Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, *Aipo,

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Semana de 2 a 6 de janeiro de 2023

Almoco

Creme de legumes’12

Hamburguer de vaca no forno com molho de tomate e
esparguete! 3612

Grdo-de-bico e couve-flor assados envoltos em molho de
tomate com esparguete! 621011

Brocolos, couve-flor e feijdo-verde

Fruta da época

Sopa de grdo-de bico e legumes’-12

Filetes de pescada estufados com molho de cenoura e
batata ensalsada*

Soja estufada com legumes (brdcolos, couve-flor, abdbora)

com batata corada aos cubosé
Salada de alface, cenoura e pimento
Gelatina morango d.i / fruta da época

Sopa de alho-francés e nabo’12

Frango assado com arroz de ervilhas'?

Empaddo de arroz de lentilhas e legumes (curgete,
cogumelos, brécolos, cenoura)’

Salada de couve roxa, milho e pepino

Fruta da época

Sopa de curgete’ 12
Massa com cavala (conserva) e maceddnia (ervilhas,
cenourgq, feijdo verde) envolta em molho de tomate!4¢

Massa com tofu, cenoura, ervilhas, feijdo-verde e milho'6
Legume incorporado (ervilhas, cenoura, feijcdo verde)
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa

(Nutricionista, 2730N)
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Municipio de Vila Nova de Famalicao
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Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

AG Sat.
(9)

0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
03

63

0.1

0.1

AG Sat.
(9)
03

0.6

0,4

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
02

038

0,1

0,0

AG Sat.
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0.3

1,0
0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
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Sal
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(9)
0.2
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0,4

00
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OMostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

Semana de 9 a 13 de janeiro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () Gkeal) @ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’12 180 43 1,3 02 59 12 10 02
Nuggets de frango no forno com arroz de
Prato brocolos! 23456789.101113,14 1091 260 89 14 343 1.9 96 12
Vegetariana Favas salteadas com legumes com arroz branco 637 151 32 04 240 12 53 02
Salada Salada de alface, milho e pepino 200 47 16 01 37 08 42 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tercg () (ea) (@ (@) (@ (@) (o) (9
Sopa Sopa de penca’:12 194 46 15 03 64 13 10 02
Prato Pescada & gomes de S& (pescada, batata e ovo cozido)34 462 110 36 06 124 08 63 02
Vegetariona Jardineira de tofu (batata, cenoura, ervilhas, curgete, tofu) 6 399 95 29 06 119 14 42 0]
Salada Salada de cebola, cenoura e tomate 96 22 02 00 37 34 08 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@) (@ la) (a) (9)
Sopa Sopa de favas com hortalica’.12 211 50 14 02 65 1,1 19 02
Prato Peru estufado com massa esparguete!s 821 195 79 21 156 07 151 03
Vegetariona Empaddo de arroz de sojaé’ 1007 239 41 11 33 11 160 02
Salada Salada de alface, pimento e beterraba 9 22 03 00 22 22 15 0]l
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
s VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
S () (keal) @ (@) (@ (@ ()
Sopa Creme de repolho?:12 195 47 16 03 65 12 09 02
Prato Petinga no forno com arroz de tomate!34.67.811.12.13 948 226 82 18 257 03 117 02
Vegetariana Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, beringela, B 0 5 o e Ay
repolho) com arroz!-4.10.11
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 93w, 02, OUEER 2358, 20 =78 ‘00
Sobremesa  Fruta da época 223 53 02 00 11,0 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (ea) (@ (@) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de espinafres’-12 188 45 15 03 59 11 11 02
Prato Massa a Iovro"c_jor vege"ronono (cenoura, r?Eolho, couve- fra o B A oo ua ol
lombarda, feij@do catarino e macarronete)’-
Salada Legume incorporado (cenoura, repolho e couve-lombarda) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Municipio de Vila Nova de Famalicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, &Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremoco, *Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias
Semana de 16 a 20 de janeiro de 2023

Almoco

Sopa de couve-flor’12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de couve
branca 1,2,3,4,5,6,7,89.10,11,13,14

Salada quente de lentilhas com abdbora assada e arroz 1+
Salada de cenoura, couve roxa € milho
Fruta da época

Creme de cenoura?:12

Féveras de porco estufadas em tomate com esparguete!s
Cogumelos, curgete, ervilhas e pimento salteados com
esparguete! s

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde com curgete’:12
Atum lascado com batata e feijdo frade*

Caldeirada de feijdo branco (batata, pimento, nabo, cenoura,

repolho, feijdo branco
Pimento, curgete e feijdo-verde
Pudim flan d.i. / fruta da época’

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino’-12
Frango assado com orégdos e massa espirall-3.12

Empaddo de arroz com tofu e legumes (alho-francés, pimentos

e curgete)'s
Salada de alface, beterraba e cenoura raspada
Fruta da época

Sopa de brécolos? 12
Abroétea estufada com arroz de ervilhas*

Gratinado de macarrdo com feijdo preto e legumes (brécolos,

couve-flor e feijdo verde)! ¢
Salada de couve roxa, pepino e tomate
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa

(Nutricionista, 2730N)
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Municipio de Vila Nova de Famalicao
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Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

HC
(9)
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63

18,8

20,0
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AcuUcar Prot.
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AcuUcar Prot.
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0,7 09
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19,6 1.6
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09 11
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AcuUcar Prot.
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2.1 7.7
29 1.5
13,4 0,2

Sal
(9)
0.2

0,6

02
0.1

0,0

Sal
(9)
0.2
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00

00

Sal
(9)
0,1
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, &Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremoco, *Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Semana de 23 a 27 de janeiro de 2023

Almoco

Sopa de abdbora’12

Almdéndegas de aves estufadas em molho de legumes e
mocorrone’re‘ ,3,6,9,10,11,12

Ervilhas e lentilhas estufadas com legumes (abdbora, nabo e
couve-de-bruxelas), acompanha com macarronete’-6.10.11

Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época

Creme de cenoura e nabo? 12

Filete de alabote no forno com pdo ralado e arroz de
salsal ,3,4,6,7811,12,13

Grdo-de-bico e abdbora crocante envoltos em molho de
tomate, acompanha com arroz? 1011

Brocolos, couve-flor e couve-lombarda

Fruta da época

Sopa de couve branca?:12
Rojoes estufados com batata aos cubos no forno¢

Salada de feijdo-frade, cebola, cenoura, couve e batata aos
cubos3

Salada de cenoura, couve roxa € pepino
Fruta da época

Sopa de espinafres e feijdo branco’.12

Massa cotovelos com salmdo lascado e brdcolos gratinada
com molho branco e ovo!34¢7

Gratinado de couve-flor e soja com molho branco e tomate e
massa cotovelos'é

Salada de alface, beterraba e fomate

Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Frango estufado com grdo e legumes e arroz branco

Feijdo catarino estufado com curgete, cogumelos, abdbora,
tomate, acompanha com arroz

Salada de couve roxa, milho e pepino

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)
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Municipio de Vila Nova de Famalicao

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

Lip. AG Sat.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, 3*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Semana de 30 de janeiro a 3 de fevereiro de 2023

Almoco

Sopa de couve-flor’12

Arroz de soja & valenciana (cenoura, pimento, ervilhas,
tomate, soja)!3567.89.10

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de couve galegal7.12

Rolo de carne misto (carne de vaca e porco) com massa
espir0|1,3,6,12

Massa espiral no forno com couve-flor, cenoura, feijdo prefo e
brécolos gratinada com molho de tomate!¢

Salada de couve roxa, pepino e tomate

Fruta da época

Creme de curgete? 12
Filetes de pescada estufados com arroz de feijdo catarino#

Estufado de lentilhas com cogumelos e legumes (abdbora,
nabo, brécolos) com arroz branco' 61011

Salada de calface, cebola e cenoura
Gelatina anands d.i /fruta da época

Juliana de legumes”12
P& de porco assada com alecrim e batata corada’2

Legumes a gomes de sd (batata, abdbora, alho-francés,
favas, couve-flor)

Salada de pepino, pimento verde e tomate
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e nabo’12
Massa com cavala e legumes (repolho, cenoura, couve-flor)
com couve-flor! 346

Massa estufada com soja e legumes (repolho, feijdo-verde,
milho, cenoura, couve-flor)!¢

Legumes incorporados (cenoura, couve-flor e repolho)
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)
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87

323

VE
(kJ)
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618

95

441
VE
(kJ)
336
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846

123
199

VE
(kcal)

45

264

54

48

VE
(kcal)

46

217

25

64

VE
(kcal)

44
189

209

20

76

VE
(kcal)

43
147

81

22

104
VE
(kcal)
80

220

200

29
47

Municipio de Vila Nova de Famalicao

Lip.

(9)
1,4

54

1.7
02

Lip.

(9)
1.6

2.0

6,2

02
05

Lip.

(9)
1.5

44

4,0

0,1
0,0

Lip.

(9)
1,4

74

038

0,4
0,4

Lip.

(9)
20

2.1

23

02
0,4

gortal'x_.

AG Sat.

(9)
02

0.7

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

3.7

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
03

0.6

05

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

20

0,1

0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

0.4

0,0
0,0

HC
(9)
6,0

34,2

4,5

8.9

HC
(9)
6,2

21,4

34,6

3.2

13.4

HC
(9)
6,0

24,8

34,1

25

19.0

HC
(9)
59

10,3

143

29

21,8

HC
(9)
1.4

23,4

28,7

37
9.4

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.5 1,4
0.8 18,1
1.0 4,7
8.9 1.1

AcUcar Prot.
(9] (9]
1,0 11
1.5 10,8
2.1 101
29 1.5
13.4 02

AcuUcar Prot.
(9) (9)
0,7 1.0
02 12,4
0,7 82
2.5, 1Bl
18,0 0.0

AcUcar Prot.
(9) (9)
12 1,0
0.7 88
1.3 30
29 11
19,6 1,6

AcuUcar Prot.
(9) (9)
12 207
1,7 %5
20 1153
3.4 2,0
9.4 03

'

»f‘

Sal
(9)
0.2

03

0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

08

03

00

00

Sal
(9)
0.2

03

02

0,1

02

Sal
(9)
0.2

0.2

0,1

0,0

0,0
Sal
(9)
0.2

03

0.2

0,5
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, *®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt e av

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias
Semana de 6 a 10 de fevereiro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ (o) (o (g
Sopa Creme de abdbora e couve lombarda?.12 192 4 15 03 65 10 10 02
Prato Ovos mexidos com salsa e m[|h<3] gsem adi¢cdo de gordura), 52 205 61 17 248 12 109 o4
acompanha com massa espirall-
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com massa espirall-¢8.11 1103 261 54 10 412 27 108 03
Salada Macedédnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo-verde) 162 37 03 00 60 00 18 04
Sobremesa  Fruta da época 223 53 02 00 111 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de penca e grdo’ 12 324 77 19 03 109 14 27 02
Prato Sqllﬁd:] guente de arroz de salmdo lascado com ervilhas e 1122 268 154 27 211 03 109 02
milho
Vegetariana Arrgz a valenciana de seitan e legumes (cenoura, pimento e o2 217 64 08 05 10 81 05
ervilhas) corado no forno 135678910
Salada Salada de alface, cebola e beterraba 8 20 01 00 27 23 12 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ g
Sopa Sopa de hortalica’-12 185 44 14 02 59 14 12 02
Prafo Carne de pTorcoTesé’r]uzfodo com batata estufada, ervilhas, =9 183 132 30 98 12 54 ¥
cenoura e tomateé
Vegetariana Ro’ro’r’rgpjlle de Ie.gumes (cenoura, ervilhas, tomate e curgete) ., L s TR
com feijdo catarino e batata estufada
Salada Legume incorporado (cenoura, ervilhas e fomate) 148 35 02 00 48 32 19 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
2 VE VE Lip. AGSaft. HC AguUcar Prot. Sal
RuIFTa () ®keal) (@ (@ (@ (9 (o (o)
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura’-12 10404 174 T03me b0 1.2 L1002
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de feijdo
Prato catarino!2345.6.789.10,11,12,13,14 105480257000 ™ SR 12RO SR A 0
Vegetariana S(?:Irlzncc})g?()rﬂconfe no forno com cenoura, repolho e arroz de i Tl 1. TR T
Salada Salada de couve roxa, cebola e fomate 108 25 02 00 37 34 13 00
Sobremesa  Pudim flan / fruta da época’ 401 98 14 08 185 173 29 02
VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta k) kol @ (@ (@ (o) (@ f
Sopa Sopa de couve-flor’12 189 45 14 02 60 15 14 02
Prato Frango estufado com macarronete, repolho e fomate!3 764 181 45 08 203 06 142 03
Vegetariona Massa macarronete com feijdo branco, tomate e beringelal¢ 82 211 34 07 328 22 93 01
Salada Brécolos, cenoura, e feijéo-verde 125 30 04 01 31 26 20 04
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicao
Catarina Correia Carla Sousa
(Nutricionista, 4726N) (Nutricionista, 2730N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, &Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremoco, *Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Semana de 13 a 17 de fevereiro de 2023

Almoco

Creme de legumes’12

Massa de atum com pimento verde'34

Massa com grdo-de-bico, cogumelos e legumes!-¢
Salada de beterraba, couve-roxa e milho

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho’.12

Peru assado com molho de legumes e arroz?10.11.12

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno polvilhado com ervas aromdticasé
Salada de alface, cenoura e pimento

Fruta da época

Sopa de couve branca?:12

Filetes de pescada gratinados com pdo ralado, acompanha
com salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijdo-
verde)13467.811.1213

Tofu assado com salada de batata (cenoura, ervilhas, feijdo-
verde e batata cozida aos cubos)!46

Legume incorporado (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)

Fruta da época

Sopa de curgete’12

Hamburguer de espinafres com arroz de ervilhas!234.6.7.14
Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época

Sopa de alho-francés e nabo’.12

Feijoada carnavalesca (carne de porco e frango, feijcdo preto,
cenoura, brécolos e repolho) acompanha com arroz

Feijoada carnavalesca de legumes (feijdo preto, brécolos,
nabo, abdbora, repolho, cenoura e couve lombardo)
acompanha com arroz

Legume incorporado (cenoura, brocolos e repolho)
Mousse de chocolate / fruta da época’

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)
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Municipio de Vila Nova de Famalicao

Lip.
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Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

AG Sat.

(9)
03

1.6
0.7
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

22

0.4

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,4

07

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
03

09
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

03

00
44

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
59 09 11
27,5 1.3 12,3
298 2.4 8,6
57 2,0 4,7
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9]
10.8 1,4 2,7
1.3 0.4 13,6
33.3 1.0 14,6
2,6 2,4 1,4
89 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9]
6,5 18 09
12,5 08 7.5
13,7 0.8 4,7
0.0 0.0 0.0
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
Sive 0,6 1al
35,1 53l 71
2,4 2.4 1,2
218 1946 1,6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,0 L1 1,0
18,6 0,6 14,5

252 1.3 71

0,0 0,0 0,0

21,5 206 50

Sal
(9)
0.2

08
03
0,1

0,0

Sal
(9)
0.2

03

0,1

00

00

Sal
(9)
0,2

02

02

0,0

00

Sal
(9)
0.1

0,7
0,0

0.0
Sal
(9)
0.2

0.2

0.2

0,0
0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 3 Tremoco, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal
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Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias
Semana de 20 a 24 de fevereiro de 2023

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (keal) (o) (@) (@) (@ (@) (9
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (ked) (@ (@ (o) (o) (@ (9
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Carnaval o 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta ki) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa o 0 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa o 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta ki) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de couve branca e grdo-de-bico?:12 320 7o) 0/ I ;2! 7 010
Prato Almondegrgo]saczlioves estufadas em tomate com o, S

esparguetel 3¢
NodEtardna Soja estufada com cogumelos e curgete, acompanha com R e e ks
9 esparguete! 6

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 1058825, 02 ° OlN 3288 295 &mis 100
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@) (@) (@ (@) (9
Sopa Sopa de alho-francés e nabo’12 182 43 14 02 60 11 10 02
Prato Meia desfeita de bacalhau (batata, grdo e lascas de oy REVEH Sy R

bacalhau)412

Vegetariana Empaddo de arroz de lenfilhas! 61011 1128 267 37 05 468 10 104 02
Salada Salada de calface, cebola e cenoura 70 - 0,1 &0of 29 25 11 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicdo
Catarina Correia Carla Sousa

(Nutricionista, 4726N) (Nutricionista, 2730N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *°Mostarda,
HSementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias

Semana de 27 de fevereiro a 3 de marco de 2023

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (9 (@ (g
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’12 180 43 13 02 59 12 10 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de cenoura'23456789.1011.1314 952 226 47 06 373 19 72 06
Vegetariana Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho, cenoura) -6 753 179 56 11 240 07 72 03
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pepino 108 26 02 01 35 31 14 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terec () (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de penca’:12 194 46 15 03 64 13 10 02
Prato Fror)gcl)] ;es’rufodo com cenourd aos cubinhos, ervilhas e massa 207 168 41 08 179 11 141 03
espiral'-
Vegetariana Lentilhas, curgete e cou_ve—flor salteadas envoltas em molho de o33 29 91 12 233 11 106 o4
tomate com massa espiral’-610.11
Salada Salada de alface, milho e fomate 194 46 14 00 42 16 37 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de repolho?:12 195 47 16 03 65 12 09 02
Prato Feu?odo de cogumelos e legumes (feijdo branco, cenoura, s0 121 B0 o5 126 10 o7 Wod
abdbora, couve-lombarda e cogumelos)
Salada Legume incorporado (cenoura, abdbora e couve-lombarda) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Gelatina de laranja / fruta da época 1347812 495 117 05 00 254 233 26 09
- VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Quinta ki) kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de couve-lombarda e favas’ 12 DIMNCORRIPA™ 02 w65 W11 JIFAEGY
Prato Strogonoff de porco com massa esparguete! 37 773 184 64 22 166 06 145 03
Vegetariana Strogonoff de seitan com esparguete!6.12 760 180 38 08 241 18 114 05
Salada Salada de alface, milho e pepino 200 47 1,6 01 37 08 42 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta ki) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de espinafres’-12 188 45 15 03 59 11 11 02
Prato Cavala Ioscho com“tzo’ro’ro C%ZEO aos cubos, ovo cozido, . v s T
cenouraq, ervilhas e feijdo-verded4
Vegetariana Grdo vegetariano a qlgorwo"(_groo, batata, obob?ro, pimento, oy ¥ W 1+ ¥ o
tomate, cenoura, ervilhas, feijdo-verde e repolho)
Salada Legume incorporado (cenoura, ervilhas e feijdo-verde) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Municipio de Vila Nova de Famalicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, &Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremoco, *Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

Municipio de Famalicdo

Escolas 2°,3° ciclo e secundarias
Semana de 6 a 10 de marco de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(K)) (keal) (g) (@) () (9} (9)
Sopa de couve-flor’12 189 45 14 02 60 15 14
Esparguete & bolonhesal312 1018 243 106 34 218 10 135
Feijdo catarino, cogumelos e curgete no forno com molho de o 146 46 06 179 10 77
tomate, acompanha com esparguete? 1011 ' ' ’ ’ ’
Salada de alface, couve roxa e tomate 97 28 02 00 29 27 15
Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(kd)  (keal) (g) (9 (9) (9) (9)
Creme de cenoura?:12 191 4 1,6 03 63 07 09
Filetes de pescada estufados com arroz de legumes* 666 158 39 06 201 07 102
Lentilhas estufadas com brocolos, couve-flor e feijdo-verde e os6 25 42 06 355 08 92
arroz
Salada de cebola, milho e pepino 230 54 18 01 48 1,1 45
Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1.1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa de couve-lombarda e feijdo branco?:12 303 72 15 03 98 10 30
Perna de frango assada com ervas aromaticas e massa a1 197 WMo o9 204 02 160
cotovelos!312
Tofu assado com molho de cenoura e couve branca e massa 1090 260 112 el > . (0.6
cotfovelos!é
Salada de alface, beterraba e pimento 89 22 BNOIRNOIOMIONES 210 1.6
Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa de brécolos’:12 193 46 1,6 03 60 10 13
Sqlodo qu"e_n’re de salmdo lascado com batata, cenoura, o T - i B T
milho e feijdo-verde#
Sollodo quente de grao com PPTOTO cozida aos cubos, o B %
brécolos, cenoura, milho e feijdo-verde!2
Legume incorporado (cenoura, milho e feijdo-verde) 0 0 00 00 00 00 00
Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(k) (keal) (g) (@) (@) (9} (9)
Sopa de feijdo-verde com curgete’ 12 7Nz 1.4 <02 %58 09 1
Arroz de carnes a vole.ncmno (carne de porco e frango, R i . s 07 o
cenoura, pimento, ervilhas, arroz)!234.6.12.14
Arroz de soja a valenciana (cenoura, pimento, ervilhas, soja, 3 B s o o8 18l
Orroz) 1.3.5.6,7.8,9.10
Salada de alface, pepino e tomate 84 ') 20M04 01 24 04 it
Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, &Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.
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