Par3 uma alimentacao ssud3vel e de auaitdads www . gertat pt

Centro Escolar do Douro (Sudeste)

RESTAURANTE
Semana de 19 a 23 de setembro de 2022
ALMOCO
VE VE Lp. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (keol (g} (9 (9] (o) lg) Ig)
Sopa Sopa de ervilhas?12 1717 41 1,5 02 50 07 13 01
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz Al TH 8 0B 492 53 PO I
branco'¢.12

Salada Cenouraq, feij@o-verde e milho 255 60 17 00 59 20 45 09
Sobremesa Mag¢d golden 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lup. AGSat. HC Acgicar Prot. Sal
Tergs () (keal (@) (@ (@ (@ (8 ()
Sopa Sopa de cenoura?.1? 158 38 19 03 41 07 06 0.1
Prato Pescada gratinada com molho branco e W 2m 5 B ThE T @ B

batata frita cubos no forno' 4567
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 00 26 26 11 00

Fruta da época ou Gelatina de

morongo‘3678'2 411 97 0.0 00 21.8 216 23 08

Sobremesa

VE VE up. AGSat. HC Agucar Prol. Sal
(k) (kcall (@) (gl (g} (@ f9) (g
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho’:1? 217 52 18 03 69 09 16 01

P& de porco assada com esparguete e

Quarta

Prato ] 928 221 11,3 29 165 1.4 127 0.5
molho de cogumelos
Salada Cenoura, milho e rucula 215 51 1,5 00 44 1.4 45 03
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
. VE VE Llip AGSat. HC Agucar Prol. Sal
JRTQ ST
Quint (kd)  (kcol) (Q) (9) o]} (gl g (9)
Sopa Sopa de espinafres’12 1499 3 17 03 38 09 08 02
Bolos de bacalhau com arroz de feijdo }
Prato vermelno! 23.456789.10.11.13.14 1006 675 188 2,7 381 08 50 1.4
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa 445 108 97 1,4 25 2] 1.4 1.0
Sobremesa Banana peguena 441 104 04 01 218 196 16 00
sexta VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
= () (kcal) (g (gl (gl (gl (gl (9)
Sopa Sopa de abdébora’ 12 152 36 17 03 44 08 06 0.
Tortiiha de peru (batata, e peru aos cubos
Prato e ovo)356 " ( B 559 135 66 10 129 02 53 0.2
Salada Ervilha, cenoura e feijd@o verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Laranja 200 48 02 00 89 89 L1 00

A sua refeicao contem ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus dervados:'Cereais que contém gluten, “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, ‘Amendoins,
Soja, 'Lerte, *Frutos de casca rija. *Aipo, "Mostarda, ''Sementes de sesamo, ''Dioxido de enxofre e sulfitos, "*Tremogo, *Moluscos Para quem ndo e alergico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas
Declaragao nutricional: Variagoes de tecnicas de preparagao e confe¢ao, 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, sequndo o Instituto Nacional de
Saude Dr Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informacado disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Aqucar, VE - Valor energetico, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa 5 &

Parz ums alimentacao saudavel e de quatidade www . gertal pt

Centro Escolar do Douro (Sudeste)

RESTAURANTE
Semana de 26 a 30 de setembro de 2022
ALMOCO
VE VE Lip. AGS3at. HC Acgucar Prot. Sal
Sk () (keal) (gl (ol (@) (a) (g] lal
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 155 37 18 03 41 0% 07 01l
Bolonhesa de cavala (esparguete com
Prato flete de cavala estufado) com cenourae 828 197 75 09 21,9 23 98 04
milho!4¢
Salada égr:r?ednomde couve branca, cenoura e T T E
|
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Ter VE VE Lip. AGSal. HC Acgucar Prot. Sal
ohea (k) (kea) (@ (@) (@) (g (9] (g
Sopa Sopa de alho-francés’'? 152 36 17 03 40 08 07 01
Prato Perna de frango estufada com arroz branco 951 226 51 08 331 02 11,3 03
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 93 22 02 00 26 25 15 00
Sobremesa Meldo 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
Quara (i (keal (gl (@) (@ (@ (9 (g
Sopa Sopa de grdo-de-bico 7'? 280 67 22 03 86 08 22 01
Prato Pizcoig? Grgomes;de 3d (Barain Gos 418 99 24 05 134 10 54 02
C i
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcgUcar Prot. Sal
Guinte () (keal) (@) (@l (@ (@ (9 (g
Sopa Sopa de cenoura’ 12 158 38 19 03 41 07 06 0
Prato Ovos mgmdos com fiambre com massa w5 We H3 @3 WA 1P Ti4 OB
cotovelinhos!24
Salada Salada de cenoura, pepino e fomate'? 36 8 78 11 26 24 1) 04
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (kl) (kcal) (@ (@) (g (9 (@ (g
Sopa Sopa de ervilhas’ 12 171 41 15 02 50 07 1,3 01
Prato Tamboril estufado Arroz de feijcio catarinot 690 164 38 05 207 03 115 04
Salada Salada de 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 cantém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados;'Cereais que contém gluten, ‘Ovos, “Peixes, *Soja, Leite, "*Dioxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variacoes de tecnicas de preparacao e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores meédios 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



