Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt o sos®

Semana de 03 a 07 de outubro de 2022

ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 147 3 17 03 39 07 07 01

Macarrdo com atum com queijo ralado e

Prato molho de fomate! 24 814 193 34 06 270 1,5 132 12
Salada Beterraba, cenoura e milho 169 40 02 00 66 23 22 04
Sobremesa Pera 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

¢ (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 165 39 18 03 45 06 07 0,
Prato P& de porco estufada com arroz branco34 415 98 1.9 04 144 12 53 04
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo verde cozido 255 60 1,7 00 59 20 45 09
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Soana (k) (kea) (o) (@) (@) (o) (9 (o]
Sopa
Prato
Feriado

Salada
Sobremesa

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quiaia (k) (kea) (o) (o) (@) (g (9 (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde’12 217 JREUN 8F 0,3 659" | 6350,]
Prato glsrggrg%ee?gi de aves com _massa 749 178 33 05 231 12 136 05
Salada Cenoura, repolho e cebola 122 30 04 01 34 28 17 00
Sobremesa Maca starking 711 169 66 44 215 206 50 01
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9

Sopa Sopa de cenoura’12 165 39 17 03 42 09 12 01
Prato Tranches de pescada com arroz de feijdo’.'2 432 103 56 19 64 02 65 0l
Salada Cenourq, ervilha e feijdo-verde cozido 8 21 01 00 31 27 10 O
Sobremesa Gelatina de morango 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao 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



Ementa Bl &
y‘.-'
gertal - \.‘

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

Semana de 10 a 14 de outubro de 2022

ALMOCO

Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 15 38 19 03 41 07 06 0,
Prato Sg,{% Svgiﬁigfe’fom fiambre & massa 858 205 85 21 194 17 114 08
Salada Cenoura, milho e feijdo-verde 206 49 1,1 00 53 26 33 0]
Sobremesa Macd golden 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Teréa VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
¢ (k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de brécolos’ 12 159 38 18 03 42 08 08 0,
Prato ]f'el%ige pescada estufado com aroz de 954 228 11,8 15 197 04 103 03
Salada Cenouraq, ervilhas e curgete 205 49 02 00 76 22 30 14
Sobremesa Laranja 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (g) (o) (o) (g (g)
Sopa Sopa de feijdo-verde 154 37 18 03 39 08 08 01
Prato lPeZm%eiJe frango com massa riscada de 218 V70 50 sl o o

u
Salada Couve-lombarda, cenoura e ervilhas 102 24 01 00 41 39 07 01
Sobremesa Gelatina de morango 2001 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (o) (@ (o) (9 (9)
Sopa Se?velfwos?g couve-lombarda, cenoura e o B Vool e a
Prato Migas de bacalhau com molho branco e WSl o it L D
batata aos cubos’4

Salada Alho-francés, alface e repolho 29 TNLIubNIBEEI0 » 688 1.8% 53 01
Sobremesa Banana pequena 411 97 00 00 218 216 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (9 (o) (@ (9 (9
Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 3 1,7 03 44 08 06 0,1
Prato Enoézsgzzggrzlfgenﬁde vaca picada com 892 212 98 31 180 20 125 03
Salada Cenoura, pepino e tomate 1614737 0,3 00 59+ 10,0%NNC w50
Sobremesa Pera 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 17 a 21 de outubro de 2022
ALMOCO

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (@) (9)

Sopa Sopa de curgete’:1? 147 3 1,7 03 39 07 07 01
Panados de frango no forno com arroz de

Prato macedonial ¢ 814 193 34 06 270 15 132 12
Salada Ervilhas, cenoura e curgete aos cubos 169 40 02 00 66 23 22 04
Sobremesa Macga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (o) (a) (g (o) (g
Sopa Sopa de alface’ 12 165 39 18 03 45 06 07 01
Prato fsslggg(;:libo’ra’ro, feljao-frade, atum & ovo 415 98 19 04 144 12 53 04
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 255 60 1,7 00 59 20 45 09
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9

Sopa Sopa de feijdo branco’:12 269 64 19 03 81 07 23 01
Prato Coxa de frango assada com arroz branco 1005 238 47 08 360 02 124 03
Salada Beterraba, cenoura e tomate 99 23 01 00 38 37 08 01
Sobremesa Uvas pretas 352 83l @5 SO 186, 186 000
; VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho’.12 2170 52 ol SNERE3N R 109 4 106 L0
Prato F;j?gggrrisgmgiq com cofovelinhos & 749 178 33 05 231 12 136 05
Salada Couve branca, feijdo-verde e pimento 12280850 BRCEN0,1 370 28%01,7 00

Sobremesa Mousse de chocolate ou fruta da época’ 711 169 66 44 215 206 50 Ol

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (9 (9) (g (9)
Sopa Sopa de favas com penca’'2 165 39 1,7 03 42 09 12 01
Prato ZTQJ% dgj]rg f(ijn%gggqf de vaca picada e 432 103 56 19 64 02 65 01
Salada RUcula, cenoura e cebola 8% 21 01 00 31 27 10 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 24 a 28 de outubro de 2022

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de cenoura’.12 15 38 19 03 41 07 06 0,

Tirinhas de pota no forno com arroz de

Prato ervilnas! 234567.89.10.11,12.13.14 920 220 97 13 240 09 82 08
Salada Cenourag, couve roxa e cebola 104 24 00 00 40 36 08 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terad VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
¢ (k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor’:12 154 37 17 03 40 1,1 09 01
Prato gglr'rgzebcrg;nceop'coch com feijGo vermelho 997 238 89 28 247 05 147 02
Salada Curgete aos cubos, cenoura e milho 216 51 15 00 50 12 40 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (g) (@) (@) (g) (g)
Sopa i%?gg%i;]e}oo cafarino & couve- 208 5 1,9 03 63 09 15 01
Prato Eﬁ:n?ss?i(]bo’re no forno com arroz de 670 520 122 19 222 02 11,5 03

| .
Salada Feijdo verde, cenoura e ervilha 0 0 400 00 00 00 0000
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttit.3.6.7.8.12 400 94 02 00 208 208 23 07
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (9) () (9) (9) (g
Sopa Sopa de nabicas’-12 160 38 1,6 03 43 10 10 01
Prato Massada riscada comf:ome o!e Q?Qrco, TRETIR SR & W R o
frango e vaca com grdo de bico'-

Salada Alface, beterraba e tomate 82010 SO0 2.4 4 1.3 0]
Sobremesa Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) () () (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 149 36 1,7 0,3 38 09 08 02
Prato ﬁ?]:;jclioersggrgg%i?e??!n couve frouxa e 850 203 10,1 12 161 1,6 11,4 06
Salada Cenouraq, ervilhas e couve-lombarda 171 41 02 00 64 28 22 10
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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



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

Semana de 31 de outubro a 4 de novembro de 2022
ALMOCO

Seagunda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa de macedodnia (ervilhas, cenoura e

Sopa L 159 38 18 03 43 06 06 01
P feijdo-verde)”12
Prato Empodoo. d'e atum estufado com couve 677 161 45 07 247 03 48 04
em corte juliana347.12
Salada Cenouraq, feijdo-verde e repolho 188 45 03 00 68 24 27 06
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Ter VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
- (k) (ked) (g) (o) (o) (g) (g) (g)

Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 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 Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@) () (g (9) (g
Sopa Sopa de lentilhas!-¢7.10.11.12 279 66 19 03 90 06 27 0,

Douradinhos no forno com

Prato QT 23456789,10.1113,14 1106 263 47 046 459 1.4 7.8 05
Salada Cenourag, couve roxa e milho 191 45 09 00 53 30 29 07
Sobremesa éesclggcg gilrznorongo/ Fruta da 411 97 00 00 218 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g) () (9 (g) (g)
Sopa Sopa de brdcolos? 12 154 37 18 03 39 08 08 01
Prato f:ijrgg \jjeerr:ZIr;]%O estufado com arroz de 781 18 59 10 196 03 133 04
Salada Repolho, cebola e curgete SCRRR 2GRNSR, . O 20 13 00
Sobremesa Magd golden 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) (@) (g) (@) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e alho-francés’ .12 163 39 17 03 46 08 07 01
Prato i?/g%?ggs;‘?omm' pescada. cenoura e 378 8 10 02 128 10 67 02
Salada Cenoura, tomate e cebola 95 22 02 00 36 33 08 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&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
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y‘.-'
gertal - \.‘

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

Semana de 7 a 11 de novembro de 2022

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 154 37 17 03 40 11 09 01
Nuggets de frango no forno com
Prato QlTog! 23456789.10.11,13,14 1260 300 81 12 464 15 93 10
Salada Cenourq, ervilhas e feijdo-verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
® (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de favas’12 172 41 19 03 44 06 1.1 01
Salmdo com batata aos cubos e molho
Prato branco gratinado com pdo 851 204 133 23 129 01 80 03
ro|0d01,3,4,5,6,7,8,11,]2,]3
Salada Pepino, cenoura e tomate’? 36 88 78 1,1 26 24 1,1 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
suLelne (k) (kea) (a) (@ (o) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 149 3 1,7 03 38 09 08 02
Prato Permng d‘e frango egjryfodo com r]nosso 813 193 49 08 21,5 1,1 154 05
cotovelinhos de feijdo vermelho
Salada Curgete, couve roxa e cenoura 98 23 401 NG00 84T 24 ¢ 1Lie 0l
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de curgete’:12 14740 35, 17 “oigp M 070 07 01
Prato Salada de bacalhau, grao-de-bico, L, 113 269 45 07 443 05 11213
cebola e salsa com arroz em camadas*
Salada Alface, feijdo-verde e cebola SRS BNCENNG0 N 24 13 00
Sobremesa gsclai’rgci 601(—2 ]’rQUTh—fru’rh ou fruta da e e T Y e
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) (9) (o) (9) (g
Sopa Caldo verde! 712 159 38 20 03 39 02 07 01
Prato Pa de porco assada com nr:c;lho de 921 220 11,4 30 163 06 124 05
cogumelos e massa tricolor!
Salada Milho, cenoura e ervilha 270 64 12 00 82 18 45 01
Sobremesa Tangerina 18 44 01 00 87 87 07 00

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



Ementla . 2
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 14 a 18 de novembro de 2022
ALMOCO

Seagunda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de cenoura e couve lombarda’:12 157 37 16 03 43 08 09 01
Empaddo de atum refogado em couve

Prato branca e cebolg347.12 344 82 47 07 56 06 41 05
Salada Cenourag, cebola e couve roxa 104 24 00 00 40 36 08 01
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 152 3 1,7 03 44 08 06 01
Prato Ovos m_eX|dos com fiambre com massa 765 268 83 22 194 17 114 08
cofovelinhos!-36
Salada Curgete, feijdo-verde e milho 161 38 08 01 42 17 27 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) () (g (9) (g
Sopa Sopa de feijdo-verde’12 155 37 18 03 41 09 07 01
Filetes de pescada gratinados no forno
Prato com arroz de couve-lombarda e feijdo 641 153 50 07 134 03 131 05
catarino#
Salada Cebola, alface e ervilhas cozidas 227 534801830 N00FTE4TT 0,7 T 39800
Sobremesa gg(g(':g gi ]rznorongo ou fruta da 411 97 00 00 21,8 216 23 08
. VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (@) () (9 (g) (g)
Sopa Sopa de gréo-de-bico e cenoura’-12 229 15500 2, TR 0.3 470N ' (07817480, 1
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz B e e b B
branco'-412
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 206 = A9STLIN 0,0, 58 246 & 3.3 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (9) (@) (3 (g (g
Sopa Canja's 206 49 05 0,1 68 00 40 01
Prato Abrétea estufada com arroz de tomate# 619 147 36 05 188 05 94 02
Salada Alface, tomate e curgete 79 19 039 0,120 RO
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 21 a 25 de novembro de 2022

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de ervilhas?:12 1717 41 15 02 50 07 13 01
Prato Bolonhesa de vitela picada ¢/ massa 82 212 98 31 180 20 125 03
esparguete!
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 255 60 17 00 59 20 45 09
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terad VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
® (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de cenoura’12 158 38 1,9 03 41 07 06 01
Prato Pescada gratinada com molho branco e 519 124 51 07 111 02 82 04

batata aos cubos! 4567
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 00 26 26 11 00
Gelatina de morango ou fruta da

Sobremesa EpoCal 367812 411 97 00 00 21,8 216 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (g) (@) (@) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho’12 217 52 18 03 69 09 16 01
Prato rPnOoﬁ\i %(;ri(())gssr;lcejlcgs(]:om esparguete e 928 221 11,3 29 165 1.4 127 05

u

Salada Cenoura, milho e rdcula 215 51 40,50 000 4LTT 0.4 0 4,58 08
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (9) () (9) (9) (g
Sopa Sopa de espinafres’ 12 1499 3 17 03 38 09 08 02
Prato F(!%eo iz%g:;’re estufado com arroz de o I AN Y oY
Salada Alface, cebola e couve roxa 445 108 97 1.4 25 2] 1.4 1,0
Sobremesa Banana pequena 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) () () (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de abdbora’12 152 36 1,7 03 44 08 0,6 0,1
Prato Tortilha simples (batata aos cubos e ovo)356 559 135 66 10 129 02 53 02
Salada Ervilha, cenoura e feijdo verde 6] 37 08 e’ S ORI
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 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,
8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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
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VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (@) (o) (@) (9 (o)

Sopa Sopa de feijdo-verde’12 155 37 18 03 41 09 07 01
Bolinhos de bacalhau com arroz de feijdo

Prato vermelho! 234567.89,10.11.12.14 701 564 136 22 312 02 43 08
Salada Milho, cenoura e pimento 170 40 09 00 45 28 25 0]
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Téfeq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
i (k) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de alho-francés’12 152 3 17 03 40 08 07 01
Prato Ovos m¢X|dos com fiambre e massa 765 28 83 22 194 17 114 08
cotovelinhos!3:6

Salada Cenourag, couve roxa e fomate 13 27 01 00 39 36 13 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1.6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (9) (@) (9 (9 (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico 712 280 67 22 03 86 08 22 01
Prato zizcoiga a gomes de Sa (batata aos 418 99 24 05 134 10 54 02
Salada Cenourq, ervilhas e feijdo-verde 161 37 03 G059 00 © LERI0
Sobremesa Nectarina 206 49 0,1 00 87 87 1.4 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta (k) (kea) (9) (g) (g (g) (9) (g)
Sopa O4f O 4 00 TOOK GO 100.8N0ONG0
Prato Feriado 0 R Ia0,0% Neol J00 '0lor 00" 0.0
Salada 0 OF JROIO0.0 OO 008 00 00
Sobremesa 0 0 SR00==60 008 00 00 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (g

Sopa Sopa de ervilhas?:12 171 41 1,5 02 50 07 13 0]

Douradinhos com arroz de

Prato CENOUrQ 23456789.10,1113,14 908 216 53 07 329 20 7.8 07
Salada Cebola, cenoura e tomate 95 22 02 00 36 33 08 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

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



