Ementa

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade www gertal pt

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ (@ @ @ (@ @
Sopa Brocolos?’:12 154 37 1,8 0,3 3,9 0,7 08 01

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno
com massa cotovelinhos?.6:12

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

Salada Feijdo-verde, cenoura e ervilhas 61 37 03 00 59 00 18 10

Sobremesa Laranja 200 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Prato 958 227 6,5 2,1 24,0 2,0 18,1 04

Ovolactovegetariana 1013 240 30 04 290 18 208 05

jefea k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Cenoura’:12 18 38 19 03 41 05 06 01
Prato Z:I\f:irﬁ;sq‘e pescada no forno com arroz de g0 154 45 07 190 A Vot
Ovolactovegetariana Tofu estufado fatiado com arroz de ervilhas6 814 194 77 15 219 04 83 04
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa S;gigr;ge(’j%tltzjttl-fruttl ou fruta da 400 94 0,2 0,0 20,8 20,8 23 07
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

QU k) (kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Feijdo vermelho?12 272 65 19 03 91 04 25 01
Prato Esog)%_nrglejtseiﬁaé?e camne de vaca com massa 991 236 105 3,3 21,1 15 13,8 0,2
Ovolactovegetariana Esgg?g?ggtgf feijao vermelho com massa 1369 326 53 08 541 22 145 06
Salada Couve branca, milho e pimento 205 49 14 01 47 05 36 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) @ ©@ @ © @ @
Sopa Espinafres’12 149 36 17 03 38 07 08 02

Bacalhau refogado com batatinha aos cubos

Prato gratinado no forno com molho branco®4.56.7 e 0 20 02 87 42
Ovolactovegetariana Len'qlhas estufadas com batatinha aos cubos N 66 03 317 02 108 02
gratinado no forno com molho branco®56:7.10.11
Salada Cenoura, beterraba e tomate 97 23 02 00 36 36 08 01
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta W o o o 6 e e ©
Sopa Nabos?12 153 37 1,8 03 41 07 05 01
Coxa de frango estufada com legumes
Prato (cenoura, feijao-verde e ervilhas) com arroz 914 217 49 08 31,8 02 109 03
branco
Cogumelos refogados e ovo mexido com
Ovolactovegetariana legumes (cenoura, feijdo-verde e ervilhas) 954 227 65 14 333 03 78 04
com arroz branco?®
Salada Couve coragéo, feijao-verde e pepino 112 27 04 01 31 04 15 00
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 gluten, 3Ovos, “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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana

Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Ementa

Para uma dimentacao savdavel e de qualicla

je

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Feijao-verde12

Empadéo de batata com atum estufado e legumes
(couve em corte juliana, cenoura, ervilha e feijao-
verde)347.12

Empad&o de lentilhas estufado e legumes (couve
em corte juliana, cenoura, ervilha e feijao-
Verde)1,3,6,7,10,11,12

Maca golden

Feijao catarino’12

Macarronete de aves (frango e peru) gratinado com
queijo no fornot37

Massa macarronete com estufado de feijao
catarino e gratinado com queijo no forno”
Cenoura, cebola e tomate

Pera

Canja de galinhal3

Filete de perca no forno com arroz de feijao
vermelho*

Refogado de soja com arroz de feijdo vermelho®
Alface, milho e pepino

Banana

Caldo verde®"12

P& de porco estufada fatiada com puré de batata e
legumes (ervilha, cenoura e feijdo-verde)’12

Favas estufadas com puré de batata e legumes
(ervilha, cenoura e feijao-verde)’.6:7.10.11,12

Laranja

Alho-francés? 12

Barrinhas de pescada panadas no forno com arroz
de tomatel2:34.7.14

Salteado de cogumelos com arroz de tomate
Alface, beterraba e tomate

Maca starking

VE
(kJ)
155

402

269
VE
(kJ)
277

761

1401

98
199

VE
(kJ)
206
741

1301
215
441
VE
(kJ)
172

460

720
201
VE
(kJ)
152

920

892
82
269

VE
(kcal)

37

71

95

64
VE
(kcal)
66

180

334

23
47

VE
(kcal)
49
176

309
51
104
VE
(kcal)
41

110

170
47
VE

(kcal)
36

212

212
20
64

Lip.
@
1,8

33

1,8

0,5
Lip.
@
2,0

15

6,5

0,1
0,4
Lip.
@
0,5
4,8

5,0
ilo7g
0,4
Lip.
@
2,0

5,8

2,8
0,2
Lip.
@
1,7

6,0

7,3
0,2
0,5

AG Sat.
(©)
03

0,5

0,3

0,1
AG Sat.
(©)
03

0,5

0,9

0,0
0,0
AG Sat.
(@
0,1
0,7

0,7
0,0
0.1
AG Sat.
(©)
0,4

18

0,4
0,0
AG Sat.
(©)
03

14

11
0,0
0,1

51,6

3,8
9,4

20,8

38,2
4,0
21,8

33,2

32,1
2,4
13,4

Agucar
@
0,6

0,3

0,5

13,4
Acgucar
@
0,4

1,1

1,3

3,5
9,4
Agucar
@
0,2
0,3

0,4
0,4
19,6
Acucar
@
0,3

0,2

0,2
8,9
Acucar
@
0,6

0,9

0,5
2,0
13,4

Prot.
(@)
0,7

4,1

44

0,2
Prot.
(@)
25

18,9

16,9

0,7
0,3
Prot.
(9)
4,0

12,1

24,0
4,6
1,6

Prot.
@
0,9

7,3

9,6
11
Prot.
@
0,7

7,0

3,7
1,3
0,2

Sal
(9)
0,1

0,4

0,1

0,0
Sal
(@)
0,1

0,4

0,4

0,1
0,0
Sal
@
0,2
0,4

0,4
0,0
0,0
Sal
@
0,3

0,3

0,2
0,0
Sal
@
0,1

0,6

0,6
0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,

"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Almoco

Nabicas”1?

Nuggets de frango no forno com arroz de
ervi|hasl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

Estufado de ervilhas com arroz branco
Cenoura, milho e pepino
Laranja

Gréo-de-bico”1?

Salada de atum (batata cozida, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde), atum e ovo ralado®*

Salada russa (batata cozida, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde), grao-de-bico e ovo ralado?®

Gelatina de morango ou fruta da época?36.7.8.12

Espinafres’12

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

Chili de soja com feijado-vermelho e arroz branco®
Couve branca, feijao-verde e ervilhas
Maca golden

Feriado

Brécolos”12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
branCO1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Lentilhas estufadas com arroz branco?.6.10.11

Cenoura, feijdo-verde e milho
Pera

VE
(kJ)

160
1087

1228
297
201
VE
(kJ)
280

415

523
411
VE
(kJ)
149

997

1207
167
269

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
154

1127

1343
255
199

VE
(kcal)

38
259

291
70
a7
VE
(kcal)
67

98

124
97
VE
(kcal)
36
238

286
40
64

VE
(kcal)

o O o o

(kcal)
37

268

318
60
47

Lip.
@
1,6

9,8

5,3
2,3
0,2
Lip.
@
2,2

1,9

15
0,0

Lip.
()
1,7

8,9

3,4
0,2
0,5
Lip.
@
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
1,8
8,1

4,7
1,7
0,4

AG Sat.
(©)
03

15

0,8

0,0

0,0
AG Sat.

@
0,3

0,4

0,3
0,0

AG Sat.
(©)
03

2,8

0,4

0,0

0,1
AG Sat.

@
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
AG Sat.

(9)
0.3

11

0,6
0,0
0,0

HC
©)
43

31,7

54,1
6,2
8,9

24,7

40,3
6,4
13,4

HC
()
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

40,1

54,7
59
9,4

Agucar
@
0,8

2,0

0,3

1,3

8,9
Agucar

@
0,7

Acgucar
@
0,7

0,5

0,6
2,0
13,4
Acgucar

@
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
Agucar

(9)
0,7

0,7

0,2
1,4
9,4

Prot.
(@)
1,0

10,2

5,6

57

1,1
Prot.

@
2,2

5,3

5,6
2,3

Prot.
()]
0,8

14,7

22,7
21
0,2

Prot.
()]
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
Prot.

(9)
0.8

7,8

12,9
4,5
0,3

Sal
(9)
0,1

0,3
0,0
0,0

Sal
(@)
0,1

Sal
(©)
0,2

0,2

0,2
0,4
0,0

Sal
(©)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
Sal

(9)
0.1

0,6

0,2
0,9
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos, *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 preparagéo e confegdo, bem como diferencgas 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) @ @ @ ©@ @ (@
Sopa Macedénia (ervilhas, cenoura e feijao verde)”1? 159 38 18 03 43 06 06 01
Cavala refogada com couve branca e

Prato 814 194 86 10 168 12 118 05

esparguetel+6
Empadéo de lentilhas estufado com couve em

Cortejuliana1'3'6'7'10'11'12 417 99 19 0,3 150 05 46 0,2

Ovolactovegetariana

Salada Beterraba, cenoura e pepino % 23 02 01 33 32 10 01
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Teies k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Feijao branco”12 269 64 1,9 03 81 04 23 01

Ovo mexido com arroz colorido (milho, cenoura,

. . 739 176 7,6 1,7 17,4 08 83 04
ervilha e pimento)?

Ovolactovegetariana

Salada Alface, couve roxa e milho 220 52 15 00 45 00 46 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

- k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana 0o 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ @ ©@ @ @ ©
Sopa Couve-flor712 154 37 17 03 40 09 09 01
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de feijago .. - W50 16 310 08 82 07

catarino®.2347.14
Cogumelos refogados com ovo mexido e arroz de

o .3 832 199 10,3 2,1 17,3 03 82 07
feijdo catarino

Ovolactovegetariana

Salada Cenoura, beterraba e tomate 99 24 01 00 38 37 08 01
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) @© (@ @ @ (@
Sopa Penca’1? 154 37 17 03 41 06 07 01

Coxa de frango estufada com massa cotovelinhos

Prato . o 1 714 169 5,0 0,8 169 1,2 139 04
(cenoura, ervilhas e feijdo-verde)

Ovolactovegetariana Favas estufa(_jas com massa cotolvellnhos coloridos 75 18s 40 ‘Hos ot TR
(cenoura, ervilhas e feijao-verde)

Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
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, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Ementa

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

Almoco

Cenoura’1?

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguete!

Bolonhesa de soja com massa esparguetel®
Cenoura, couve roxa e ervilhas

Pera

Caldo verde®"12

Salada de salméo com batatinha aos cubos com
molho branco gratinado no fornol4567

Soja grossa estufada com batatinha aos cubos
com molho branco gratinado no forno!56.7
Alface, pepino e cebola

Maca starking

Gréo-de-bico”1?

Pa de porco assada no forno com massa
cotovelinhos colorida (cenoura, ervilhas, feijao-
verde e milho)?

Refogado colorido de cenoura, feijdo-verde,
ervilhas, milho e rebentos de soja com massa
cotovelinhos!®

Pera

Brécolos’12

Filetes de pescada estufados com cebolada e
arroz de feijao vermelho*

Arroz de feijao vermelho com lentilhas estufadas
com cogumelos?-6.10.11

Beterraba, cenoura e pepino

Gelatina de ananas ou fruta da épocal=36.7.812

Nabos’12

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

Alface, milho e tomate

Laranja

VE
(kJ)
158
991

1249
225
199
VE
(kJ)
172

831

1015

76
269
VE

(kJ)
280

899

796

199
VE
(kJ)
154

707

1075

96
410

VE
(kJ)
153
349

209
201

VE
(kcal)
38
236

295
53
a7
VE
(kcal)
41

200

242

18
64
VE

(kcal)
67

214

187

47
VE
(kcal)
37

168

256

23
96

VE
(kcal)
37
82

50
47

Lip.
@
1,9

10,5

4,1
0,2
0,4
Lip.
@
2,0

13,7

6,7

0,3
0,5
Lip.

@
2,2

9,6

1,6

0,4
Lip.
()]
1,8

4,3

7,9

0,2
0,0

Lip.
1,8
0,9

15
0,2

AG Sat.
(©)
03
33

0,6
0,0
0,0
AG Sat.
(©)
0,4

2,4

0,9

0,1
0,1
AG Sat.

@
0,3

2,7

0,2

0,0
AG Sat.
(©)
03

0,6

11

0.1
0,0
AG Sat.
(©)
03
0,2

0,0
0,0

211

38,7
8,7
9,4

22,1

1,9
13,4

35,2

37,0

3,3
21,8

14,6

4,3
8,9

Agucar
@
0,5
15

2,3
15
9,4
Agucar
@
0,3

0,0

0,2

1,2
13,4
Agucar

©)
0,7

13

2,7

9,4
Acucar
@
0,7

0,3

0,2

3,2
21,6
Acucar
@
0,7

1,2

11
8,9

Prot.
(@)
0,6

13,8

24,5
34
0,3

Prot.
(@)
0,9

7,9

20,2

1,4
0,2
Prot.

@
2,2

13,5

7,5

0,3
Prot.
@
0,8

11,3

8,1

1,0
2,3
Prot.
@
0,5
3,3

4,1
11

Sal
(9)
0,1
0,2

0,2
1,0
0,0
Sal
(@)
0,3

0,3

0,2

0,0
0,0
Sal

©)
0.1

0,4

0,5

0,0
Sal
@
0,1

0,4

0,7

0,1
0,8
Sal
@
0,1
0,1

0,0
0,0

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, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




Ementa

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 13 a 17 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ (@ (@ @ (© (@
Sopa Feijao-verde”1? 155 37 18 03 41 06 07 01

Massa cotovelinhos de atum com queijo
gratinado#7

Massa cotovelinhos de lentilhas gratinada com
queijo no forngl6:7,10.11

Prato 983 234 9,0 15 240 18 137 11

Ovolactovegetariana 1308 309 50 08 477 12 17,0 03

Salada Milho, cenoura e cebola 251 59 17 00 59 19 45 01
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Teles k) (ea) @ @ @ @ @© @
Sopa Aboébora’:12 152 36 17 03 44 06 06 01
Prato bch;llgC%el: 6plezru assado no forno com arroz ez 27 92 27 a5 R
Ovolactovegetariana Estufado de favas com arroz branco 1090 259 46 07 474 06 56 03
Salada Alface, couve roxa e pimento 9 24 03 00 24 09 18 00
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Ui k) kea) @ @ @ @©@ ©@ @©
Sopa Favas’12 172 41 19 03 44 06 11 01
Prato Bacfalhau refogado com batatinha aoslgszkGJ?s R, 0o 125 02 57 12
gratinado no forno com molho branco®4>56.
. Ervilhas estufadas com batatinhas aos cubos com
Ovolactovegetariana - . g 636 153 81 10 165 03 29 04
gueijo gratinado no forno®®
Salada Cenoura, beterraba e tomate 99 24 01 00 38 37 08 01
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 16 00
: VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) @ © © @ @ ©
Sopa Alho-francés”12 152 36 17 03 40 06 07 01
Ranchinho de carnes (porco, vaca e frango com
Prato gréo-de-bico, batata e massa macarronete) e 804 191 58 15 226 16 11,1 02

legumes (cenoura, repolho e ervilhas)112
Rancho vegetariano (grao-de-bico, batatinhas aos

Ovolactovegetariana cubos e massa macarronete) e legumes (cenoura, 659 156 27 04 253 14 59 01
repolho e ervilhas)'3

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sopa Repolho?1? 149 3 17 03 39 04 07 01
Prato Filete de abrétea com arroz de ervilhas* 637 151 37 05 177 03 115 04
Ovolactovegetariana Soja fina estufada com arroz de ervilhas® 1319 312 32 04 470 02 227 03
Salada Alface, beterraba e pepino 76 18 03 01 17 13 15 00
Sobremesa Magca golden 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 gluten, 3Ovos, “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 preparagéo e confegdo, 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Ementa

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Segunda k) (ea) @ @ ©@ ©@ © @
Sopa Nabicas”1? 160 38 16 03 43 08 10 01

Hambdurguer de aves (frango e peru) estufado com
massa esparguetel6.12
Ovolactovegetariana Seitan no forno fatiado com massa esparguete!® 951 226 50 1,0 268 26 171 09

Prato 908 216 8,5 2,1 205 18 145 0,3

Salada Cenoura, milho e ervilhas 318 75 15 00 94 12 57 00
Sobremesa Magca golden 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ @ @ @ @ @©
Sopa Macedoénia (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)”1? 159 38 18 03 43 06 06 01
Prato E;\&Z(é%??de arroz com bacalhau com gréo-de-bico w077 26 67 21 uEEERTRT
Ovolactovegetariana Empadé&o de arroz com grdo-de-bico e cogumelos” 803 191 61 11 283 08 47 07
Salada Alface, cebola e tomate 80 19 02 00 24 18 12 00
Sobremesa Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal-36.7:812 400 94 02 00 208 208 23 07

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
ERea k) kea) @ ©@ @ @ @ ©
Sopa Lentilhas!6.7.10,11,12 279 66 19 03 90 04 27 01

P& de porco assada no forno com puré de batata e
legumes (cenoura, ervilhas, feijdo-verde e milho)”12
Refogado de legumes (cenoura, ervilhas, feijéo-
verde e milho) com purg®.7.12

Prato 472 113 60 17 66 02 76 02

Ovolactovegetariana 202 69 25 04 92 03 21 02

Sobremesa Laranja 200 47 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta K) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@

Sopa Canja de galinhat? 230 54 04 01 61 02 63 01

Tirinhas de pota panadas no forno com massa
Cotovelinhosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Ovolactovegetariana Seitan fatiado no forno com massa cotovelinhos® 951 226 50 1,0 268 26 17,1 09
Salada Alface, beterraba e cebola 78 19 02 00 22 16 13 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Prato 970 231 98 13 244 22 102 09

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(k3)  (keal) (9) (9) ) (9) @ (9
Sopa Penca’1? 154 37 1,7 03 41 06 07 01

Chili de carne de vaca picada com feijao vermelho

Sexta

Prato 997 238 89 28 247 05 147 02
e arroz branco

Ovolactovegetariana Chili de soja com feijdo catarino e arroz branco® 1207 286 34 04 403 06 227 02

Salada Couve branca, ervilhas e feijdo-verde 185 44 04 01 64 00 28 00

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 gluten, ?Crustaceos, Ovos, *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 preparagéo e confegdo, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 27 a 31 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda K) kea) @ (@ @ @ @ ©
Sopa Cenoura”1? 158 38 19 03 41 05 06 01

Barrinhas de pescada no forno com arroz de

Prato ervilhasl2347.14 929 214 66 15 319 08 76 06
Ovolactovegetariana Salteado de cogumelos com arroz de ervilhas 904 215 85 13 297 02 40 08
Salada Beterraba, cenoura e milho 225 53 14 00 55 24 39 01
Sobremesa Laranja 200 47 02 00 89 89 L1 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
A ) ka) @ @ @ @ @
Sopa Couve-flor712 154 37 17 03 40 09 09 01
Prato Rolo de peru assado no forno com massa o0 236 114 35 21 NIETIMEIE oS

esparguetel6.12

Ovolactovegetariana Lentilhas estufadas com massa esparguete®.6.1011 1308 309 47 06 483 12 169 03
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
2 k) (ea) @ @ @ @ @ @
Sopa Ervilhas12 71 41 15 02 50 06 13 01
Prato Salada de atum, feijdo-frade, ovo ralado com arroz B c so 11 161 12 104 08

e legumes (cebola, cenoura e ervilhas)34
Salada de feijdo-frade, ovo ralado com arroz e
legumes (cebola, cenoura e ervilhas)?
Sobremesa Pera 199 47 04 0,0 94 94 03 00

Ovolactovegetariana 667 158 48 10 204 14 7,2 05

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ @ @ @ (@ @

Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana 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. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
sexta K ka) @ @ ©@ @ @©@ @
Sopa Espinafres’12 149 3 17 03 38 07 08 02
Ovo mexido com fiambre de porco com massa
Prato cotovelinhos coloridos (cenoura, feijdo-verde e 769 183 73 18 175 17 106 09
milho)t36.7
. Ovos mexidos com massa cotovelinhos coloridos
Ovolactovegetariana o A 799 190 7,8 18 182 16 10,7 07
(cenoura, feijdo-verde e milho)!
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
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Prato
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Ementa

Para uma dimentacao savdavel e de qualicla

je

Semana de 3 a 7 de junho de 2024

Almoco

Alho-francés”1?

Hambdrguer de aves (frango e peru) no forno com
massa cotovelinhos! 612

Massa cotovelinhos de legumes (com soja fina
estufada, feijdo-verde, cenoura e ervilhas)!6
Brdcolos, cenoura e ervilhas

Maga starking

Feijao-verde12

Pastéis de bacalhau no forno com arroz de feijao
Verme|hOl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Lentilhas estufadas com arroz de ervilhas!6:10.11
Alface, pimento verde e tomate

Pera

Feijao vermelho”12

Bolonhesa de soja fina estufada com massa
esparguetel6

Cenoura, pepino e milho

Laranja

Abbbora’:12
Pescada estufada com batatinha aos cubos com
molho branco gratinado no fornol4567

Feijao vermelho estufado com batatinha aos cubos
com molho branco gratinado no forno56.7

Alface, beterraba e ervilha
Gelatina de morango ou fruta da época?356.7.8.12

Brocolos?12
Arroz de aves a moda antiga (arroz, frango, peru,
chourigo e queijo) gratinado no forno®7.1?

Favas estufadas com arroz e queijo gratinado no
forno’

Cenoura, couve roxa e pimento
Banana
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VE
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@
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0,0
Lip.
()
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0,2
0,4
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(©)
03

21

0,1

0,0
0,1
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0,9
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0,0
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0,3
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0,0
0,0
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03

0,8

1,0

0,0
0,0
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(©)
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2,0

0,9

0,0
0,1

42,4

6,5
13,4

29,5

454
2,5
9,4

38,7

6,2
8,9

11,1

26,3

9,1
21,8

46,8

3,7
21,8

Agucar
@
0,6

2,0

189

2,5
13,4
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@
0,6
0,4

0,3
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@
0,4
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1,3
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(9)
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0,2

0,1

0,5
21,6
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@
0,7

0,4

0,6

1,7
19,6

Prot.
(@)
0,7

18,1

23,6

2,6
0,2
Prot.
(@)
0,7

11,4

14,5
1,3
0,3

Prot.
(9)
2,5

24,5

57
11
Prot.
()]
0,6

7,6

6,4

4,3
2,3
Prot.
@
0,8

16,7

5,9

15
1,6

Sal
(9)
0,1

0,4

0,5

0,4
0,0
Sal
(@)
0,1
1,0

0,3
0,0
0,0
Sal
@
0,1
0,2

0,0
0,0
Sal
(©)
0.1

0,3

0,3

0,0
0,8
Sal
@
0,1

0,5

0,3

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




Ementa

2uma alimentacio savdavel e de qualidade

gertal

www gertal pt

. L
R

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda k) (ea) @ @ @ @ @©@ @
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana 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. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ @ @ @ (@ @©
Sopa Macedoénia (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)”12 159 38 18 03 43 06 06 01
Prato Cavala refolg4aéja com couve troncha com a3 201 100 1z 1680 R b oE
esparguetel+
. Lentilhas estufadas com couve em corte juliana
Ovolactovegetariana 161011 J 1172 277 42 05 432 11 151 03
com massa esparguetel-6.10.
Salada Beterraba, cenoura e pepino % 23 02 01 33 32 10 01
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Quarta k) (ea) @ @ @ @ @ @
Sopa Penca’:12 154 37 17 03 41 06 07 01
Prato Chili de carne de vaca picada com feijao vermelho B cc o 2s 247 05 147 02
e arroz branco
Ovolactovegetariana Chili de soja com feijao vermelho e arroz branco® 1207 286 34 04 403 06 227 02
Salada Couve branca, feijdo-verde e ervilhas 185 44 04 01 64 00 28 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) @ @ @ @ @©@ @
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana 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 Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (ea) @ @ @ @ @ @
Sopa Couve-flor712 154 37 17 03 40 09 09 01
Prato B_arrlnhaslczjgﬁejcada no forno com arroz de o1 216 68 16 iCHBTEE:
pimentos!234.7.
Ovolactovegetariana C_ogumelgs refogados com ovo mexido e arrozde 103 L T
pimentos
Salada Cenoura, beterraba e tomate 99 24 01 00 38 37 08 01
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
J

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,

"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda
Sopa
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Ovolactovegetariana
Salada
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Terca
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Prato

Ovolactovegetariana
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Quarta
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Prato
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Quinta
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Prato
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Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana

Sobremesa

Semana de 17 a 21 de junho de 2024

Almoco

Cenoura’1?

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguete !

Bolonhesa de soja com massa esparguetel®
Cenoura, couve roxa e ervilhas

Pera

Brocolos” 12

Salada de salméo com batatinha aos cubos com
molho branco gratinado no fornol4567

Soja grossa estufada com batatinha aos cubos
com molho branco gratinado no forno!56.7
Alface, pepino e cebola

Maca starking

Gréo-de-bico”1?

Pa de porco assada no forno com massa
cotovelinhos colorida (cenoura, ervilhas, feijao-
verde e milho)?

Refogado colorido de cenoura, feijdo-verde,
ervilhas, milho e rebentos de soja com massa
cotovelinhos!®

Banana

Caldo verdel.7.12

Filetes de pescada estufados com cebolada e
arroz de feijao vermelho*

Arroz de feijao vermelho com lentilhas estufadas
com cogumelos?-6.10.11

Beterraba, cenoura e pepino

Gelatina de ananas ou fruta da épocal:36.7.8.12

Nabos”12

Massa a lavrador de carnes (vaca, porco e frango,

feijdo vermelho e massa macarronete com
legumes (feijdo-verde, cenoura e couve-
lombarda)*

Massa a lavrador vegetariana (feijao vermelho
refogado com legumes, feijdo-verde, cenoura e
couve-lombarda) com feijao-verdel®

Laranja

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade
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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, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




