=
De 09 a 13 de maio de 2022 UNISELF s

Ano Letivo 2021/2022

@(] Ementa — Ensino Basico e Secundario (=

Colégio Vasco da Gama

DIA PRATO EMENTA E'E:"J’-;ia E(':C'z')“ Lipidos (g) suf;;;dos T°T(‘;') HC  pcicares () P'""(;i"“
. Sopa  |Creme de vege‘mis9 2510 | 920 19 01 12,0 36 33 03
carme  |Frango corado com batata frita 14450 | 3450 | 102 18 230 14 39,6 05
Peixe | Carapaus fritos'* com arroz de feijdo 19785 | 4729 | 125 21 50,2 15 38,4 06
<
g Vegetariane Bolonhesa ! de soja é com cogumelos 12 ¢ arroz branco 24496 | 5855 | 268 3.7 58.4 1.2 268 06
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 12,6 12,6 5,1 0.2
sopa  |Caldo verde 3120 | 854 18 03 12,2 36 39 01
came  |Arroz & salsicheiro®? 25770 | 6160 | 350 | 102 450 49 29,9 10
peixe |Bacalhau Espiritual'*’ 1062,0 | 2540 | 09 03 46 4 6.1 140 2,6
Vegetariano| Caril de legumes com arroz de branco 17853 | 426,7 | 171 54 24,7 29 428 06
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2, 11 12,6 12,6 5,1 0.2
sopa  |Canja’ 6780 | 1620 | 59 14 16,2 2,2 108 03
came | Costeletas de porco com esparguete’ 19800 | 4730 | 2670 | 77 287 13 287 05
reixe |Salada de atum®“*com feijdo-frade 22230 | 5310 | 205 21 48,7 6,0 36,9 14
<
g Vegetariano| Hamburguer de espinafres™®” com esparguete’ 1880,3 | 4494 25 6.7 29,2 17 317 13
%
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2, 11 12,6 12,6 51 0.2
sopa  |Feijdo-verde 2870 | 850 15 01 136 47 24 03
cane | Croquetes’***? de carne com arroz de ervilhas 28200 | 6740 | 370 7.9 62,6 16 20,9 01
peixe | Arroz de bacalhau® 15250 | 3650 | 830 1,2 420 25 29,4 05
Vegetariano| Gréio de bico com cuscuz' e alho francés 18193 | 4348 | 112 16 63,5 6.1 18,6 0.2
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 126 5.1 0.2
sopa  |Alho francés 2230 | 750 17 01 01 14 23 0.2
came PG de porco assada com massa espiral® 18100 | 4330 | 153 37 322 45 409 06
peixe |Filetes de peixe dourados'>* com arroz de tomate 22260 | 5320 | 361 6.5 242 24 26,8 06
<
ﬁ Vegetariano| Rissdis de tofu com migas' 3 ®"12 1808,9 | 4324 | 191 36 447 13 137 09
3
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 126 5.1 0.2

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 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 substancias 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 alteragao



