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Ementa — Ensino Basico e Secundario =
% De 01 a 05 de julho de 2019 UNISELF s

Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2018/2019

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'fc:lgl;" Lipidos (g) saf;?dos W;I)Hc Agd({;z;res Proteina
. sopa | Feijdo-verde 287,0 | 850 15 01 13,6 47 24 03
care | Hamburguer "¢ grelhado com arroz branco 9010 | 2150 8.6 26 16,4 05 17,7 04
) Peixe | Bacalhau® cozido com grdo e batata cozida 17300 | 4140 96 13 441 28 36,5 5.0
:% pieta |Bife de peru grelhqdo com esparguete! 11310 | 2700 2,3 05 28,6 13 330 05
: Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
Gelado ’ 12400 | 2960 | 164 9,2 32,6 32,6 54 02
sopa | Juliana 316,0 97,0 21 0,2 13,6 438 3,7 0,2
came | Strogonoff de porco com puré de batata 72 17890 | 4280 | 135 52 445 39 39 06
Peixe  |Lombos de pescada * no forno com batata corada e salada | 1676,0 | 4010 16,1 23 34,9 57 279 08
dieta  |Cozido simples 17810 | 4260 | 120 | 27 | 453 25 329 | 03
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa  |Creme de vegetais 2510 92,0 19 01 12,0 3,6 3.3 03
carne | Arroz de pato 2076,0 | 496,0 19,0 41 398 0,6 40,3 07
- B Salada de atum *** com feijdo-frade 22230 | 5310 | 205 21 487 6,0 36,9 14
:% bieta  |Robalo * grelhado com batata, cenoura e brécolos 13840 | 3310 20,2 35 51 44 31,8 08
y Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
Arroz doce *” 7140 | 1710 21 12 317 12,2 58 0.1
sopa | Macedonia 2230 | 750 17 01 01 14 23 02
carne | Massa a garotada 37671277 17340 | 4120 | 227 6,7 371 12 14,0 23
Peixe  |Lombos de salmdo* com batata e legumes cozidos 22260 | 5320 | 361 6.5 242 24 26,8 06
dieta  |Vitela estufada com arroz e cenoura ralada 27400 | 6550 | 371 115 424 22 36,8 17
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
Gelatina™ 3723 89,0 00 0,0 0,0 0,0 22,0 0,0
Sopa Canja‘ 678,0 162,0 5,9 14 16,2 2,2 10,8 0,3
carne  |Carne de porco a portuguesa 2 17240 | 4120 20,2 40 247 29 323 0,4
Peixe | Abrdtea® cozida com batata, cenoura e feijdo-verde 15390 | 3670 | 159 23 275 55 28,2 11
g bieta Corvina* grelhada com batata cozida, cenoura e feijdo- 15910 | 3800 159 24 266 47 321 07

% verde

Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 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- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador.

Os pratos constantes das ementas sdo acompanhados de saladas (alface ou mista), beterraba cozida, couve-roxa, milho cozido, cenoura ralada e outros ingredientes, a escolha

dos utentes dos refeitérios do CVG.
*Ementa sujeita a alteragéo



A —

% Ementa — Ensino Basico e Secundario =,
De 08 a 12 de Julho de 2019 UNISELF. s

Colégio Vasco da Gama

Ano Letivo 2018/2019

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'fc:lgl;" Lipidos (g) saf;?dos W;I)Hc Agd({;z;res Proteina
. sopa  |Creme de vegetais 251,0 92,0 19 01 120 36 3.3 0,3
carne | Perna de porco assada com arroz branco 18850 | 4500 | 164 36 419 21 328 06
) Peixe quapquzinhos 4 com arroz de pimentos 1379,0 | 3300 10,0 17 321 09 27,0 04
:% deta  |Dourada® grelhada com batata e legumes 14610 | 3490 | 179 34 180 32 28,6 06
: Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa | Espinafres 2872 | 902 | 24 02 10,4 18 43 06
came  |Esparguete’ gratinado com carne picada®* e salada 14770 | 3530 | 119 29 303 27 305 04
Peixe |Pastéis de bacalhau**'? com arroz de fomate 24520 | 5860 | 304 40 56,2 31 205 16
bieta | Bife de frango grelhado com batata cozida 9920 | 2370 14 04 23,2 15 320 06
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
sopa  |Creme de ervilhas 2540 | 770 17 0,2 101 15 34 0,1
came | €bras de porco grelhadas com massa fusilli (1) feijdo- 13950 | 3330 71 23 315 35 352 06

verde salteada
B feixe  |Bacalhau a gomes de Sa (3,4) 9910 | 2370 8.4 12 246 25 14,9 27
3
? dieta  |Cozido simples 17810 | 4260 | 120 | 27 | 453 25 329 | 03
A

Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
Gelado’ 12400 | 2960 | 164 9,2 32,6 32,6 54 02
sopa | Juliana 316,0 97,0 21 0,2 13,6 438 3,7 0,2
came | Arroz a salsicheiro'¢"® 25770 | 6160 | 350 10,2 45, 49 29,9 10
Peixe | Salada de peixe* com batata, ervilha e cenoura 14810 | 3880 | 99 14 40,5 78 338 09
dieta | Hamburguer '"¢"*2 grelhado com arroz de cenoura 9010 | 2150 8.6 26 16,4 05 17,7 04
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa  |Puré de cenoura 3440 | 1230 | 22 01 16,7 7.6 49 04
carme  |Carne de vaca estufada com batata cozida e salada 27400 | 6550 | 371 15 424 22 36,8 17
) Peixe |Risséis de camardo'?*" com arroz de ervilhas 20650 | 4940 | 221 29 61,2 46 108 12
:% dieta | Bacalhau® cozido com grdo e batata cozida 17300 | 4140 96 13 441 28 36,5 50
) Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 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- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador.
Os pratos constantes das ementas sdo acompanhados de saladas (alface ou mista), beterraba cozida, couve-roxa, milho cozido, cenoura ralada e outros ingredientes, a escolha
dos utentes dos refeitérios do CVG.
*Ementa sujeita a alteragéo



=

Ementa — Ensino Basico e Secundéario =
% De 15 a 19 de julho de 2019 UNISELF s»

Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2018/2019

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'fc:lgl;" Lipidos (g) saf;?dos W;I)Hc Agﬁ({;t;res Proteina
. sopa  |Espinafres 2872 | 902 | 24 0.2 104 18 43 06
carne  |Febras fritas com esparguete’ 1866,0 | 4440 | 209 43 294 0,6 340 04
) Peixe |Pescada® assada ho forno com batata corada e salada 15690 | 375 16,1 23 28,4 6.2 28,6 06
g Dieta |Bife de frqngo grelhqdo com equrguete‘ 1488,0 | 355,0 115 27 285 12 337 04

o

) Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2

sopa | Juliana 316,0 97,0 21 0,2 13,6 438 3,7 0,2
carne | Jardineira de vaca 1880,0 | 4490 | 203 76 322 9.4 340 04
Peixe | Bacalhau* cozido com grdo e batata cozida 17300 | 4140 96 13 441 28 36,5 5.0
bieta | Abrdtea* cozida com batata, cenoura e feijdo-verde 15390 | 3670 | 159 23 275 55 28,2 11
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
sopa  |Creme de ervilhas 2540 | 770 17 0,2 101 15 34 0,1
came  |Frango de tfomatada com batata cozida 15050 | 3600 | 104 18 25,6 37 40,3 08
Peixe | Dourada* grelhada com batata e couve-flor 14610 | 3490 | 179 34 18,0 32 28,6 06
g sira | Perna de peru estufada simples com arroz e couve de 22570 | 5390 | 178 29 485 77 453 08
% bruxelas
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
Gelado’ 12400 | 2960 | 164 9,2 32,6 32,6 54 02
sopa | Caldo Verde 3120 | 854 18 03 12,2 36 39 01
carne  |Esparguete a bolonhesa 14770 | 3530 | 119 29 30,3 27 305 04
Peixe | Salmdo * no forno com batata corada 22610 | 5400 | 377 6.9 23,4 16 25,8 06
dieta  |Perna de frango assada com esparguete * 13330 | 3190 | 40 10 284 12 415 05
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
sopa | Maceddnia 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2
came | Massa a garotada 1376127 17340 | 4120 | 227 6,7 371 12 140 23
reixe | Salada de atum?“com feijdo-frade 22230 | 5310 | 205 | 21 487 6.0 369 | 14
deta  |Lombos de salmdo® com batata e legumes cozidos 22260 | 5320 | 361 6.5 242 24 26,8 06
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 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- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador.

Os pratos constantes das ementas sdo acompanhados de saladas (alface ou mista), beterraba cozida, couve-roxa, milho cozido, cenoura ralada e outros ingredientes, a escolha
dos utentes dos refeitérios do CVG.
*Ementa sujeita a alteragéo



% Ementa — Ensino Basico e Secundario =

=
De 22 a 26 de julho de 2019 UNISELF s»

Colegio Vasco da Gama Ano Letivo 2018/2019

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'fc:lgl;" Lipidos (g) saf;?dos W;I)Hc Agd({;z;res Proteina

. sopa | Canja’ 6780 | 1620 59 14 16,2 2,2 10,8 0,3
carne  |Rolo de carne '"¢"*2 com arroz de cenoura 23390 | 5590 | 271 71 53,2 46 24,2 03

) Peixe |Pastéis de bacalhau®**'? com arroz de fomate 2452,0 | 5860 | 304 40 56,2 31 205 16
g bieta | Bife de frango grelhado com batata cozida 9920 | 2370 14 04 23,2 15 320 06

o

: Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa | Juliana 316,0 97,0 21 0,2 13,6 48 3,7 0,2

carme | Espetadas de porco com arroz 21500 | 5150 | 223 6.2 41,2 14 35,9 15
reixe |Bacalhau a brds®* com salada 2090,0 | 501,0 327 11 257 05 245 477

dieta | Dourada* grelhada com batata e couve-flor 14610 | 3490 | 179 34 18,0 32 28,6 06
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00

Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
sopa |Creme de legumes 2510 | 920 19 01 120 36 33 03

carne | Vitela estufada com macarrdo? 24150 | 5773 344 11,2 30,1 27 36,1 17

) peixe | Massinha de salmdo'* com salada 26670 | 6370 407 74 374 30 29,3 04
ﬁ deta  |Perna de frango cozida com arroz e legumes 16970 | 4360 | 115 19 388 14 435 07

o

y Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
Leite creme3” 10140 | 2420 10,2 35 29,3 278 89 0,2

sopa | Abdbora com espinafres 2460 | 810 18 02 11,1 23 25 02

carme  |Frango assado no forno com arroz de cenoura 18030 | 4310 | 104 19 425 29 40,6 08

Peixe | Sardinhas * assadas com batata cozida e salada 24230 | 5790 | 484 108 31 29 328 11

bieta  |Empaddo de queijo'*” com espinafres 8180 | 196,0 6.9 32 15,3 6.9 181 19
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00

Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
9040 | 2260 44 37 29,3 22,2 50 0,7

sopa | Maceddnia 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2

cane  |Febras a salsicheiro'"*? com batata frita e cenoura ralada | 21470 | 5132 | 275 65 28,8 59 372 18

peixe | Douradinhos de pescada ' no forno com salada russa 22830 | 5350 | 230 17 570 53 237 04

dieta |Corvina* grelhada com batata cozida, cenoura e brécolos 16160 | 3860 | 166 25 242 24 243 06
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00

Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 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- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador.

Os pratos constantes das ementas sdo acompanhados de saladas (alface ou mista), beterraba cozida, couve-roxa, milho cozido, cenoura ralada e outros ingredientes, a escolha
dos utentes dos refeitérios do CVG.
*Ementa sujeita a alteragéo



_

Ementa — Ensino Basico e Secundario M=
% De 29 a 31 de julho de 2019 UNISELF s»

Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2018/2019

DIA PRATO EMENTA E'E:gi“ E("'f;gl;" Lipidos (g) saf;'?dos W:gI)HC Agﬁ({;&;res sz:;m
. Sopa Canja‘ 678,0 162,0 5,9 14 16,2 2,2 10,8 0,3
came  |Febras grelhadas com arroz branco e salada 17850 | 4270 | 163 42 40,0 05 28,9 07
) peixe | Massinha tricolor com salmado'* 26670 | 6370 407 74 374 30 29,3 04
ﬁ deta |Bife de peru grelhado com esparguete! e salada 11310 | 2700 | 23 05 28,6 13 330 05
o
: Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
Gelado ’ 12400 | 2960 | 164 9.2 32,6 32,6 54 02
sopa |Creme de legumes 2510 | 920 19 01 120 36 33 03
carme  |Omoleta de fiambre 7 com arroz branco 16040 | 4020 | 226 40 328 05 16,0 05
beixe | LOMbOS de pescada * com alecrim e azeite no forno com 16760 | 2010 | 161 23 349 57 279 08
batata e salada
bieta  |Robalo * grelhado com batata, cenoura e brécolos 13840 | 3310 20,2 35 51 44 31,8 08
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ? 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa | Juliana 316,0 97,0 21 0,2 13,6 438 3,7 0,2
carne  |Carne de porco a portuguesa 12 17240 | 4120 20,2 40 247 29 32,3 04
) peixe | Arroz de peixe * com frutos do mar V24 1607,0 | 3840 113 16 409 15 285 0,6
M e |Cozido simples 17810 | 4260 | 120 | 27 | 453 25 329 | 03
o
y Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 12,6 12,6 5.1 0.2
Arroz doce *7 7140 | 1710 21 12 317 12,2 58 0.1
Sopa
Carne
Peixe
Dieta
Sobremesa
Sopa
Carne
Peixe
P
T Dieta
o
Sobremesa

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliiten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 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- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador.
Os pratos constantes das ementas sdo acompanhados de saladas (alface ou mista), beterraba cozida, couve-roxa, milho cozido, cenoura ralada e outros ingredientes, a escolha
dos utentes dos refeitérios do CVG.
*Ementa sujeita a alteragéo



	I
	II
	III
	IV
	V

