé
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

AG
Kj Kcal Lip. HC Acuc. Prot. Sal
! 2 Sat. g
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitacdo *
Sopa de alho francés 722 173 19 03 24,3 138 5,5 03
Prato filete de cavala sobre massa macarronete, com molho de
. alevioviav 1232 295 9,1 2,1 30,9 2,9 20,7 1,0
L tomate e ervas aromdticas
o Guarnicao
[
E Prato vegetariano | macarronada soja®®®"**"V 1583 379 5.2 09 41,7 | 101 | 353 03
Horticolas alface, milho e pepino 324 78 14 03 10,9 42 3,9 03
Pdo p3o de mistura’ 515 122 0,6 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 103 9,8 12 0,0
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 787 188 3,0 03 29,8 13,0 8,5 0,6
Prato perna de frango assada 889 213 55 1,0 17 0,0 38,8 0,1
Guarnigdo arroz branco e batata frita® 1228 | 294 | 108 14 | 124 11 48 02
©
I\
@ | Prato vegetariano tofu estufado com tomate®™V 1396 334 22,0 3,4 4,6 11 27,4 0,1
©l
(42} .
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 6,4 5,9 41 0,0
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 0,7 103 9,8 12 0,0
Sopa de couve branca 681 163 2,5 0,4 23,8 11,5 6,9 0,1
Prato salada de pescada com ovo, batata, pimento, cenoura e
4 1858 444 16,9 34 30,7 87 38,8 03
Guarni¢do repolho
©
S . salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
« | Prato vegetariano 1846 442 11,0 1,2 62,0 10,1 17,6 03
o repolho
<
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o p3o de mistura’ 5153 | 1215 | 06 02 25,1 0,9 38 03
, . ) 12,1V3VEV7ViBY 424 101 56 07 103 9,8 12 0,0
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina 119 2 0.0 0.0 69 68 00 01
Sopa de feijdo verde 684 164 21 03 27,2 14,6 6,4 03
Prato feijoada de carnes (carne porco, vaca, feijdo catarino, cenoura
2175 520 133 31 27,2 59 373 03
Guarnigio e couve lombarda) com arroz
©
‘3 . feijoada vegetariana (feijdo catarino, curgete, cenoura e couve
« | Prato vegetariano 1581 378 8,3 1,2 19,5 7,1 13,5 03
@ lombarda) com arroz
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 0,6 02 25,1 0,9 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa creme de cenoura com ervilhas 678 162 2,2 03 25,2 11,6 7,0 0,2
7,12v
Prato strogonoff de peru com cogumelos 1316 315 7,4 15 2,0 0,2 60,1 0,5
o . " 1,6V,10V
Guarnigdo massa espiral cozida 594 142 0,7 02 28,4 2,0 48 01
©
I\
& | Prato vegetariano massa de lentilhas com cogumelos »**%"1?V 1772 424 7,0 0,9 63,1 6,5 22 0.2
@
(e}
Horticolas alface, beterraba e milho 429 103 11 0,2 153 8,7 47 0,6
Pdo p3o de mistura’ 5153 | 1215 | 06 02 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 103 9,8 12 0,0

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 Dire¢do-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); Aglic.=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-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

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



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 13 A 17 DE JANEIRO DE 2025
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

mediterzngs

AG
Kj Kcal Lip. HC Aglc. | Prot. Sal
: p Sat. 8
Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa de couve-flor com feijdo verde 696 166 2,0 0,2 27,0 14,7 7,9 03
almoéndegas de aves no forno com molho de tomate e
Prato 136127V 1094 | 262 18,7 7,3 6,8 13 16,3 01
salsa™™>~
iy - 1 1,6V,10V
Guarnigdo massa esparguete cozida 594 142 07 0,2 28,4 2,0 48 0,1
A . . 6,1V,8V,11V,12V
Prato vegetariano soja estufada com cenoura, pimento e cogumelos 1185 283 5.2 0,8 18,2 9,5 348 0,2
Horticolas alface, beterraba e milho 429 103 1,1 0,2 15,3 8,7 47 0,6
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 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 couve lombarda com feijdo branco 772 185 2,1 0,2 301 | 138 8,6 0,4
Prato lombinhos de salm3o no forno® 518 124 34 05 08 0,0 22,6 0,1
Guarnigdo arroz de cenoura, brdcolos e milho 1045 250 4,8 0,8 11,9 58 71 0,4
. arroz de tofu de legumes (cenoura, milho e feijdo verde)
Prato vegetariano . SV 2478 | 593 232 37 17,6 8,9 34,3 0,4
salpicado de salsa™
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 0,9 338 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 1,2 0,0
. . 1,3v
Sopa canja galinha com cenoura ralada 640 153 19 0,4 17,7 43 14,9 0,1
Prato jardineira de carnes (carne de porco e carne de vaca, batata,
s . . 2014 | 482 23,0 81 37,2 9,3 32,6 0,7
Guarnigdo ervilhas, cenoura e feijdo verde)
) T . - 12v
Prato vegetariano jardineira de cogumelos com ervilha, feijdo verde e cenoura 1564 | 374 87 14 45,6 108 19,0 03
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa alho francés 722 173 11,9 0,3 24,3 13,8 5,5 0,3
chilli de carne (carne de vaca picada, feijdo catarino, cenoura,
Prato . 3530 | 366 11,0 32 26,8 84 36,9 0,4
pimento)
Guarnigdo arroz branco 741 177 3,9 0,6 0,9 0,4 33 0,1
. feijdo catarino estufado com legumes (cenoura e pimento) e
Prato vegetariano 1594 | 381 84 1,2 21,3 82 12,8 03
arroz branco
Horticolas alface e couve roxa 176 42 02 0,0 43 38 36 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 3,8 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa creme de curgete com macedonia 646 154 1,6 03 19,9 82 5,8 0,2
Prato 1,4,6V,10V
empaddo (de massa macarronete) de atum™"""" 1763 | 422 19,8 3,2 328 4,5 27,0 2,1
Guarnigdo
) ) . 1,6V,10V
Prato vegetariano massa vegetariana (lentilhas, cenoura e couve) 2671 639 10,6 15 65,6 10,2 24,4 0,3
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 0,7 0,1 43 42 31 0,0
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 0,9 38 03
. . . . 12,1V,3V,6V,7V,8V 424/ 101/ 5,6/ 0,7/ 10,3/ 9,8/ 1,2/ 0,0/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou gelatina 119 2 0.0 0,0 69 68 00 01

NOTA: A refeigdo serd também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd a tnica bebida permitida.

* Valores calculados com base nas capita¢des em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo e na informagao 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.=Agticares (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.




22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 20 A 24 DE JANEIRO DE 2025
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

mediterzngs

AG
Kj Kcal Lip. HC Aclc. Prot. Sal
: p Sat. 8
Os valores indicados ndo sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa de couve branca 681 163 2,5 0,4 238 | 115 6,9 0,1
Prato barrinhas de pescada no fornoV*2/2VV:eV7VEVVI0VIIVISV 14V 1191 | 285 8,4 11 | 362 3,8 14,0 12
Guarnigao arroz de feijdo verde e milho 134 | 271 8.2 13 10,4 4,5 58 03
Prato vegetariano ervilhas com molho de tomate 804 192 4,6 0,7 18,4 53 11,8 0,4
Horticolas alface e couve roxa 176 42 02 0,0 43 38 36 0,0
P3o pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 03
. ) . . 7 424/ | 101/ | 56/ | 07/ | 103/ | 98/ 12/ | 00/
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) / iogurte 102 96 24 14 149 149 18 01
Sopa de espinafres com grdo-de-bico 787 188 3,0 03 29,8 13,0 85 0,6
Prato massa de frango com couve lombarda, couve-flér e cenoura
1858 | 445 12,2 2,1 38,3 9,6 43,8 0,6
. 1,6V,10V
Guarnigao
. massa vegetariana (soja aos cubos, curgete, cogumelos, couve
Prato vegetariano 16.10V.12V 2127 | 509 132 2,0 494 | 165 | 393 03
lombarda, cenoura, macarronete)™”” "
Horticolas (legumes incorporados) - - - - - - - -
P3o pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa de cenoura com couve-flér 632 151 1,9 0,2 23,6 11,5 7,5 03
12v
Prato febras de porco estufadas com molho de cogumelos 815 195 9,2 24 11 0,0 27,0 01
Guarnigdo arroz branco 890 213 4,0 0,6 0,9 0,9 4,1 0,1
) Loy
Prato vegetariano arroz de cogumelos, com cenoura, curgete e favas cozidas 2749 597 10,7 16 72,3 17,4 60,7 0,2
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 0,7 0,1 43 4,2 31 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 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa creme de feijdo catarino, nabo e couve branca 743 178 2,4 04 29,1 16,3 7,0 03
Prato
N ) 3,4
bacalhau a Gomes de Sa (batata, ovo e bacalhau) 1269 304 12,0 2,2 239 15 244 438
Guarnigdo
Prato vegetariano seitan 3 Gomes de S4 (batata e seitan)"® 1087 | 260 9,0 1,4 25,8 1,7 17,9 03
Horticolas alface, pepino e milho 324 78 14 03 10,9 42 3,9 03
Pdo p3o 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 creme de alho francés 722 173 1,9 03 24,3 13,8 55 03
Prato rancho de carnes (frango, carne de vaca, cenoura, couve, grio-
. LEV:0V 1693 | 405 10,7 1,3 45,1 9,5 28,9 03
Guarnicio de-bico, macarronete)
. rancho vegetariano (grdo-de-bico, cenoura, couve,
Prato vegetariano Lev-OV 2019 | 483 11,5 12 69,7 | 110 | 209 0,2
macarronete )’
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pdo p3o 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

NOTA: A refeigdo serd também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd a Gnica 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 informag&o nutricional
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); Actic.=Aclicares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo;
10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

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




22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE VISEU - EMENTA SEMANA DE 27 A 31 DE JANEIRO DE 2025
Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclo

mediterzngs

AG
Kj Kcal Lip. HC Aglc. | Prot. Sal
: p Sat. 8
Os valores indicados n3o sdo apresentados por 100g/100ml, mas sim
por capitagdo *
Sopa creme de brdcolos 632 151 2,1 0,2 25,2 13,1 7,2 0,4
Prato bolonhesa de carne de bovino picada 840 201 10,1 2,9 2,2 1,4 253 0,7
Guarnigdo massa esparguete®'% 594 | 142 07 02 28,4 2,0 48 01
Prato vegetariano | bolonhesa de soja®""®"*" 989 237 45 07 133 | 81 | 305 | 02
Horticolas alface, pimento e tomate 177 42 0,7 0,1 43 42 31 0,0
Pdo p3o 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 creme de cenoura com couve-flor 632 151 1,9 0,2 23,6 11,5 7,5 0,3
perninha de frango assada com molho de lim&o e ervas
Prato  viovi2v 889 213 55 1,0 1,7 0,0 38,8 0,1
aromaticas™
Guarnigdo arroz branco 888 212 4,0 0,6 0,9 0,5 4,1 0,1
. arroz de grao-de-bico com legumes (curgete, cogumelos, couve
Prato vegetariano 19v 1864 446 11,3 1,2 64,3 59 18,2 0,1
lombarda e cenoura)
Horticolas alface, couve roxa e milho 2357 564 12,0 1,4 45,7 11,9 24,5 0,3
Pdo p3o de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 0,9 38 03
. . . 7 424 101 5.6 0.7 103 9.8 12 0.0
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) ou pudim 238 105 40 18 17 114 <7 02
Sopa de feijdo branco com couve portuguesa 817 196 2,3 0,2 321 | 157 8,9 03
Prato filete de pescada no forno 4 606 145 5,4 0,8 1,0 0,0 23,2 0,1
Guarnigdo arroz de feijdo catarino, cenoura e couve 933 223 43 0,6 7,6 6,3 6,3 0,2
. arroz de leguminosas (feijdo branco, feijdo catarino com
Prato vegetariano o ) 2073 | 49 55 1,0 41,8 88 24,6 0,2
legumes (cenoura, feijdo verde e pimento)
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3do pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa de curgete e maceddnia 696 166 16 03 230 | 110 6,2 03
Prato rojbes de porco com batata aos cubos no forno com azeite e
h 1264 | 302 9,2 2,4 24,1 15 29,9 0,1
Guarnigdo aiho
. cubinhos de seitan estufados com batata aos cubos no forno
Prato vegetariano ) 16 918 220 4,6 08 25,8 1,7 17,8 01
com azeite e alho™
Horticolas alface, couve roxa e tomate 233 56 0,4 0,0 64 59 41 0,0
P3do pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0
Sopa de nabo com espinafres 610 146 2,1 0,2 24,7 11,6 6,6 0,8
Prato
. ~ . . 1,4,6V,10V
massa espiral com salmdo, brdcolos, milho e cenoura 1659 397 89 13 44,4 10,8 323 05
Guarnigdo
. tofu no forno com massa espiral, brécolos, milho e cenoura
Prato vegetariano . 1e10v 2329 | 557 23,8 4,2 416 9,1 388 0,5
cozidos™”
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P3o pdo de mistura® 515 122 06 0,2 25,1 09 38 03
Sobremesa fruta da época (min. 3 variedades) 424 101 5,6 0,7 10,3 9,8 12 0,0

NOTA: A refeigdo serd também composta por 1 pdo de mistura. Agua serd a Gnica bebida permitida.

* Valores calculados com base nas capita¢des em peso bruto (em cru) constantes da Circular n.2 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo e na informagao 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.=Agticares (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 refei¢do podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.




