% Ementa — Ensino Basico e Secundario L

De 29 de maio a 02 junho de 2023 UNISELF =

Colégio Vasco da Gama I ——

DIA PRATO EMENTA lgenics E’Ei';‘-;‘“ E(':g‘)“

. sopa  |Feijdo verde 2873 | 849

carne | Panados de frango com arroz de cogumelos GIMZZ};:Z’SMPO' 2109,0 | 504,0

) Peixe |Pescada corada com batata assada e legumes Peixe 1587,2 | 3786

g vegetariano Quiche de ervilhas e cenoura Gluten, ovo, leite | 18228 | 4356
.

) Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas leite 3710 89,0

sopa | Lavrador 4050 | 1340

carne | Bifinhos de peru com massa tricolor Gluten 13920 | 3330

Peixe |Peixe grelhado com ratatouille de legumes Peixe 18224 | 4356

Vegetariano Lasanha de legumes Gluten, ovo, Leite | 14185 | 339,1

Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890

Sopa |Canja Giiten 678,0 | 162,0

carne  (Empaddo de vitela (puré de batata) Glu;?(;ls:‘elif;:os' 2072 495

) Peixe |Bacalhau no forno com feijdo verde Peixe 1411 337

ﬁ Vegetarian Hamburguer de espinafres com esparguete Gliten, Ovo, Soja, Leite | 1880,3 | 4494
.

y Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0

sopa | Juliana 3155 | 97,0

came | Pizza Gluten, soja, | 5 420 | 5840

Sulfitos

Peixe | Massada de peixe Peixe, Gluten | 1684,0 | 403,0

Vegetariano Legumes & Brds Ovo 7497 | 3592

Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0

sopa  |Creme de vegetais Aipo 251,0 92,0

carne | Febras de porco grelhadas com arroz de milho 2048,0 | 490,0

Peixe |Caldeirada de peixe Peixe 1562,0 | 373,0

Vegetariand Bolonhesa de soja com legumes Gliten, Soja 23110 | 252,0

Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 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 substdncias 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




DIA PRATO

Ementa — Ensino Basico e Secundario

I3

Colégio Vasco da Gama

De 05 a 09 de junho de 2023
Ano Letivo 2022/2023

“lu

UNISELF s

EMENTA

Alergénios

Energia
(kJ)

Energia
(kcal)

. sopa | Abdbora com espinafres 2460 | 810
carne | Omelete com arroz ovo 17700 | 423,
) Peixe | Caldeirada de bacalhau Peixe 1066,0 | 2550
g Vegetariano Crepes de legumes com arroz de cogumelos Gliten,Soja, Sulfito 20815 | 497.5
) Fruta da época 3130 | 750
Togurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa | Maceddhia 2230 | 750
carne  |Perna de frango no forno com arroz de lombardo 22390 | 5350
reixe |Cagdo de coentrada Peixe 13407 | 3204
Vegetarianol Cuscus com alho francés e milho Gldten 14450 | 3460
Fruta da época 3130 | 750
sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa | Feijdo manteiga com couve 3519 | 868
carne | Jardineira de vitela 25150 | 601,0
) reixe |Filetes de peixe corados com arroz Peixe 1763,0 | 4910
E Vegetariand Estufado de grdo com abobora, curgete, brocolos e arroz 24114 | 5763
% hranca
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0
Arroz doce Leite 7140 | 1710
Sopa
Carne
Peixe  |Feriado
Vegetariano
Sobremesa
sopa | Feijdo verde 2870 | 850
carne  (Lombo de porco com massa fusili Gluten 1689,0 | 4040
B exe |Robalo grelhado com batata e feijdo verde 14765 | 3529
P
? Vegetariano Salsichas de soja com lombardo e arroz branco Gldten, Soja 13720 | 3279
%
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 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 alteragao




Colégio Vasco da Gama

- i asico e S dario

198

De 12 a 16 de junho de 2023
Ano Letivo 2022/2023

=
-

UNISELF.sa

Energia

Energia

DIA PRATO EMENTA Alergénios w5 | (e
. sopa | Creme de legumes 2510 | 920
cane | Almondegas mistas estufadas com puré de batata G,G;:.Z SLue"‘f;:OS 9330 | 4690
reixe  |Bolonhesa de atum Gluten, Peixe 1800,0 | 4300
<
g Vegetarianol Hambiirguer de couve flor e queijo com arroz de ervilhas Glumsnu'l:::)'sle”e' 1880,3 | 4944
) Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0
sopa |Brécolos 3862 | 92,3
Gluten, sulfitos,
came | Arroz de aves com chourigo soja 17389 | 4156
Peixe  |Choco frito com grelos Gluten, Moluscos | 1839,0 | 440,0
Vegetarianol Estufado seitan com batata Soja, Gluten 1501,4 | 3519
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| | eite creme Leite 10140 | 2420
Iogurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa  |Hortaliga 4050 | 96,8
carne | Bifinhos de cebolada com esparguete Gluten 2096,0 | 501,0
- Peixe  |Meia desfeita de bacalhau com grdo, batata e ovo Peixe, Ovo 17490 | 4180
P
? vegetariand Feijoada de legumes com feijdo preto 22614 | 5405
%
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa | Alho francés 3550 | 948
carne  |Peito de frango corado com arroz 19320 | 4620
Peixe  |Pescada no forno com legumes Peixe 1504,0 | 3600
Vegetariano L entilhas e abobora estufados 11740 | 2810
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0
Arroz doce Leite 7140 | 1710
sopa |Grdo com espinafres 4983 | 1190
cane  |Pernil de porco assado com arroz de feijdo 17600 | 4210
Peixe | Dourada grelhada com legumes Peixe 19490 | 4670
Vegetariand Empaddo de queijo,espinafres e cogumelos Gldt?{eo\z;oja, 19005 | 4542
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 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 alteragao




Ementa — Ensino Basico e Secundario -
% De 19 a 23 de junho de 2023 UNISELF. =
Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2022/2023

Energia = Energia
(kJ) (kcal)

DIA PRATO EMENTA Alergénios

. sopa  |Primavera 3270 781
Carne ) Sulfitos, Gluten , 18950 | 4530
Hamburguer com molho de cogumelos massa lagarote soja ’ '
Peixe  |Lombinhos de cavala com salada russa Peixe 1566,0 | 3740
<
&
::u Vegetariano| Feijdo preto com hortaliga e seitan Gliten, Soja | 18950 | 453,0
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0
sopa | Sopa de feijdo branco com couve 3590 | 868
carne | Tiras de carne de porco estufadas com arroz branco 19800 | 4730
Peixe  (Tentdculos de Pota a Lagareiro com batata cozida Molusco 13360 | 3190
Vegetarianol Arroz de feijdo manteiga com cogumelos e milho Sulfitos 2166,0 | 5480
Fruta da época 3130 | 750
sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa | Creme de legumes 2508 | 923
carne  |Frango assado com limdo e esparguete com ervilhas Gldten 24090 | 5750
Peixe | Arroz de peixe Peixe 15010 | 358,0
<
ﬁ Vegetariandl Empaddo com lentilhas e cogumelos Sulfitos 18420 | 4400
%
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0
sopa | Alho francés 3552 | 984,
carne  |Peru grelhado com arroz branco 1556,0 | 3720
reixe |Maruca cozida, batata, brécolos e cenoura Peixe 12450 | 2980
vegetariano| Feijoada de courgette e arroz branco 12050 | 2500
Fruta da época 3130 | 750
sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890
sopa  |Lavrador 4050 | 134,22
carne | Carne de vaca guisada com cenoura e macarrdo Gluten 15840 | 3790
reixe |Red Fish assado com batata e legumes Peixe 15837 | 3785
P
A Vegetarian Tortilha de legumes no forno Ovo 14970 | 3570
o
Fruta da época 3130 | 750
sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 890

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 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 substdncias 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 -
% De 26 a 30 de junho de 2023 UNISELF. =
Colégio Vasco da Gama Ano Letivo 2022/2023

Energia = Energia

DIA PRATO EMENTA Alergénios «3) (keal)
. sopa |Feijdo verde 2873 | 849
‘ Soja, Sulfitos, 19440 | 4650
" | Chili com feijdo e arroz branco Gluten ' '
peixe | Atum com batata , cenoura, ervilha e ovo Peixe, ovo 1809,0 | 432,0
P
I
3 Vegetariano Feijoada vegetariana 22614 | 5400
o~
Fruta da época 3130 | 50
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0

sopa | Abdbora com massinha Gluten 3957 | 946
carne  |Perna de peru no forno com batata corada 1426,9 | 3411
Peixe  |Bacalhau fresco no forno Peixe 17980 | 4300
Vegetariano| Jardineira de legumes 1887,3 | 14511
Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 | 89,0
sopa | Cenoura e cubinhos de curgete 3090 | 740
came | Arroz de pato & Antiga G'U*ens'o?:ﬁm' 20760 | 4900
reixe  |Bacalhau a Brds Ovo, Peixe 2090,0 | 501,0

Vegetarian)l Massa gratinada com lentilhas, espinafres e cogumelos | Gluten, sulfitos, | 1889,0 | 4510

Fruta da época 3130 | 750

Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0

Sopa

Carne

reixe | Feriado

Vegetariano|

Sobremesa
sopa | Sopa de grdo com grelos 4983 | 1191
Carne de porco assada com laranja e alecrim e arroz de
Carne 2102,0 502,0
feiidn
peixe | Salmdo corado com feijdo verde Peixe 22603 | 5402
. . i Gluten, ovo, leite,
Vegetariano| Rissois de tofu com arroz de feijdo soja 1963,1 | 4692
Fruta da época 3130 | 750
Sobremesa| Togurte de frutas Leite 3710 89,0

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: 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 substdncias 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



