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

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 9 a 13 de janeiro de 2023

Almoco

Creme de legumes

Esparguete & bolonhesa 13

Bolonhesa de sojal$

Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho
Pescada estufada com batata corada#

Lentilhas estufadas com cogumelos, brécolos com
batata

Salada de alface, cebola e fomate
Fruta da época

Juliana de legumes

Massa d lavrador (carne de porco, legumes, feijdo
e macarrdo)!3.6.12

Massa a lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
feijdo e massa)é

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de couve-flor

Salmdo no forno com arroz de legumes (couve
lombarda e cenoura)4

Arroz de legumes e grdo com acafrdo
Legume incorporado
Pudim/ fruta da época?

Sopa de espinafres e grao-de-bico
Perninha de frango assada com batata frita e
arrozs6

Empaddo de arroz com cogumelos e legumes
(alho francés, milho, cenoura, curgete e pimento)

Salada de alface, beterraba e couve roxa
Fruta da época

VE
(kJ)
209
1030
1265
926

300
VE
(kJ)
276
434

467

84
296
VE

(kJ)
203

920

1153

300
VE
(kJ)
215
1040

781

299
VE
(kJ)
275

619

560

102
248

VE
(kcal)

49
245
298

23

71

VE

(kecal)

65

103

110

20
70
VE
(kcal)
48

219

274

71
VE
(kcal)
51
249

185

71
VE
(kcal)
65

389

133

24
59

Lip.
(9)
1.0

10,3
3.1
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.1

2.8
1.2

0.3
0.4

Lip.
(9)
0.9

8,1

3.8

0,0
0.4

Lip.
(9)
1.0

15,2

2.7
0.0
0.7

Lip.
(9)
1.2

11,2

2,1

0,1
0.5

E| g

www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,4 1,0 1,3 01
3.4 23,6 1,0 14,1 0.2
06 41,5 2,1 253 0,2
0,0 2,8 2,6 1,5 00
0,1 14,6 139 09 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 1,1 1,0 23 01
0,4 108 07 82 0.2
0,2 17,6 1,0 57 03
0,0 2,6 2,5 1,1 00
0,1 145 139 0,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0.1 8,1 1.1 1.3 0.1
2,4 22,7 1,4 125 03
ON/A=AT 1 2,2 12,6 0,2
0,0 0.0 0,0 00 00
0,1 14,6 139 09 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 8,6 1.1 1.4 0,1
2,8 16,6 05 11,0 §02
04 313 1,2 69 02
0,0 0,0 0,0 00 00
0,3 13,9 126 1,3 01
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0,2 10,6 1,0 2,1 a0l
1.6 157 (07 103 0.3
0.3 235 04 38 03
0,0 2,9 2,6 1.7 = (@8
0,1 122 122 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
2Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.



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

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 16 a 20 de janeiro de 2023

Almoco

Sopa de couve lombarda e feijdo catarino

Empaddo de arroz com cavala (conserval),
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde467

Empaddo de arroz de legumes (curgete, brocolos,
cenoura, milho e cogumelos) e lentilhas?

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de cenoura

Féveras de porco estufadas com molho de
cogumelos e massa espirall 37

Ratattouille de legumes (abobora e couve flor)
com sojas

Salada de alface e cenoura raspada

Kiwi

Sopa de grdo e alho-francés

Chili de carne de vaca picada com arroz!?

Feijdo catarino estufado com legumes (brocolos e
cenoura) e arroz branco

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Creme de abdbora e ervilhas
Peru assado com esparguete!3
Esparguete a bolonhesa de soja'é
Salada de alface e beterraba
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Migas de paloco a brds (batata palha, migas de
paloco, ovo e azeitona) polvilhado com salsa
picgdol,3,4,5,6,7,9,10

Legumes a brds (batata palha, cenoura, alho
frances, azeitona e cogumelos) polvilhado com
SO'SO picgdo1,3,5,6,7,8,9,10,12

Salada de alface, pepino e fomate

Gelatina / fruta da época

VE
(kJ)
269

936

767

226

VE
(kJ)

214

761

838

86
310
VE
(kJ)
275
1065

1025

97
296

VE
(kJ)

225
802
1265
76
300

VE
(kJ)
214

1024

1123

84
268

VE
(kcal)

64

223

182

54

VE
(kcal)

51

181

199

20
73

VE
(kcal)

65
254

244

23
70

VE
(kcal)

53
191
298

18

71

VE
(kcal)

51

246

269

20
64

Lip.
(9)
1.1

8.4

3.2

0.0
0.4
Lip.
(9)
1.0

7.1

29

0,1
0.4
Lip.

(9)
1.2

8.9
4,1

0,1
0.4
Lip.

(9)
1.0

8.0
o
0.1
0,4
Lip.
(9)
1.0

16,2

12,6

0.4
0.2

S
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www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 10,7 1,0 23 0,1
2,1 255 07 10,7 0,6
0.8 30,1 0.8 69 03
0,0 0,0 0,0 00 00
0,0 108 108 05 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,7 0.8 1,3 01
2,0 139 06 150 03
0,4 15,6 1,5 23,8 0,2
0,0 2,7 2,6 1.2 01
0,1 154 147 08 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0,2 IOV 0.9, /¥ 0]
2.8 27,3 04 160 0,2
0,5 414 07 9,7 04
0,0 2,4 2,1 %9 0.0
0,1 145 139 0,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(9) (9) (9) (9 (9
0,1 9,0 1,0 1,5 01
2,2 83 0,46 162 0,3
06 415 2,1 253 0,2
0,0 1,9 1,9 1,5 0,1
0.1 14,6 139 09 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,7 1,1 1,3 01
5,1 11,5 06 130 1,2
4,1 268 06 82 046
0.1 2,5 2,5 1,2 00
0,0 140 137 04 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '?Dioxido 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

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

motivos imprevistos.



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

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 23 a 27 de janeiro de 2023

Almoco

Canja com cenoura ripada’-3

Arroz de peixe (abrétea e salmdo) com ervilhas4
Arroz de cogumelos com feijdo-verde, cenoura e
nabo

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época

Creme de brécolos

Hamburguer de aves no forno com
esparguete! 3612

Hamburguer de soja estufado com
esparguete!367.89.10

Salada de alface, beterraba e couve roxa
Fruta da época

Creme de cenoura e curgete

Filetes de pescada dourados com arroz de feijdo
catarino, cenoura e couve'34

Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete,
ervilhas, bréocolos e feijdo frade)

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de feijdo-frade e espinafres

Cotinhos de frango assados com massa espiral' 3
Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor,
abdbora) e massa espirall 3¢

Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho

Carne de porco a portuguesa (porco, pickles,
batata, azeitona e salsa picada)>6.12

Lentilhas estufadas com legumes (cenoura e
repolho) e batatinha aos cuboss6

Salada de alface, couve roxa e pepino
Pudim / fruta da época?

VE
(kJ)

196
729

673

100
226
VE
(kJ)
217

887

1140

102
226
VE
(kJ)
207

658

500

310
VE

(kJ)
269

1090

86
317
VE
(kJ)
276

622

610

92
291

VE
(kcal)

46
173

159

24
54
VE
(kcal)
51

211

271

24
54
VE
(kcal)
49

362

118

73
VE

(keal)
64

204
258

20
75
VE
(kecal)
65

325

352

22
70

Lip.
(9)
0.5

5,1
1.9

0.1
0.4

Lip.
(9)
1.0

7.0

10.8

0.1
0.4

Lip.
(9)
1.0

7.6

0,0
0.5

Lip.
(9)
1.1

4,8
3.3

0.2
0.5
Lip.
(9)
Tl

12,9

2.1

02
0.8

S
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www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 6,5 0.4 37 02
0.8 196 03 11,6 0.2
03 309 08 36 06
0,0 3,1 2,8 1.4 0,1
0,0 108 108 0,5 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 8,7 1,0 1,3 01
0.4 20,7 0.6 160 0,2
2,9 31,6 3.2 11,1 1,2
0,0 2,9 2,6 1,74%0.1
0,0 108 108 05 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,3 0.8 1r3 LOA
1,2 232 05 10,7 0,3
0.2 19.8 1,6 54 0,1
0,0 0,0 0,0 00 00
0,1 14,7 142 09 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 10,4 1,1 23 0,1
0.9 23,7 1,0 159 0.4
0,6 32,9 1,4 20,9 03
0,0 2,7 2,7 1,1 01
0,1 157 15,1 0,6 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 11,1 1,0 23 0,1
2,8 9,1 0,0 98 03
1,0 210 05 B 03
0.1 2,2 2,0 1,8 00
0.3 139 135 1,1 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Semana de 30 de janeiro a 3 de fevereiro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de maceddnia 214 51 10 01 87 10 13 01
Prato Arroz de frango e peru desfiado no forno 738 175 25 04 209 03 168 02
Vegetariana Empaddo de arroz no forno com soja e legumess? 943 223 29 06 318 11 164 02
Salada Salada de alface, beterraba e milho 245 58 18 00 49 10 50 00
Sobremesa  Fruta da época 277 65 03 00 132 125 10 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) () (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de abdbora, cenoura e feijdo branco 267 63 10 02 106 09 21 01
Migas de paloco a gomes de sd (lascas de paloco
Prato com batata, ovo raspado e cebolada) polvihado 484 115 35 06 124 10 80 07
com salsa picada34
Vegetariana Legu‘mes (favas, opoborq, alho francés e couve 39 80 10 02 138 13 30 o
flor) & gomes de sd, polvihado com salsa picada
Salada Salada de alface, cebola e tomate 84 20 03 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@ (@) (@ (@ (@ (o
Sopa Caldo verde¢12 223 53 1,1 02 89 06 1,4 01
Prato Feijoada de frango, porco, feijdo cgformo, CENQUIC .., AN A L
e repolho acompanha com arrozé!
Vegetariana (F:itovzcjllgrggol‘ergg)mes (brécolos, nabo, abdbora e N A TR eyl
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ea) (@ (@) (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de couve portfuguesa e grédo-de-bico 274 65 12 02 106 12 21 0]
Prato Gra’.r.lnodloc?e] l;rl?sso espiral fricolor com atum e < o P LR
queijo ralado’-34
Vegetariana Grg’rlnodo de‘legumes ‘(repolho, cenoura, curgete, RN, o2 s 21 74 02
ervilhas e bebida de soja) com lentilhas!6.10.11
Salada Salada de alface e fomate 8 19 03 00 23 23 13 00
Sobremesa  Gelatina/ fruta da época’3¢7.812 366 8 04 01 185 177 12 02
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme de feijdo-verde e cenoura 214 51 10 01 87 11 1,3 01
Prato Carne de porco assada com batata assada e arroz 731 174 81 24 142 06 106 02
Vegetariana I(_:%r:;r]llgzsjr;sc’rlufodos com cogumelos e brécolos 72 1100 A 177 b weer
Salada Salada de alface e pepino 7117 04 01 12 12 16 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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
Salde 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, Aclcar - Aclcar, 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

Eb2,3 e Secundarias de Viseu

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 6 a 10 de fevereiro de 2023

Almoco

Creme de feijdo-verde

Almdbndegas de aves estufadas com
esparguete! 3612

Massa esparguete com legumes (cenoura, feijdo
verde, curgete e lentilhas) 161011

Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e couve lombarda

Red fish com arroz de ervilhas e milho4
Pataniscas de legumes (milho, cenoura no forno)
com batata ensalsada e arroz!

Brocolos, couve-flor e feijdo-verde

Pudim/ fruta da época’

Creme de cenoura e repolho
Strogonoff de frango com massa espirall 3.7
Paelha vegetariana (arroz de acgafrdo, ervilhas,

cenoura, couve lombarda e pimento) com
tofu!.5.6.89.10,11

Salada de alface e tomate
Fruta da época

Sopa de nabicas com feijdo frade

Filetes de pescada no forno com molho de cenoura

e salada de batata4

Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho,
cenoura)!5689.10.11

Salada de couve roxa, cenoura e cebola

Fruta da época

Juliana de legumes

Rancho (porco aos cubos, gréo, cenoura e
repolho)1.3.6.7.12

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata,
cenoura, repolho e brécolos) e caril'-

Legume incorporado

Fruta da época

VE
(kJ)
216

891

925

96
226
VE
(kJ)
270
667

675

136
295
VE
(kJ)
209
792

662
80
296
VE
(kJ)
266

419

700

13
300
VE
(kJ)
203

215

700

0
273

VE
(kcal)
51

212

218

23
54
VE

(kcal)
64

158
160

33
71
VE

(kcal)
49

188
158
19
70
VE
(kcal)

63

100

166

27
71
VE
(kcal)
48

218

166

0
65

Lip.

(9)
1.0

8.1

2,4

0.2
0.4

Lip.

(9)
1.1

4,6

3.2

0.5
0.7

Lip.

(9)
1,0

5,7

6,7

0.3
0.4

Lip.

(9)
1.0

3.1

4,7

0,0
0.4

Lip.

(9)
0.9

S

2,6

0.0
0.4

S
E| &

www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8.8 1,1 1,2 01
3.3 23,7 1,5 10,6 0.8
0.5 382 24 10,3 0.2
0,0 2,8 2,6 1,5 00
0,0 108 108 05 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.1 10,9 1.1 22 01
0.7 171 0,3 11,8 0.2
0,4 27,8 1,1 40 02
0,1 2,5 2,0 32 05
0.3 139 135 1.4 0,1
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,4 1,0 Ip3 4OM
2,3 22,1 1,2 11,5 04
1,3 15,3 g9 81 03
0,0 2,3 2,3 1,3 00
0,1 145 139 0,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(9) (9) (9) (9 (9
0.2 10,5 1,2 23 01
0,4 10,6 09 6,7 02
1.2 23,1 0.7 7.4 04
0,0 3,9 3.4 1,3 01
0.1 14,6 139 09 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0.1 8,1 1.1 1.3 0.1
3,0 18,1 1,3 13,6 0,4
(0)9) 28,3 2,4 61 0,1
0,0 0.0 0.0 00 00
0,1 13,6 13,6 05 00

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

produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.
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Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda (k) (kea) (o) (@ (o) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de cenoura 207 49 1,0 01 83 10 12 01
Prato grc:(r;?]u;guer no forno com molho de tomate e los9 256 142 50 231 08 88 04
Vegetariana E%Tg:;g]ggg? cogumelos estufado com arroz de 1011 241 91 17 274 17 96 08
Salada Salada de alface, milho e tomate 222 52 1,6 00 47 14 44 00
Sobremesa  Fruta da época 277 65 03 00 132 125 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) kea) (@) (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Creme de legumes 209 49 10 01 84 1,0 1,3 01
Prato Coxas de frango assada com massa espiral!-3 861 204 48 09 237 10 159 04
Vegetariana g%?;%%ﬁ;ig?g:ﬁg?fs (curgete, cenoura, ervilhas 1222 289 1,7 03 346 14 289 02
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8 20 02 00 27 27 11 01
Sobremesa  Fruta da época 29 70 04 01 145 139 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quadig () (kea) (o) (g (@) (o) (a) (o)
Sopa Sopa de couve lombarda e grdo-de-bico 271 64 12 02 105 11 21 01
Prato Salada de feijdo-frade com batata, afum e ovod4 735 174 43 08 212 1,3 11,2 06
Vegetariana Salaoda de feijdo-frade com batata e beterrabal2 660 156 20 04 256 18 72 0]
Salada Cenouraq, curgete e ervilhas 163N 0.2 150,05 5,23 28R NI 010
Sobremesa  Fruta da época 30 71 04 01 146 139 09 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de espinafres e feijdo branco 28 64 11 02 102 09 22 01
Prato Mossq cotfovelinhos com cubinhos de porco, feijdo S b WV Lo P
catarino, cenoura e repolho!'3
Vegetariana Feijdo estufado com legumes e arroz 929 S22 0.5 2783 W09 87 03
Salada Salada de beterraba e tomate o5l I2ONFO® 10,00 35 35 - 09 04
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 351 83 04 00 174 166 1,3 02
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
sexia (k) (kea) (o) (@ (o) (@ (o) (9)
Sopa Sopa de alho-francés 211 50 1,0 01 85 10 13 01
Douradinhos de peixe no forno com arroz de
Prafo tomate!23456789,10,11,13,14 750 226 oS> NI T
Vegetariana Sol’rgodo de beringela, curgete, pimento e ) o7 a4 o5 a7s Wos o4 o
lentilhas com arroz'-¢
Salada Salada de alface, milho e pepino 230 54 18 01 43 07 48 00
Sobremesa  Fruta da época 248 59 04 00 122 122 06 00

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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

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



