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
EB2.3 e SEC.

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 11 a 15 de setembro de 2023

Almoco

Sopa de repolho?:12

Esparguete & bolonhesa de soja' 3¢
Salada de alface, cenoura e tomate
Fruta da época

Sopa de alho-francés e feijdo catarino’.12
Peru corado com arroz de cenoura’?
Arroz de tofu, cenoura, brécolos e milho'-¢
Salada de beterraba, cebola e pepino
Fruta da época

Sopa de brécolos?:12

Massa tfricolor de salmdo gratinada com molho de tomate no
forno!347

Estufado de grdo-de-bico com cenoura, couve-lombarda e
massa tricolor!-6

Salada de alface, cenoura e pimento

Fruta da época

Creme de espinafres’:12

Jardineira de porco (carne de porco, cenoura, ervilhas e
batata)

Jardineira de cogumelos e legumes (cenoura, repolho,
curgete, brécolos € milho)

Salada de couve roxa, milho e pepino
Fruta da época

Sopa de couve-flor’12

Filetes de pescada assados com arroz de feijéo catarino#
Lentilhas e beringela no forno com arroz branco?10.11.12
Salada de alface, cebola e fomate

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, *Aipo,
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AG Sat. HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9) (9)
0.2 5.6 1.1 1.1
0.6 40,1 1.8 21,8
0,0 3.1 30 1.0
0.1 57 57 0,6

AG Sat. HC AcuUcar Proft.
(9 (9) (9) (9)
02 11,2 0,7 3.4
2,1 12,1 0.4 14,2
1.0 27.4 0.5 82
0.1 2,8 2,4 11
0,0 7.4 7.4 08

AG Sat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9)
02 55 038 1.3
4,0 18,1 0.7 12,5
0.9 443 30 11,3
0,0 2,6 2,4 1,4
0.1 134 134 02

AG Sat. HC Acucar Prot.
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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

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

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
EB2.3 e SEC.

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 18 a 22 de setembro de 2023

Almoco

Sopa de feijdo-verde’ 12

Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada estufada em

tomate com esparguete)! 312

Esparguete d bolonhesa de lentilhas (lentilhas estufadas em
tomate com esparguete)!-3.6.10.11

Salada de alface, milho e pepino
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo branco’:12

Filetes de pescada no forno com arroz de tomilho*

Tofu crocante com brécolos, cenoura e arroz de tomilho'-¢
Salada de cenoura, couve roxa e pimento

Fruta da época

Creme de nabo’12
Frango estufado com cenoura e macarronete’:?

Estufado de grdo com cenoura e repolho, acompanha com

macarronete!$
Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Salada de feijdo-frade com atum, ovo, batata, cenoura e
ervilhas34

Empaddo de legumes e feijdo-frade (batata, alho-francés,
cenoura, feijdo-verde, pimento, couve-lombarda e feijdo-
frade)

Salada de couve roxa, milho e pepino

Gelatina / fruta da época 1367812

Sopa de brécolos?:12
Carne de porco assada com arroz branco'?

Arroz enriguecido com cenoura, ervilhas, milho e feijdo branco

Salada de alface, beterraba e tomate
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Lip. AGSaf. HC Acucar
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4,5 0.6 46,0 1.9
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0.5 0.1 134 134
Lip. AGSaf. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.3 02 2.3 11
4,6 0,7 21,8 02
72 1.4 253 08
02 0,0 3.7 33
02 0,0 7.4 7.4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.4 02 57 09
4,7 0.9 21,2 1,2
59 1.0 44,3 3,1
02 0,0 2,6 2,3
0,3 0,1 57 [
Lip. AGSaf. HC Acgucar
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1.3 02 5%, 0,6
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0.9 0,2 10,9 11
1,2 0.1 4,6 1.9
0,0 0,0 236 234
Lip. AGSaf. HC Acgucar
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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, 6Soja, ’Leite, 8Frutos de
casca rija, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢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

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.gertal pt o
Municipio de Faomalicdo
EB2,3 e SEC.
Semana de 25 a 29 de setembro de 2023
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () keal) @ (@) (@ (@ (9
Sopa Creme de feijdo-verde’12 177 42 14 02 58 09 11 01
Barrinhas de pescada no forno com arroz de
Prafo ervilhas! 234567.89.10,11,13,14 972 281 48 06 376 16 77 06
Vegetariana Empodoo de arroz de Iegpmes (cenoura, brécolos, curgete, 780 185 41 11 286 08 72 03
9 7
milho e cogumelos) e lentilhas no forno
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 97 23 02 00 29 27 15 00
Sobremesa  Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (keal) (@) (@ (@ (o) (g) Ig)
Sopa Sopa de couve-flor.12 179 43 13 02 57 09 13 01
Prato M9~sso a Iov.rodor (comef:le porco e frango, cenoura, repolho, g4 198 65 17 203 12 136 02
feijdo catarino e macarrdo)'3
Vegetariana Massa a Iovro"o_lor vege"ronono (cen?ur?,érepolho, couve- 1060 252 41 07 419 22 114 o
lombarda, feijdo catarino e macarrdo)!
Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino 95 23 02 01 33 32 10 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino? 12 302 72 14 02 106 11 35 02
Prafo Pqello de soja a valenciana (soja, cenoura, pimento, tomate, e 5 Bl o LY
milho, cogumelos e arroz)é
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 19 02 00 26 23 11 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinig () keal) @ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa de alho-francés’:12 1717 4 13 02 55 06 11 01
Prato Peru corado com molho de fomate e massa espiral’3.12 772 184 87 23 108 06 148 03
Vegetariana Ro’rofr’rounle de legumes _(berlngelo, curgete e tomate) e grdo- . A0 W X
9 1.6
de-bico com massa espiral’-
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento 16 28 02 00 37 33 14 01
Sobremesa  Fruta da época 1m0 2 02 00 55 55 04 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@) (g) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de nabo’12 175 42 14 02 57 09 09 03
Prato Jardineira de potas (potas, cenoura, ervilhas, batata) 4 358 8 1,5 02 104 10 66 02
Vegetariana Jardineira de soja (soja, cenoura, ervilhas, curgete, batata)é 547 129 16 02 169 14 99 01
Salada Salada de alface, pepino e tomate 84 20 04 01 24 24 12 00
Sobremesa Fruta da época 172 41 02 00 74 74 08 00

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Municipio de Vila Nova de Famalicéo

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, *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

EB2.3 e SEC.

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 2 a 6 de outubro de 2023

Almoco

Sopa de brécolos? 12

Hamburguer de aves no forno com massa espiral polvilhada

com salsal3.¢.12

Massa espiral com tofu, cogumelos, cenoura e milho
polvilhada com salsa'-¢

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Sopa de alho-francés e grdo-de-bico’ 12
Salada de batata cozida aos cubos com cavala e ovo,
cenoura e ervilhas346

Empaddo de legumes e soja (batata, cenoura, alho-francés,

couve-lombarda, pimento, soja)é
Salada de cebola, couve roxa e tomate
Fruta da época

Creme de couve portuguesa’ 12

Frango estufado em tomate com esparguete!3
Estufado de feijdo catarino, curgete, cenoura com
esparguetel 6

Salada de cenoura, pimento e pepino

Fruta da época

Feriado

Sopa de espinafres’:12
Filetes de pescada no forno com arroz de feijéo catarino#

Grdo-de-bico, brécolos, couve-flor e feijdo-verde no forno com

arroz
Salada de alface, cebola e milho
Pudim / fruta da época’

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

(Nutricionista, 2730N)
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Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 03 63 1,0 1,2
6,0 03 23,0 0.7 158
49 1.1 18,9 2,0 7.6
0.1 0,0 3.0 2,8 11
0.4 0,0 9.4 9.4 0.3
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,7 03 10,1 09 2,6
3.2 0.4 12,9 1.1 6,1
0.9 0.1 11,2 09 55
02 0,0 3.5 30 1.3
02 0,0 89 89 11
Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 03 6,6 1,2 1,0
51 0.9 22,6 1,0 153
7.1 1.1 39.7 20 10,8
0.4 0.1 3.1 29 1F2
0.4 0.1 21,8 "WN119,6 1,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
@ (9 (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0.0 0,0 0,0 0,0
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(@ (9 (9) (9) (9)
1,4 02 5.6 09 13
4,5 0.6 241 0,2 13,1
3.4 0.4 41,5 1.5 8.7
1.8 0.0 4.8 08 49
1,4 0.8 185 173 29

gortal'x_.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ?Didxido de
enxofre e sulfitos. 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

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
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo
EB2.3 e SEC.

Semana de 9 a 13 de outubro de 2023

Almoco

Sopa de couve-flor e lentilhas!¢7.10.11.12

Nuggets de frango no forno com arroz de
brécolos!-2.3.4.5.6.7.89.10,11,13,14

Seitan assado com couve-flor, abdbora, curgete e arroz
branco'$

Salada de beterraba, pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Bacalhau gratinado com batata e molho bechamel
1,4,5,6,7,9,10,11

Salada de batata com feijdo-frade, salsa, cenoura, couve-
galega e ervilhas!

Salada de alface, cenoura e milho

Fruta da época

Sopa de nabigcas’ 12
Peru estufado com massa esparguete!s

Grdo-de-bico estufado com cenoura, couve-lombarda,
brécolos e ervilhas com massa esparguete! 6

Salada de couve roxa, pimento e pepino
Fruta da época

Creme de brécolos?:12

Petinga no forno com arroz de tomate’.3447.811.1213
Gratinado de lentilhas e beringela com molho de tomate e
arroz branco?10.11.12

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de espinafres’:12

Rancho vegetariano (gréo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos)'-4

Salada de cenoura, pepino e tomate

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.4 0.2 12,4 1.0 4,0
8.9 1.4 34,3 1.9 9.6
72 12 257 11 9.4
0.3 0.1 3.0 29 1,0
0.5 0.1 134 134 0,2
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 03 6,6 1,2 1,0
6,8 1,0 15,7 03 6,5
0.9 0,2 18,9 1.5 4,0
1.3 0,0 4,6 1.8 37
0.4 0.1 218 196 1,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 03 6,7 09 1,0
79 2,1 15,6 0,7 151
4,5 0.8 33.7 2,7 9.5
0.3 0,1 3.0 2,6 I 7/
0.5 0.1 134 134 02
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 03 63 1,0 1,2
82 1.8 257 0.3 1,7
59 0.9 271 1.8 52
1,7 0,0 4,5 1,0 4,7
02 0,0 89 89 11
Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
(9) () (9) (9) (9)
1,4 0.2 5.6 09 1,3
29 0.5 26,6 2,4 6,1
11,6 1,7 3.0 2,8 038
0.4 0,0 9.4 9,4 0.3

Sal
(9)
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0,1

0,0

Sal
(9)
0.2

0,1

0,0

Sal
(9)
0.2

03

0.2

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

03

03

0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

0,1

03
0,0

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



Ementa (B §

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e ae

Municipio de Famalicdo

EB2,3 e SEC.
Semana de 16 a 20 de outubro de 2023
Almoco
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ (o) (o (g
Sopa Sopa de nabo’12 185 44 14 03 66 11 08 03
Prato Q\:A:r;s?nilehg‘rg;mg%rgé\]/?; ervilhas, cenoura e milho gratinada 039 24 106 17 202 15 105 04
Vegetariana Massa com lentilhas, espinafres e cenoural 6811 847 201 34 06 308 19 102 0]
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola 106 25 02 01 31 26 16 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feijdo-verde’12 188 45 14 03 66 12 10 02
Prato Rojoezinhos estufados com batata 585 139 67 19 107 08 86 02
Vegetariana Legurpes a Gomes de S& (batata aos cubos, abdbora, alho- 32 81 08 o1 143 13 30 o
francés, couve-flor, favas, cebolada e salsa)
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 20 02 00 26 26 12 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de alho-francés e feijdo catarino’:12 284 68 14 02 104 07 28 0]
Prato Ik:)lle’res cie pescada assados com cebolada e arroz de couve 96 161 ®a 08 176 o7 oM.
ranca
. Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, cenoura, milho) no
Vegetariana forno ]568510” ( 9 ) 726 173 51 12 241 08 69 03
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino 1m0 26 03 01 30 26 17 00
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal367.8.12 443 104 00 00 236 234 25 09
. VE VE Lip. AGSaft. HC AguUcar Prot. Sal
Quinig () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ o
Sopa Sopa de penca’:12 189 45 14 03 66 12 10 02
Prato Perna de frango estufada com massa espiral!-3 afIguNIoe 511 7 QigME 22,68 1.0 kel5.3 4033
Vegetariana Feijdo preto estufado com abdbora, curgete e massa espiral’6é 1106 261 69 1.1 389 17 109 04
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 19 02 00 26 23 11 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@) (@ (o (0 (@)
Sopa Creme de couve-flor/:12 189 45 14 02 65 12 12 02
Prato Salada quente de arroz com salmao, ervilhas e cenoura4 1061 254 145 26 202 07 100 02
Vegetariana Empodoo de arroz com I§gumes_(o|ho-fronces, ervilhas, N - 27l 51t T s on
pimentos e curgete) e gréo-de-bico
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 203 48 12 01 46 19 39 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicao
Catarina Correia Carla Sousa
(Nutricionista, 4726N) (Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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
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
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

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo
EB2.3 e SEC.

Semana de 23 a 27 de outubro de 2023

Almoco

Sopa de alho-francés e grado-de-bico’:12

Alméndegas de aves estufadas com massa esparguete 3612

Esparguete & bolonhesa de soja (soja estufada em tomate
com massa esparguete)13¢6

Salada de cebola, pepino e tomate
Fruta da época

Sopa de nabo’12
Filetes de pescada assados com tomilho e arroz branco#

Gratinado de lentilhas cenoura, repolho, curgete e ervilhas
com molho branco e salsa, acompanha com arroz!-4:10.11

Salada de alface, beterraba e milho
Fruta da época

Sopa de couve lombarda?12

Frango estufado com molho de tomate e macarronete’3
Macarronete com estufado de feijdo branco, tomate e
beringela' ¢

Salada de cenoura, couve roxa e tomate

Fruta da época

Creme de espinafres’:12

Salada camponesa de cavala (batata cozida, cavala lascada

(conserva), cenoura, ervilhas e feijdo-verde)*¢

GrGo-de-bico no forno com cogumelos, brécolos e batata
assada aos cubos?-10.11

Salada de alface, pepino e pimento
Fruta da época

Sopa de brécolos’:12

Chili vegetariano (feijdo encarnado, milho, beringela, pimento

e curgete) acompanha com arroz?10.1
Salada de couve roxa, cenoura e cebola
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

(Nutricionista, 2730N)

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)

295

1227

90

199

VE
(kJ)

185
761

642

227

269

VE
(kJ)

176
846

892

1M

441

VE
(kJ)

177

437

85

201
VE

(kJ)
188
858

110

VE
(kcal)

70
220

290

21

47

VE
(kcal)

44
181

153

54

64

VE
(kcal)

42
201

211

26

104

VE
(kcal)

42

104

134

20

48

VE
(kcal)

45

204

26
64

Municipio de Vila Nova de Famalicéo

Lip.

(9)
1.7

838

41

03
0,4

Lip.

(9)
1,4

4,6

2,5

1.7
05

Lip.

(9)
13

6,8

3,4

0.1
0,4

Lip.

(9)
1,4

2,8

41

05
02

Lip.

(9)
1,5

3,1

0,0
05

E| g

gertal -

www . gerntal.pt
AG Sat. HC  AcuUcar
(9) (9) (9)
03 10,1 09
3.4 23,9 1.5
0.6 40,1 1.8
0,0 3.0 2,8
0,0 9.4 9.4
AG Sat. HC  AcuUcar
(9) (9) (9)
03 6,6 11
0,7 21,9 0.2
0.4 25,5 1.6
0,0 4,5 1,0
0.1 13.4 13,4
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
02 59 1,2
12 20,3 11
0,7 32,8 2.2
0,0 3.9 3,6
0.1 243 e
AG Saf. HC Agucar
(9) (9) (9)
02 56 09
03 12,8 152
0.6 19.1 1.2
0.1 1.8 1,7
0.0 89 89
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.3 63 1,0
0.4 354 0,5
0,0 319 33
0.1 134 134
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, *Aipo,
OMostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragéo 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



