Ementa sem Gliten

Semana de 6 a 10 de janeiro

Ementa

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

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
SOpO BréCO'OS 208 49 1.2 0,2 8,0 0.8 1.2 01
Prato Tirinhas de aves estufadas (frango e peru) com massa 71416925 05 217 06 146 04
macarronete sem gldtens13
Vegetariana Soja estufada com brdcolos, cenoura, ervilhas e massa 939 223 46 08 266 33 163 04
macarronete sem glUtens13
Salada Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas 168 40 02 00 46 04 28 00
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 L1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
SOpO CenOUrO 201 48 1.1 0,2 7.8 0.8 1.1 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 720 17142 06 215 05 113 04
Vegetariana Tofu estufado fatiado com arroz de cenouraé 835 199 71 14 250 07 76 03
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Gelatina anands d.i ou fruta da época 823 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ ()
Sopa Feijdo vermelho 274 65 12 02 109 07 23 01
Vegetariana Bolonhesa de soja com massa esparguete sem glutené 1239 294 63 11 325 46 237 02
Salada Couve branca, milho e pimento 200 48 gis, O] @ 46 06  3.58800
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Espinafres 205 49 12 02 78 07 12 02
Prato Bacalhau refogado com batatinha aos cubos (batata em 438 104 2 74uCLiuIVORE 0SB 7.8 1.3
natureza) gratinado no forno com creme de soja#¢
Vegetariana Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos (batata em e K2 &7 09 UM Ny 02
natureza) gratinado no forno com creme de sojaé
Salada Cenoura, beterraba e tomate A 23 02 D.0mgS.SusliC RO 0F Ol
Sobremesa  Macd starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
SOpO Nabos 206 49 1.2 0.2 8.0 0.8 1,101
Prato Arroz de aves (frango e peru) tostado no forno 767 "NIS2Rm3 Ol 0.5 ez 7BRN0ARIRILIS" 0.2
Vegetariana Ovos mexido e legumes (cenoura, feijdo-verde e ervilhas) com 8% 210 82 19 241 04 88 05
arroz brancos
Salada Couve coracdo, feijdo-verde e pepino OS2 R0 O] QS0 05 WT.5 100
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:3Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. 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 informagdo 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

Sobremesa

Ementa sem Gluten
Semana de 13 a 17 de janeiro

Feijdo-verde

Lombinhos de pescada no forno com arroz de tomate24
Lentilhas estufadas com arroz de tomate

Cenoura, beterraba e curgete

Macd golden

Feijdo catarino
Macarronete de aves (frango e peru) sem glutens

Massa macarronete sem gliten com estufado de feijdo
catarino? '3

Couve branca, cebola e tomate
Pera

Canja de galinha com arroz

Filete de perca no forno com arroz de agafrdo
Refogado de soja com arroz de acafrdo®
Alface, milho e pepino

Banana

Legumes

P& de porco estufada fatiada com puré de batata (com
batata em natureza esmagada)

Tofu fatiado com puré de batata (com batata em natureza
esmagada)é

Couve roxa, cenoura e feijdo-verde

Laranja

Alho-francés

Salada de atum, feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes
(cebola, cenoura e ervilhas)34

Salada de feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes
(cebola, cenoura e ervilhas)3

Maga starking

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt
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0.2

Sal

0.1
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:?Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, *Tremoco. Para quem néo 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

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

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda
Sopa
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
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Sobremesa
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Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:3Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou

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

Ementa sem Gliten

Semana de 20 a 24 de janeiro

Nabicas

Ovo mexido com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e

pimento)3
Laranja

Grdo-de-bico

Bolonhesa de atum com massa esparguete sem glUten46
Grdo-de-bico estufado com massa esparguete sem glutené13

Alface, pepino e tomate
Gelatina morango d.i ou fruta da época

Espinafres

Chili de carne de vaca picada com feijdo-vermelho e arroz

branco

Chili de soja com feijdo-vermelho e arroz branco®
Couve branca, feijdo-verde e ervilhas

Macd golden

Brécolos

Filetes de pescada no forno com massa sem gluten46.13
Lentilhas estufadas com massa sem glitens 13

Couve branca, feijdo-verde e ervilhas

Banana

Repolho

Peru assado com arroz de cenoura

Tofu fatiado no forno com arroz de cenouras$
Alface, beterraba e ervilhas

Pera
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intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm
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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
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Ementa sem Gluten
Semana de 27 a 31 de janeiro

Macedodnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)
Empaddo de arroz com bacalhau e feijdo vermelho
Feijdo vermelho estufado com arroz branco

Alface, couve roxa e milho

Maca starking

Feijdo branco

Estufado de aves (frango e peru) com massa esparguete sem
glutens13

Feijdo branco estufado com massa esparguete sem glitené13
Cenoura, pepino e ervilhas

Pera

Couve-flor

Filete de abrétea no forno com arroz de acafréo
Favas estufadas com arroz de acafrdo

Couve branca, beterraba e tomate

Laranja

Alho-francés

Coxa de frango assada no forno com massa macarronete sem
glutens 13

Tofu assado no forno com massa macarronete sem glutené 13
Alface, cebola e cenoura

Macd golden

Agrido

Medalhdes de pescada no forno com arroz de ervilhas24
Ovo mexido com arroz de ervilhas?

Beterraba, cenoura e pepino

Banana

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:?Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, *Tremoco. Para quem néo 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aguicar, 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
Vegetariana

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:3Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou

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

Ementa sem Gliten
Semana de 3 a 7 de fevereiro

Cenoura

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete
sem glutens

Bolonhesa de soja com massa esparguete sem glitens
Beterraba, cenoura e ervilhas

Pera

Sopa de legumes

Salada de salm&o com batatinha aos cubos (batata em
natureza) com creme de soja gratinado no forno#¢
Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos (batata em
natureza) e creme de soja gratinado no fornoé

Alface, pepino e cebola
Gelatina anands d.i ou fruta da época

Ervilhas
Peru assado com massa sem glutené13

Ervilhas estufadas e rebentos de soja com massa sem glitensé 13

Couve branca, beterraba e feijdo-verde
Macd golden

Brocolos

Filetes de pescada estufados com cebolada e arroz de
cenoura#

Grdo-de-bico estufado com arroz de cenoura
Beterraba, cenoura e pepino
Banana

Nabos

Salada russa (batata cozida, cenoura, ervilhas, feijdo-verde) e
ovo cozidos

Alface, milho e tomate
Laranja

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt
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intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Lip.
(9)
1.1

10,0

6.3
0.3
0.4
Lip.
(9)
1.1

838

37

0,3
0.0
Lip.
(9)
1.1
8.2
54
0,3
0,5
Lip.
(9)

3,9

6,5
0.2
0.4
Lip.
(9)

29

15
02

AG Sat.

(9)
0.2

33

0,1
0,0

AG Sat.

0.2
1.6

0.5

0,1
0,0

AG Sat.

(9)

0,0
0,0

HC
(9)
7.8

26,4

32,5
56
9.4

HC
(9)
7.6

12,1

20,9

1.9
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0.2
01
00
Sal

0.1
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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

Ementa sem Gliten
Semana de 10 a 14 de fevereiro

Feijdo-verde

Filete de perca no forno com arroz de tomate*
Lentilhas estufadas com arroz de tomate
Milho, cenoura e cebola

Maca starking

Abdbora
Massa macarronete de aves (frango e peru) sem gliten®

Macarronete (sem gliten) com feijdo catarino gratinado com
molho de cenoura’

Alface, couve roxa e pimento
Laranja

Favas

Empaddo de arroz de bacalhau com grdo-de-bico estufado
Empaddo de arroz de grdo-de -bico e cogumelos estufados
Couve branca, beterraba e tomate

Banana

Alho-francés

Tirinhas de aves estufadas (frango e peru) com massa sem
glutens 13

Tofu assado no forno com massa sem glutené 13

Cenoura, milho e ervilhas

Pera

Repolho

Filete de abrétea no forno com arroz branco*
Soja fina estufada com arroz branco$

Alface, beterraba e pepino

Macd golden

VE
(kJ)
208

685
1034
251
269

VE
(kJ)
203

687
1079

99

VE
(kJ)
217

992
855
110
441

VE
(kJ)
205

733

1096
240
199

VE
(kJ)
206

719
1449
77
269

VE
(kcal)
49

163
246
59
64

VE
(kcal)
48

163
256

24
47

VE
(kcal)
51

203
26
104

VE
(kcal)
49

168

253
57
47

VE
(kcal)
49

171
344
18
64

Lip.

(9)
12

4,0
5,1
1,7
05

Lip.

(9)
1,1

52
6,6

03
02

Lip.

(9)
11

5,1
52
03
0,4

Lip.

(9)
11

3,1

9.5
1.3
0,4

Lip.

(9)
12

37
6,1
0.4
05

AG Sat.

(9)
0.2

0.6
07
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

1.4
1.1

0,0
0,0

AG Sat.

0.2
0.7
08
0,1
0,1

AG Sat.

(9)
02

0,6

20
0,0
0,0

AG Sat.

02
05
1.0
0.1
0.1

HC

8,1
20,4
40,1

59
13.4

HC
(9)
8,1

15,8
42,8

2,4
89

HC
(9)
82

33,5
33,4
3.5
21,8

HC
(9)
7.9

21,6

32,7
6,0
9.4

HC
(9)
8,0

222

42,1
1.7

13.4

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Acucar
(9)
0.8

0,5
1,4
1.9

13,4

AcuUcar
(9]
08

0,5
1.3

09
89

AcguUcar
(9)
0.8

0,7
0,7
11
19,6

AcuUcar
(9)
0,7

0,6

03
23
9.4

AcuUcar
(9)
0,7

03
42
1,4

13,4

Prot.

(9)
11

10,8
8,1
4,5
02

Proft.

(9)
11

13,0
58

1.8
1.1

Prof.

(9)
1,5

12,4
4,5
12
1,6

Prot.
(9)
1.2

14,5

9.9
4,1
03

Prot.
(@)
1A

11,6
26,7
1.5
02

Sal

0.1
03
03
01
00
Sal

0.1
02
0,5

0,0
0,0
Sal

0,1
1.7
0,6
0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4

0,4
0,7
0,0

Sal
(9)
0.1

03
02
00
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, ®Soja, '*Tremoco. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.

- Sal



