Colégio Vasco da Gama

I3

Ano Letivo 2022/2023

Ementa — Ensino Basico e Secundario

De 03 de outubro a 07 de outubro de 2022

-

UNISELF sa

DIA PRATO EMENTA E'Ei'f;“‘ E('Z'z')“ Lipidos (g) sa'ﬂ.?:?dos T°’(‘:) He “'j(;‘;"“ Proteina
. sopa  |Espinafres 2870 | 902 24 0.2 10,4 18 43 06
came | Omelete de fiambre com arroz e cenoura ralada®®”’ 14595 | 3674 | 224 | 40 | 245 | 20 | 163 | 05
- Peixe | Solha® grelhada com batata e legumes cozidos 13279 | 3174 | 198 34 30 24 315 07
§ Vegetariano Empaddo de legumes® 14289 | 3415 | 87 13 438 76 21,2 09
.
) Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 2,0 11 12,6 12,6 5.1 0.2
sopa Lavarador 4050 | 1340 17 0,1 25,1 84 45 04
carne  |Perna peru corada com batata corada 15130 | 3510 | 16,2 25 115 113 39,6 0.9
Peie | Filetes pescada dourados'>* com arroz de tomate 22260 | 5320 | 361 | 65 | 242 24 268 | 06
Vegetariano Hamburguer de espinafres'® com esparguete! 18803 | 4494 | 25 67 | 292 17 317 | 13
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 2,0 11 12,6 12,6 5,1 0,2
Sopa
Carne
Peixe
&
[T Vegetariano FERTADO
<
Sobremesa
sopa  |Puré de feijdo com hortalica 351,9 | 186,8 17 0.2 13,9 55 38 0.2
carne | Frango corado com batata frita 14450 | 3450 | 10,2 18 23,0 14 39,6 05
Peixe | Arroz de polvo™ 19408 | 4638 | 203 | 20 | 409 15 282 | 13
Vegetariano Legumes a brds? 7497 | 3592 | 285 2,6 145 3,2 115 04
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 2,0 11 12,6 12,6 5.1 0.2
Sopa  |Creme de vege'rcnis9 2510 92,0 19 01 12,0 3,6 33 0,3
carne | Lombo de porco assado com puré de batata’ 1590,2 | 3800 | 130 31 372 41 27,7 07
Peixe | Dourada* grelhada com batata e couve flor 14610 | 3490 | 179 34 18,0 32 28,6 0.6
Vegetariano Bolonhesa' de soja® com cogumelos'™ e arroz branco 24496 | 5855 | 26,8 37 58,4 11,2 26,8 06
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 2,0 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- Didxido 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 alteragao
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@d Ementa — Ensino Basico e Secundario =
De 10 a 14 de outubro de 2022 UNISELF s

Colégio Vasco da Gama

Ano Letivo 2022/2023

DIA PRATO EMENTA E'Ei';—;‘“ E(':C'z')“ Lipidos (g) sa'nzrzxdos T°’(‘;') He A‘a(‘g‘)‘"s P“(;‘"“
. sopa | Abobora com espinafres 2460 | 810 18 0.2 11 23 25 0.2
carne |Rolo de carne'®'? com arroz de cenoura 23390 | 5590 | 271 71 53,2 46 24,2 03
Peixe  |Bolonhesa de atum® 19571 | 4678 | 152 2,1 42,6 16 39,1 13
<
ﬁ Vegetariano| Vialenciana de legumes 18950 | 4530 | 20 03 835 65 233 03
) Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 12,6 51 0.2
sopa | Maceddhia 2230 | 750 17 01 01 14 2,3 02
carne  |Frango de tomatada com batata cozida 1505,0 | 360,0 10,4 18 25,6 37 40,3 08
Peixe | Rissois de camardo com arroz de ervilhas'?**7 20650 | 4940 | 221 29 61,2 4.6 108 12
Vegetariansl Hambuirguer de Quinoa™® e legumes com arroz de feijdo 11527 | 2753 | 80 12 407 15 72 00
Fruta da época 3130 | 750 05 02 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 12,6 126 5.1 0.2
sopa | Creme de vegetais® 2510 | 923 19 01 12,0 36 33 03
Carne Espe'fadas de peru com puré 7 1602,0 | 382,38 14,0 47 36,0 29 27,2 15
B Peixe |Bacalhau cozido com batata e grdo 17300 | 4140 9,6 13 441 2,8 36,5 05
b
:E Vegetariano| Feijoada de soja® 25420 | 6076 | 249 35 65,1 151 301 06
%
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 20 11 126 12,6 51 0.2
Arroz doce’ 7140 | 1710 | 21 12 317 12,2 538 01
sopa | Juliana 3160 | 970 21 0.2 13,6 48 37 0,2
carne | Strogonoff de peru com arroz de cenoura 17930 | 4290 | 95 17 48,8 19 35,4 05
reixe | Corvina® grelhado com batata cozida, cenoura e feijdo 16160 | 3860 | 16,6 25 242 24 243 06
vordo
Vegetariano Caril de legumes com arroz branco 19000 | 4540 | 155 23 60,5 94 17,0 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 0.2
sopa | Lavrador 4050 | 1342 17 01 25,1 8.4 45 04
came | Pd porco assada com massa espiral’ 18100 | 4330 | 153 37 322 45 409 06
B x| Arroz de peixe com frutos do mar!?414 1607,0 | 3840 | 11,3 16 40,9 15 285 06
? Vegetariano| Bolonhesa (esparguefe)l de lentilhas 16610 | 3970 8.3 1.2 58,7 34 20,4 02
: Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 12,6 51 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
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De 17 a 21 de outubro de 2022 UNISELF s
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DIA PRATO EMENTA E'Ei';—;‘“ E(':C'z')“ Lipidos (g) sa'n::;:dos T°’(‘;') He A“j(;‘)‘"s P“(;‘"“
. sopa |Espinafres 2872 | 902 24 02 104 18 43 06
carme | Carne de porco a portuguesa 17240 | 4120 | 202 40 247 2,9 32,3 04
B Pe>e |Pasteis de bacalhau com arroz de tomate!**7 12 24520 | 5860 | 3040 | 40 56,2 31 205 | 16
g Vegetariand Jardineira de grdo com legumes 18873 | 4511 | 112 15 65,4 132 212 03
) Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 12,6 51 0.2
sopa | Creme de legumes 2510 | 920 19 01 12,0 36 33 03
carme | Ovos mexidos com salsichas®®”*? e arroz 23270 | 5560 | 332 7.6 425 19 20,7 24
oeie | COrapaus” grelhados com molho a espanhola™ com batata 19185 | 4585 | 107 18 443 37 447 07
cozida
Vegetariano| Chili vegetariano( feijdo, soja®, milho) com arroz branco 29107 | 6958 | 272 38 76,6 12,3 35,0 05
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa|| eite creme7 10140 | 2420 10,2 35 29,3 27.8 8,9 0,2
Togurte de frutas ’ 3710 | 89,0 20 11 126 12,6 51 0.2
sopa | Feijdo Verde 2870 | 850 15 01 136 47 24 03
carne | Jardineira de vaca 18800 | 4490 | 203 76 32,2 9,4 34,0 04
Peixe  |Bacalhau com natas'*” 18680 | 4510 | 323 49 24,3 39 15,7 25
P
? Vegetariano Taglatelli' salteado com espinafres ,cogumelos'? e milho 13280 | 3390 | 9.2 14 511 107 123 04
%
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 12,6 126 5.1 0.2
sopa | Creme de legumes 2510 | 920 19 01 12,0 36 33 03
carne  |Febras de porco com batata frita e cenoura ralada 12690 | 3030 | 112 24 26,6 47 235 05
peixe | Dourada® grelhada com batata e couve-flor 14610 | 3490 | 179 34 18,0 3.2 28,6 0.6
Vegetariano| Seitan'® estufado com legumes e arroz 28069 | 6699 | 247 | 39 | 976 46 104 | 04
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 12,6 51 0.2
Arroz doce’ 7140 | 1710 | 21 12 317 | 122 538 01
sopa  |Lavrador 4050 | 1342 17 01 25,1 8.4 45 04
carne | Arroz de pato 2076,0 | 496,0 19,0 41 398 06 40,3 0,7
Peixe  |Lombos de pescada’ com batatas e legumes cozido 22260 | 5320 | 361 65 242 24 268 06
Vegetariand Estufado de lentilhas com legumes 18296 | 437.3 84 13 668 89 203 04
(cenoura,tomate pimento,abébora e cebola) e arroz branco
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 20 11 126 12,6 51 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 ¢ 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



Ementa — Ensino Basico e Secundario Eg
% De 24 a 28 de outubro de 2022 U NISELF.SA
Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2022/2023
Energia = Energia . . A  Total HC Acicares  Proteina
DIA PRATO EMENTA o) ey P05 @ scft;:()xdos @ @
. sopa | Juliana 3155 | 970 21 0.2 13,6 48 37 0,2
carne | Carne porco assada a padeiro 16980 | 4060 | 201 41 235 15 32,0 06
peixe Saladinha de salmdo® com brocolos, milho, cogumelos, 17760 | 4890 | 285 . 246 36 257 0.0
< rodela de ovo cozido® e massa tricolor!
E Vegetarianol Sejtan'“de cebolada com batata cozida 14260 | 3410 | 151 21 327 6.1 17,0 04
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 126 126 5.1 0.2
sopa  |Primavera 3270 781 14 0.2 14,0 6,7 24 0,4
carne  |Frango assado com arroz e salada 21633 | 5170 | 162 40 52,7 47 38,9 10
peixe | Jardineira de choco™ 23613 | 5643 | 164 7,0 82,3 8,6 18,7 0,6
Vegetarianol Ratatouille de legumes®*? com arroz de ervilhas 23613 | 5643 | 164 70 82,3 8,6 18,7 06
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 126 126 5.1 0.2
sopa | Creme de legumes 2508 | 923 19 01 12,0 36 33 03
carne | Arroz a Valénciana®?1214 21050 | 5030 | 128 27 46,4 44 496 09
Peixe  |Rissois de camardo'?**7"? com arroz de tomate 21151 | 5055 | 221 2,8 65,4 32 95 11
<
E Vegetariand Nuggets de brocolos’® com arroz de cogumelos’? 22500 | 5390 | 283 76 533 L6 159 L7
<
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 126 126 5.1 0.2
sopa | Alho Francés 3552 | 984, 17 03 155 6.2 3.8 03
carne | Vitela estufada a primavera 1896,1 | 4539 | 209 42 26,9 46 38,8 05
reixe  |Bacalhau®,* a bras com salada 23540 | 5640 | 397 121 257 05 245 479
Vegetariano| Bolonhesa de so jal.é 24496 | 5855 | 268 37 58,4 11,2 26,8 0.6
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 126 126 5.1 0.2
sopa  |Lavrador 4050 | 1342 17 01 25,1 8.4 45 04
¢arne  |Perna de peru no forno com ¢»:sp¢:1r'gu¢»:'re1 17160 | 4100 | 100 17 35,8 84 432 07
reixe |Pescada®* & Gomes de Sd 12630 | 3010 | 100 15 246 25 276 09
<
ﬁ Vegetariano Pataniscas de legumes com arroz de grdo 14000 | 3350 | 145 19 43,0 37 6.9 0.2
o
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
sobremesa| Togurte de frutas ’ 3710 | 890 2,0 11 126 126 5.1 0.2

A refeicdo 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 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
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De 31 de outubro a 04 de novembro de 2022 UNISELF. sA

Sal

. Sopa  |Creme de vegefais9 2510 92,0 19 01 12,0 3,6 33 03
Carne Fr‘ango corado com batata frita 14450 | 3450 10,2 18 23,0 14 39,6 05
Peixe CGPGPGUS fl"”’OSlA com arroz de feua'o 19785 | 4729 125 21 50,2 15 38,4 0,6
<
o
H
i Vegetariano| . 2449,6 585,5 26,8 3,7 58,4 11,2 26,8 0,6
. Bolonhesa ' de soja ® com cogumelos *? e arroz branco
Fruta da época 3130 | 750 | 05 0,2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas’ 3710 89,0 2,0 11 12,6 12,6 51 0,2
Sopa
Carne
Peixe
Vegetariano| FERIADO
Sobremesa
Sopa  |Can j(]l 6780 | 162,0 59 14 16,2 2.2 10,8 03
came | Costeletas de porco fritas com esparguete’ 19800 | 4730 | 2670 | 77 28,7 13 28,7 05
Peixe | Salada de atum’“*com fei jdo-frade 22230 | 5310 | 205 2,1 487 6,0 36,9 14
<
o
E Vegetariano| Hambur‘guer de espinafr‘esl’(’J com esparguefe‘ 1880,3 449 4 25 6,7 29,2 1,7 31,7 13
K
Fruta da época 3130 | 750 | 05 0,2 165 16,3 11 00
Sobremesa| Togurte de frutas’ 3710 89,0 2,0 11 12,6 12,6 51 0,2
sopa | Feijdo-verde 2870 | 850 15 01 136 47 2.4 03
cane | Croquetes’**™ de carne com arroz de ervilhas 28200 | 6740 | 370 7.9 62,6 16 209 01
peixe | Arroz de bacalhau® 15250 | 3650 | 83,0 12 420 25 29,4 05
Vegetariano| Grdo de bico com cuscuz' e alho francés 1819,3 | 4348 11,2 1,6 635 6,1 18,6 0,2
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa Iogupfe de frutas? 3710 89,0 20 11 12,6 12,6 51 0,2
sopa | Alho francés 2230 | 750 17 01 01 14 23 02
carne  |Pd de porco assada com massa espip(ﬂl 1810,0 | 4330 15,3 37 32,2 45 40,9 0,6
Peixe | Filetes de peixe dourados'** com arroz de tomate 22260 | 5320 | 361 6.5 242 24 268 06
<
o
E Vegetariano| Risséis de tofu com migqs1'3'5'12 18089 | 4324 191 3,6 447 13 13,7 09
o
Fruta da época 3130 | 750 05 0.2 16,5 16,3 11 00
Sobremesa Iogupfe de frutas? 3710 89,0 20 11 12,6 12,6 51 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



