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Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 2 a 6 de dezembro de 2024

Brécolos?12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
massa cotovelinhos!-6:10.12

Massada de legumes (soja estufada, brécolos,
cenoura e ervilhas)'-¢810.11

Feijdo-verde, cenoura e ervilhas
Laranja

Cenoura?:12

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas#
Tofu estufado fatiado com arroz de ervilhas!-¢
Alface, pepino e tomate

Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal367812

Feijdo vermelho?12

Bolonhesa de carne de vaca com massa
esparguetel 610

Refogado de feijdo vermelho com massa
esparguetel 610

Couve branca, milho e pimento

Banana

Espinafres’.12

Bacalhau refogado com batatinha aos cubos
gratinada no forno e molho branco! 4567
Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos
gratinada no forno e molho branco!-567.10.11
Cenoura, beterraba e tomate

Maga Starking

Nabos-12

Coxa de frango estufada com legumes (cenouraq,
feijdo-verde e ervilhas) e arroz branco

Cogumelos refogados e ovo mexido com legumes
(cenouraq, feijdo-verde e ervilhas) e arroz branco?
Couve coracdo, feijdo-verde e pepino
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Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9) ()te)
1.8 03 3.9 0.7 08 0.1
6,5 2,1 24,0 2,0 18,1 04
3,1 0.5 248 55 19,0 05
03 0,0 59 0.0 1.8 10
02 0,0 89 8.9 1,100
Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9) ()te)
1.9 0.3 41 0.5 06 0.1
4,6 0.7 19.0 0.3 11,2 04
77 1.5 21,9 0.4 83 04
0.4 0,0 2,6 2,5 1,100
02 0,0 20,8 20,8 23 07
Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (@ (9
1.9 0.3 Al 0,4 25 01
10,5 3.3 21,1 1.5 138 02
543 0.8 541 22 145 06
1,4 0.1 4,7 0,5 36 00
0.4 0.1 218 196 1,6 00
Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (@) (9l
1,7 03 38 0,7 08 02
6,2 0.9 1235 02 67 1,2
6,6 0.8 31.7 02 108 0,2
02 0,0 3.6 3,6 08 01
0.5 0.1 134 134 02 00
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (@) (9l
1.8 03 4,1 0,7 @5 00
49 0.8 31.8 02 109 03
6,5 1,4 33.3 0.3 78 04
0.4 0.1 3.1 0,4 1,5 00
04 0,0 9.4 9.4 03 00

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, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?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



Semana de 92 a 13 de dezembro de 2024

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

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () fkea) (@) (@ (@ (@ (@ (@
SOpO Feij(’jo_verde7,]2 155 37 1.8 0.3 4,1 0.6 0,7 0.1
Prato Massa esparguete com atum estufado e legumes 817 194 65 10 229 14 102 07
(couve em corte juliana, cenoura, ervilha e feijdo-
verde) 4610
Ovolactovegetariano Empaddo de lentilhas estufado e legumes (couve 40295 18 03 145 05 44 01
em corte juliana, cenoura, ervilha, feijdo-
Verde)l,3,6,7,10,11,12
Sobremesa MOQ@ golden 269 64 05 0.1 13,4 13.4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca ki) (kea) (@) (o) (@) (@ (@) (g
SOpO A|ho_fr0ncés7,12 152 36 1.7 0.3 4,0 0.6 0,7 0.1
Ovolactovegetariano  Chili de soja com feijdo vermelho e arroz branco'-é811 1136 270 34 05 337 48 229 02
Salada Tomate, cenoura e cebola 8 23 01 00 38 35 07 OI
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopo Brécolos7,]2 154 37 1,8 03 3.9 0,7 08 0,1
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com massa 970 231 98 13 244 22 102 09
Cofove”nhosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Ovolactovegetariano Seitan fatiado com massa cotovelinhos! 4 951 226 20 10 @268 28 171909
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho 285 56 oW 00 @os 12 4JNR00
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) (@) (@ (@ (@ (@ (@
SOpO Caldo verdel7.12 172 41 20 0.4 4,5 0.3 09 03
Prato Rolo de carne de peru assado no forno com puré de 516 128 65 22 90 05 66 04
batata e legumes (ervilha, cenoura e feijdo-
verde)!47.12
Ovolactovegetariano Favas estufadas com puré de batata e legumes SUZRe/2, 208 S04 79 OolZ RO
(ervilha, cenoura e feijdo-verde)’ 12
Sobremesa Lara njO 201 47 0,2 0.0 8.9 8.9 I 1. 4010
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (@ ()
SODO Fe”do Coforino7,12 277 66 2.0 0.3 9.1 0.4 25 01
Prato Barrinhas de pescada panadas no forno com arroz 200 2l 2RO (4 ES 2RO ZRRR/0 0:6
de fomate!2347.14
Ovolactovegetariano Estufado de gréo-de-bico com arroz de cenoura 125 26 7/ S S S U
Salada Alface, beterraba e tomate CONNNCORNO' 2 g 004 24 = 205 13 01
Sobremesa MOQG s’rorking 269 64 0,5 0.1 13,4 13.4 02 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
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, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Semana de 16 a 20 de dezembro de 2024

Segunda e R

SOpO NObiQOS7']2 168 40 1.9 0.3 4,7 0.6 0.7 0.1

Prato Nuggets de frango no forno com arroz de 1087 259 9SlCEES17 20 102 13
erVilhOS] 2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Ovolactovegetariano Estufado de ervilhas com arroz branco 1228: 22/BS SIS 03 56 03

Salada Cenoura, milho e pepino 22 . VNBCSEENCCOIC N S 57 00

Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00

Terca Ol o R e ©

Sopa Grdo-de-bico’.12 280 67 22 03 86 07 22 01

Prato Salada de atum (atum, batata cozida, cenoura, SUSIINE)  O-2 SR FSSGIO R0, 4
ervilhas e feijdo-verde e ovo ralado)34

Ovolactovegetariano Salada russa (batata cozida, cenoura, ervilhas e & 1 17, QIR M R 02
feijdo-verde, gréo-de-bico e ovo ralado)?

Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da épocal367.8.12 ATEZAN U O ORlis|  21.67 7 235 08

Quarta K ke @) o @ o e ()

Sopa

Prato

Ovolactovegetariano FERIAS

Salada

Sobremesa

Quinta W keal 6 o @ o ) )

Sopa

Prato

Ovolactovegetariano FERIAS

Salada

Sobremesa

Sexta W keal 6o o) o ) o)

Sopa

Prato

Ovolactovegetariano FERIAS

Salada
Sobremesa

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, '?Diéxido 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



