% Ementa - Ensino Basico e Secundario l

=
Colégio Vasco da Gama De 13 a 17 de janeiro de 2020 =)

Ano Letivo 2019/2020 UNISELF.sa

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'i:gl;" Lipidos (g) saf;?dos T“;I)Hc Aca(:;res Pm::;m
. sopa | Canja' 6780 | 1620 59 14 16,2 2.2 10,8 0,3
came | Costeletas de porco a salsicheiro com esparguete 17340 | 4144 | 154 43 399 05 279 06
. Douradinhos de pescada ' no forno com salada russa 22830 | 5350 | 230 17 570 53 237 04
:% dvieta |Pescada * cozida com batata, cenoura e brécolos 1609,6 | 1384 16,0 23 29,2 7.0 305 10
: 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 37 0,2
carne | Strogonoff de porco com puré de batata 72 17890 | 4280 | 135 52 445 3.9 39 06
peixe | Arroz de peixe com frutos do mar 1676,0 | 4010 16,1 23 349 57 279 08
pieta |Bife de frqngo grelhqdo com esparguete’ 15895 | 4199 12,8 28 330 21 381 05
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 | 920 19 01 120 36 33 03
carne  |Arroz de pato 2076,0 | 496,0 190 41 39,8 0,6 40,3 0,7
- 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 *7 7140 | 1710 21 12 317 12,2 58 01
sopa | Macedénia 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2
came | Massa a garotada 1376127 17340 | 4120 | 227 6,7 371 12 140 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 15 424 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 00 00 00 220 00
sopa |Feijdo-verde 2870 | 850 15 01 136 47 24 03
carne  |Carhe de porco a portuguesa 17240 | 4120 20,2 40 247 29 32,3 04
Peixe |Perca * no forno com batata, cenoura e feijdo-verde 16094 | 3847 16,2 25 26,1 37 331 06

<
g dieta  |Frango cozido com arroz 16976 | 4360 | 115 19 388 1,4 435 07
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

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 alteragdo



% Ementa - Ensino Basico e Secundario (=

Colégio Vasco da Gama De 20 a 24 de janeiro de 2020 =)

Ano Letivo 2019/2020 UNISELF.sa

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'i:gl;" Lipidos (g) saf;?dos T“;I)Hc Aca(:;res Proteina
. sopa |Creme de vegetais ° 2510 | 920 19 01 120 36 33 03
carne | Perna de porco assada com arroz branco 18850 | 4500 | 164 36 419 21 328 06
) peixe |Pastéis de bacalhau**™ com arroz de tfomate 24520 | 5860 | 304 40 56,2 31 205 16
:% 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 7 com carne picada®* e salada 14770 | 3530 | 119 29 303 27 305 04
Peixe quqpquzinhos 4 com arroz de feijao 19785 | 4729 125 21 50,2 15 384 0,6
dieta |Bife de frango grelhado com puré de batata 7' 11670 | 2789 18 05 348 20 29,7 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 0.2
sopa  |Creme de ervilhas 2540 | 770 17 0,2 101 15 34 0,1
came | F€bras de porco grelhadas com massa fusilli * e feijdo- 13950 | 3330 | 71 23 315 35 352 06
verde salteada
P Peixe  |Bacalhau a Gomes de Sd *™* 9910 | 2370 | 84 12 24,6 25 149 27
P
" v |Perna de peru estufada com arroz 20610 | 4930 | 163 | 26 | 436 | 38 | 416 | 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
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'¢"®2 25770 | 6160 | 350 10,2 45, 49 29,9 10
Peixe | Salada de peixe* com batata, ervilha e cenoura 14810 | 3880 9,9 14 405 78 338 09
bieta | Bife de vaca grelhado com arroz de cenoura 23730 | 5670 | 139 35 718 49 36,9 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  |Puré de cenoura 3440 | 1230 | 22 01 16,7 7.6 49 04
Carme Grelhada mista de carne (salsicha fresca, febra e entremeada) com 27400 | 6550 371 15 424 22 368 17
arroz
I eixe Risséis de camardo'?*™ com arroz de ervilhas 20650 | 4940 | 221 29 61,2 46 108 12
P
? deta |Peixe espada* grelhado com batata e legumes 13279 | 3174 | 198 34 30 24 315 07
: 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 alteragdo



% Ementa - Ensino Basico e Secundario l

=
Colégio Vasco da Gama De 27 a 31 de janeiro de 2020 =)

Ano Letivo 2019/2020 UNISELF.sa

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'i:gl;" Lipidos (g) saf;?dos T“;I)Hc Aca(:;res Pm::;m
. sopa  |Espinafres 2872 | 902 | 24 0.2 104 18 43 06
carne  |Panados de porco '"® com esparguete 15340 | 3670 120 2,6 36,2 15 27,6 12
) Peixe |Pescada® assada no forno com batata corada e salada 15690 | 375 16,1 23 28,4 6.2 28,6 06
:% bieta | Bife de frango grelhado com massa espiral tricolor! 14880 | 3551 | 114 27 28,6 13 338 05
: 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
carne | Jardineira de vaca 1880,0 | 4490 | 203 76 322 9.4 34,0 04
Peixe | Arroz de bacalhau® 15250 | 3650 | 830 12 42,0 25 294 05
bera | Carapaus* grelhados com molho a espanhola™ com batata 19185 | 4585 | 107 18 443 37 447 07

cozida
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 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 siera | Perna de peru corada 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 2,0 11 12,6 12,6 51 02
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 76" 14770 | 3530 | 119 29 30,3 27 305 04
peixe | Salmdo * no forno com batata corada 22610 | 5400 37,7 6,9 234 1,6 25,8 0,6
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 2,0 11 12,6 12,6 51 02
sopa | Maceddnia 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2
carne  |Omolete de fiambre 36”7 com arroz 14595 | 3674 22,4 40 245 2,0 16,3 05
peixe | Salada de atum®**com feijdo-frade 22230 | 5310 | 205 21 487 6.0 36,9 14
dieta | Solha* no forno com batata e legumes cozidos 1609,9 | 3848 | 169 25 24,6 2,6 325 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

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 alteragdo



@] Ementa - Ensino Basico e Secundario =

SolegroivasoianiCama De 03 a 07 de fevereiro de 2020 =)
Ano Letivo 2019/2020 UNISELF.sa
DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'i:gl;" Lipidos (g) saf;?dos T“;I)Hc Aca(:;res Pm::;m

. 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
:% pieta |Bife de frqngo grelhqdo com equrguete’ 15895 | 4199 12,8 2,8 33,0 21 381 05
: 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

came | Espetadas de porco com batata frita 21500 | 5150 | 223 6.2 41,2 14 35,9 15

peixe |Bacalhau a brds®** com salada 20900 | 501,0 32,7 11 25,7 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 2,0 11 12,6 12,6 51 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 2,7 36,1 17

) Peixe | Arroz de po|v014 19408 | 4638 | 203 2,0 409 15 28,2 13
:% dieta | Bacalhau* cozido com gréo e batata cozida 16970 | 4360 | 115 19 38,8 14 435 07
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

reixe |Peixe frito' com arroz de tomate 15460 | 3694 77 09 49,0 2.2 245 10

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

came | Febras a salsicheiro' "2 com arroz d primavera 20062 | 5100 | 211 55 414 35 37,8 17

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 alteragdo



o 3 Ementa - Ensino Basico e Secundario -
Coléglo Vasco da Gama De 10 a 14 de fevereiro de 2020 '

Ano Letivo 2019/2020

DIA PRATO EMENTA E'E:?)i“ E("'i:gl;" Lipidos (g) saf;?dos T“;I)Hc Aca(:;res Proteina
. sopa | Canja' 6780 | 1620 59 14 16,2 2.2 10,8 0,3
came | Bifinhos de porco com cogumelos e esparguete’ 17800 | 4254 | 137 32 404 08 339 03
) Peixe | Peixe *assado no forno com batata assada e salada 15690 | 3750 | 161 23 28,4 6.2 28,4 06
ﬁ deta |Bife de peru grelhado com esparguete! e salada 11310 | 2700 | 23 05 28,6 13 330 05
.
: 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 | 16,4 9,2 32,6 32,6 54 02
sopa |Creme de legumes 2510 | 920 19 01 120 36 33 03
carne | Omoleta de fiambre *7 com arroz branco 16040 | 4020 | 226 4,0 328 05 16,0 05
beixe |LOMbOS de pescada * com alecrim e azeite no forno com 16760 | 4010 | 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 48 37 0,2
carne | Perna de peru o forno com batata corada 17800 | 4254 | 137 32 40,4 08 339 03
) Peixe | Arroz de peixe * com frutos do mar 2" 1607,0 | 3840 113 16 409 15 285 0,6
M oo |Cozido simples 17810 | 4260 | 120 | 27 | 453 25 329 | 03
.
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 *7 7140 | 1710 21 12 317 12,2 58 01
sopa | Macedénia 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2
carne  |Carne de porco a portuguesa 12 17240 | 4120 20,2 4.0 247 29 32,3 04
reixe | Bacalhau com na.l.as(l,4,7) e salada 982,3 | 4508 323 49 243 39 15,7 25
dieta |Pescada * cozida com batata e legumes 16096 | 1384 | 16,0 23 29,2 70 305 10
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 | Empaddo de carne (puré de batata)'**”7" e salada 21220 | 5070 | 267 85 374 42 28,6 04
preixe | Massinha tricolor com salmdo'* 26670 | 6370 407 74 374 3,0 29,3 04
dieta  |Frango cozido com arroz 16070 | 3840 | 104 14 321 05 39,6 07
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas 7 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 51 02

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 alteragdo
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