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

Semana de 2 a 6 de janeiro de 2023

ALMOCO
Segundo VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (@) (9)
Sopa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0O 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
Tergo VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9) (9] (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de cebola’:12 164 39 17 03 45 08 09 01
Macarronete de atum e cogumelos
Prato estufados gratinado no forno com 886 211 77 1,3 219 20 126 1]
queijo!47
Salada Cenourq, feijdo-verde e ervilhas 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Macga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
el ) keol) @l @) e 8) (g
Sopa Sopa de lentilhas!-¢7.10.11.12 279 66 19 03 90 06 27 0,
Prato P& de porco estufada e arroz branco 1162 276 88 23 377 02 109 03
Salada Curgete, cenoura e ervilhas 482 116 87 13 62 18 26 06
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Quita () keal) @t @ el (e) ()
Sopa Sopa de penca’:'2 154 JRES7TREMT" 0F 2T L1 02" Q4
Abrotea estufada com couve-lombarda e
Prato cebolada com batatinha aos cubos 5148 124 6, "Gén TEER 03 5 66 03
gratinada no forno#5¢
Salada Repolho, cebola e pimento 107926 SROMEIL0,1 3,388 30812 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 154 37 17 03 40 11 09 01
Perna de frango assada no forno com
Prato massa cotovelinhos colorida com cenoura 723 171 42 08 173 17 155 05
raspada’
Salada Curgete, cenoura e beterraba 94 22 01 00 32 24 11 0]
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, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo 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 - 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 9 a 13 de janeiro de 2023

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9} (9  (9) (@) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 155 37 18 03 41 09 07 01

Tirinhas de pota no forno com arroz de

Prato CEnOUrQ!23456789.1011,1213,14 911 218 98 1,3 235 12 78 08
Salada Milho, couve-branca e cebola 391 94 71 10 45 25 23 05
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
T VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
cr (k) (keal) (o) () (@) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 152 3 17 03 44 08 06 01
Prato Ranchinho de E:omes (porco, vaca e 978 233 7.8 21 226 1.4 166 05
frango com grdo-de-bico e macarronete)!
Salada Couve-roxa, cenoura e ervilhas 214 50 02 00 84 24 30 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quarta (k) (ked) (@) (g) (o) (o) (g} (g)
Sopa Sopa de feijdo catarino’ 12 277 66 20 03 91 07 25 01
B II[E)l!em’r:nc?rlccis?Iobo’re no forno com arroz de s o ol L8 .
i
Salada Alface, tomate e beterraba 82 19 02 00 24 24 1,3 01
Sobremesa éescly(z;T(I;(g gi ]rznorongo / Fruta da 411 97 00 00 21,8 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (9) () (9) (9) (g
Sopa Sopa de alho-francés’12 15208 364 17 “Oin TR 08 807 0]
Prato E:zzgg?g de batata de carne de vaca SRR Y LW T
Salada Curgete, cenoura e pimento A0SO SRy 0. 25 12 07
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa (k) (keal) () () (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 149 36 17 03 38 09 08 02
Prato Cavala refogada com couve-froncha e RPN W e
massa esparguetel 46
Salada Cebola, ervilhas e couve-lombarda 181 43 03 00 65 21 27 1.2
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 Composigdo 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 16 a 20 de janeiro de 2023

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de nabicas’ 12 160 38 16 03 43 10 10 01

Almondegas de aves (frango e peru) no

Prato ol 858 204 78 30 227 20 103 09
forno com massa esparguete! ¢

Salada Cenoura, milho e feijdo-verde 206 49 11 00 53 26 33 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho’-12 272 65 19 03 91 06 25 0]
Prato Elri’r:(;i? pescada estufado com arroz 004 214 39 06 346 02 98 03
Salada Couve-roxa, tomate e couve-branca 114 27 02 00 36 34 15 06
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (g () (g (9) ()
Sopa Sopa de brécolos? 12 154 37 18 03 39 08 08 01
B ngieerichoilno forno fatioda com massa R 1 o e A T Y

veli
Salada Couve-lombarda, ervilhas e cenoura 171 41 02 00 64 28 22 10
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
: VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (g (g)
Sopa Sopa de curgete’12 147 % 35 TvAEe0.3p S8 W07 007 04
Douradinhos no forno com arroz de feijdo

Prato vermelho!23456789,10.11,1314 971 231 54 07 354 1,8 88 07
Salada Alho-francés, alface e milho 168 40 10 01 36 15 33 00
Sobremesa gsclifgcggi ITQUTTI-frUTTI ou fruta da o N S T o
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) (g) (@) (o) (9) (g) (o)
Sopa Sopa de cenoura’12 158 38 1,9 03 41 07 06 0]
Prato ggr;saqt?;jgtis f((];';iggs e perv) grafinada 687 163 44 09 153 1,6 149 02
Salada Cenoura, pepino e fomate'? 36 8 78 1,1 26 24 11 04
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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
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
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b Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
N . |
Semana de 23 a 27 de janeiro de 2023
ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
SoDa SO“p~CI de macedodnia (ervilhas, cenoura e 159 38 18 03 43 06 06 O
P feijdo-verde)”12
Prato Empadao de batata (.je. o’rure’rl;e]s;rufodo 344 82 47 07 56 06 41 05
com couve em corte juliana347.
Salada Cenouraq, feijdo-verde e repolho 118 28 02 01 39 34 13 08
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Tereq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora’12 152 36 17 03 44 08 06 01
Nuggets de frango no forno com arroz
Prato OranCo! 2345,6789.10,11.13,14 1260 300 81 12 464 1,5 93 10
Salada Alface, beterraba e ervilhas 246 58 03 00 91 07 43 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) () (g (9) (g
Sopa Sopa de lentilhas!.¢7.10.11.12 279 66 19 03 90 06 27 01
Prato Zefse(.:.ggo :fk;?h%? 4com massa cotovelinhos 749 178 33 05 231 12 136 05
jdo-v :
Salada Cenourag, couve roxa e milho 211 50 1,1 00 53 26 36 08
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
Sopa Sopa de penca’:12 154 f13700% 1775 00,38 444 1,1 07 0,1
Prato Zrevrirlwr?ocsje frango estufado com arroz de BNl s e b Y
Salada Repolho, cebola e curgete 99 o NGRUISRNNGT 1 28F 2.1 % 1.4 07
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (9) (@) (3 (g (g
Sopa Sopa de nabicas’ 12 160 38 1,6 03 43 1,0 1,0 0,1
Prato Bacalhau QIesﬂodo com batatinha 00154567 8 10 19 e
cubos gratinada com molho branco 456
Salada Cenoura, tomate e cebola 98 23 01 00 38 35 07 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 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 confe¢éo, 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 - 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 30 de janeiro a 3 de fevereiro de 2023

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de cenoura’.12 158 38 19 03 41 07 06 01

Hamburguer de aves (frango e peru) no

Prato 1144 271 58 1,5 422 03 123 03
forno com arroz branco'-412
Salada Cenoura, milho e cebola 251 59 1,7 00 59 19 45 01
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alface’ 12 165 39 18 03 45 06 07 01
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz
Prato de ervilnas! 25456789.10,11,12,14 906 215 67 09 273 04 106 10
Salada Couve-branca, feijdo-verde e pimento 117 28 03 01 36 32 14 06
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (g () (g (9) ()
Sopa Sopa de nabos?:12 153 37 18 03 41 09 06 01
B Bolonhesa de carne de vaca picada com SAEEN o= splbmmie B o
massa esparguete!
Salada Couve-roxa, tomate e milho 179 42 10 00 47 27 30 06
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
: VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (g (g)
Sopa Sopa de repolho?:12 149 3% 361 Tva0e0.3p 5L 208 0017 04
Prato fsslggg(g? batata de atum estufado e ovo 2wl da T TR T
Salada Feijdo-verde, cenoura e ervilhas 0 GF SROERL.00 OGN 005 00 00

Sobremesa Mousse de chocolate ou fruta da época’ 711 169 66 44 215 206 50 01

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta % %

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Sopa de couve-flor’12 154 37 17 03 40 11 09 01

Prato Féveras de porco estufadas com molho de 776 1 I 1R, 12 149 04
cogumelos e massa macarronete!

Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 255 60 17 00 59 20 45 09

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, 8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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 6 a 10 de fevereiro de 2023

ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?.12 152 36 17 03 44 08 06 01

Douradinhos no forno com arroz de
Prato ervilhas ! 23456789.10.11,13,14 916 218 52 07 332 18 81 07
Salada Couve-lombarda, cebola e couve roxa 175 41 02 00 62 22 28 06
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés’12 152 3 17 03 40 08 07 01
Prato Ovos m_eX|dos com fiambre e massa 765 263 83 22 194 17 114 08

cofovelinhos!-36

Salada Ervilhas, feijdo-verde e milho 289 68 13 00 85 14 51 06
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kedl) (@) (g (o) (o) (o) (g)
Sopa Sopa de gréo-de-bico 712 280 67 22 03 86 08 22 01

Filetes de pescada gratinados no forno com

Prato o . 619 147 34 05 153 04 134 04
arroz de couve-lombarda e feijdo catarino4

Salada Cebola, alface e curgete 77 18 O3INGTNN2I0NN0, /.l 5 40I0

Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00

: VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (o) (a) (@ (0 (9 (o)

Sopa Sopa de couve portuguesa’-12 167 40 18 03 46 09 08 01
Hamburguer de aves no forno com massa

Prato . 958 227 65 21 240 20 181 04
cotovelinhos!6.12

Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 265N WEO SREZRL00 5.0 208 45 0.9
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sextq VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Canja's 211 50 05 01 66 00 44 0,
Prato Abrétea estufada com arroz de fomate# 619 147 36 05 188 05 9.4 02
Salada Alface, tomate e curgete 79 19 03 01 20 10 15 00
Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da 57 oo EETEETERETET

époco 1.3.6,7.8,12

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 confec¢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
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
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b Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
N |
Semana de 13 a 17 de fevereiro de 2023
ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kd)  (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 arroz de
Prato ervilhas! 2345,67.89.10,11,13,14 1087 259 98 1,5 31,7 20 102 13
Salada Couve-branca, alho-francés e pepino 105 25 04 01 28 25 15 05
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terad VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (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 no forno com pdo 851 204 133 23 129 01 80 03
r0|0d01,3,4,5,6,7,8,11,]2,]3
Salada Cenourq, ervilha e feijdo-verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa éGs(I)?:’r(l]n](g gi LUH'_frUH' ou fruta da 400 94 02 00 208 208 23 07
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de cenoura’12 158 38 1,9 03 41 07 06 01
Arroz de aves d Moda Antiga (peru, frango
Prato com chouri¢co e queijo gratinado no 806 192 66 24 159 04 167 06
forno)é7.12
Salada Alho-francés, couve roxa e milho 191 45 10 00 44 20 35 06
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de curgete’12 14750 IR 2, 073 - ¥3, 88 07407 0,
Prato Fllgte de alabote estufado com massa de ;SR Ce— W 8. o
feijdo-vermelho'4
Salada Alface, feijdo-verde e cebola 10400RIRa, - 0,1 83 ™ 22 16 00
Sobremesa Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9)  (9) (9) (9) (9]

Sopa Sopa de couve branca’:12 15 36 1,7 0.3, 4.0 1 et OVARON}
P& de porco assada com molho de laranja

Prato 1100 262 83 21 358 07 103 03
com arroz branco

Salada Milho, cenoura e ervilha 38 75 15 00 94 12 57 00

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 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
motivos imprevistos.

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



Ementa . ..

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genstm

Semana de 20 a 24 de fevereiro de 2023

ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado Carnaval 0 0O 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 AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (9) (9) (a) (9) (9) (g
Sopa 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (9) (g) (o) (9) (g
Sopa Sopa de ervilhas’-12 171 414NN 50% O, G
Prato Zgrla%r;gi;?e?e vitela picada com massa 991 236 105 33 21,1 1,5 138 02
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 2551 60/ o 1790.00 R V20 ¢V 45 .09
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (o) (o) (o) (a) (a) (o]

Sopa Sopa de abdbora’12 152 36 17 03 44 08 06 01
Filete de pescada estufado com arroz de

Prato o . 709 168 44 06 207 03 11,3 04
feijdo catarino*

Salada Alface, cebola e couve roxa 445 108 97 1.4 25 2] 1.4 10

Sobremesa Laranja 2001 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, “Peixes, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. 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



Ementa Bl &
y‘.v
gertal - &-v

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

Semana de 27 de fevereiro a 3 de marco de 2023

ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 155 37 18 03 41 09 07 01
Douradinhos no forno com arroz de
PrOfO er\/”hosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1],]3,14 °16 218 52 0.7 332 18 81 07
Salada Milho, couve branca e pimento 177 42 10 00 45 27 28 0]
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) (g (9)
Sopa Sopa de cenoura’:12 15 38 19 03 41 07 06 01
Massa a lavrador (frango, vaca,
Prato macarronete, couve-lombarda, cenourae 845 201 67 20 189 1.4 158 02
feijdo-vermelho)!
Salada Ervilha, cenoura e feijdo verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
suLelne (k) (kea) (@) (o) (@ (o) (9 (o
Sopa Sopa de cebola’12 1644 39 17 03 45 08 09 01
R Tranches de pescada estufados com arroz 26 149 40 IR I a0 o
de tomate*
Salada Couve-branca, tomate e pepino 103 244804 033" 32  1Ag 07
Sobremesa gg(g(':g gi ]rznorongo ou fruta da 411 97 00 00 218 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo vermelho’-12 272, NG5 195 0,30 9% ' 0:6 2580, 1
Prato ngrgkr);gg?eelr ﬁlze aves no fomo com massa 958 227 65 2,1 240 20 181 04
Salada Curgete, milho e alface 168 40 12 01 33 02 36 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (9) (@) (@) (o) (g

Sopa Sopa de espinafres’ 12 149 3 17 03 38 09 08 02
Bacalhau gratinado no forno com

Prato . 583 140 49 04 183 03 53 08
batatinha aos cubos e molho branco! 4567

Salada Cebola, cenoura e tomate 95 22 02 00 36 33 08 0]

Sobremesa  Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 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, EFrutos 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 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



