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ES Cristina Torres

Municipio da Figueira da Foz

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025

Almoco

Feijdo-verde

Hamburguer de aves estufado em molho de tomate com
esparguete! 3612

Almdéndegas de soja estufadas em molho de fomate com
esparguete! 481011

Alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Feijdo-frade com nabicas
Tranches de salmdo no forno aromatizados com limdo e
manjericdo e batata assada*

Seitan de cebolada com batata assada'-¢
Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor
Arroz-doce / fruta da época3s”?

Creme de couve-flor e cenoura

Frango assado no forno com tomilho e arroz de ervilhas
Arroz de ervilhas com legumes mediterr@nicos assados
(beringela, curgete, cenoura e tomate)

Salada de rdcula, tomate e cenoura ralada

Fruta da época

Caldo verdes 12

Bacalhau & Brds (migas de bacalhau, batata aos palitos,
azeitonas, ovo e salsa picada)34

Legumes & Brds (alho-francés, cebola, cenoura, cogumelos,

feijdo-branco, batata aos palitos e salsa)
Alface, couve roxa e milho
Fruta da época

EMENTA ALUSIVA CARNAVAL

Creme aveludado de cogumelos

Feijoada & brasileira com arroz branco

Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e
cenoura) com arroz

Couve mineira com farofa

Gelatina com fruta'3.67.8.12

VE
(kJ)
228

811

1223

78
295

VE
(kJ)
266

705

512
126
1025

VE
(kJ)
231

835
830

92
219

VE
(kJ)
308

607

253
295
VE
(kJ)
202
1032
886

1086
382

VE
(kcal)
54

193

289

18
70

VE
(kcal)
63

169

122
30
243

VE
(kcal)
55

198
198

22
52

VE
(kcal)
73

146

173

60
70
VE
(kcal)
48
245
209

261
90
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
09 0.1 9.6 0.9
7.3 0.5 18,1 08
33 0.8 41,3 57
0.3 0,1 1.8 1.5
0.4 0,1 14,4 13.8
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
09 0.1 1.1 0,9
10,3 1.9 10,8 08
4,0 0.7 12,8 1,0
0.2 0,0 3.8 2,3
4,2 1.8 45,1 13,1
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0,1 9.7 1,0
4,6 0.8 25,2 03
8,0 1.2 27.3 1,3
0,2 0,0 &3 3,0
0.3 0,0 103 103
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
2,2 0.7 10,5 0,7
7.7 1.4 10,2 0.6
6,6 0.9 20,0 0.8
L7 0,0 512 0,0
0.4 0.1 144 138
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0,7 0.1 83 0,9
9,5 2,6 23,2 0,1
385 0,4 34,7 0,7
19,6 209 18,4 0,0
0,0 0,0 200 198

Proft.

(9)
1,4

13.4

21,1

1.5
0.7

Proft.

(9)
1.9

7.6

8,0
2,1
53

Prof.

(9)
1.5

13,4
3,1

09
0,6

Prot.

(9)
23

7.8

5,1

Sl
0,7

Prot.

(9)

1,4
16,5
8,9

1.8
1.9

Sal

0.1
0.2

03

0.1
0,0
Sal

0,1
02

02
0,5
02

Sal
(9)

0,4
0,4

0,1
0,0

Sal
(9)

.73

0,4

0.0
0.0
Sal
(9)
0.2
0.2
0.1

038
02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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

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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal
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Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt e aor®

' Emenla p!, &)

Municipio da Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Semana de 3 a 7 de marco de 2025

ﬁgu,elro,. Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

segunda (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g0 (9)
Sopo 0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
Prato Férias de Carnaval 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 0.0 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo 0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
Prato Férias de Carnaval 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 0,0 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 0,0 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Saric (k) (keal) (9) (@) (@ (g) (9 (g)
Sop(] 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
Prato Férias de Carnaval 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 0,0 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
SLIE (k) (keal) (@) (@ (@ (9 (9 (g)
Sopa Brécolos 238 5 09 01 100 09 1,5 01
Prato Arroz de atum com cenoura e milho4 1091 260 101 14 305 03 114 08
Vegetariana Estufado de lentilhas com arroz de cenoura 181 281 48 06 490 12 84 03
Salada Alface, tomate e cebola BM21 . 02F 00 29 _ 2rABRITOR* OO
Sobremesa Fruta da época 295 70 04 01 144 138 07 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

sexia (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g) (9
Sopa Agrido 234 55 09 01 97 1,0 15 01
Prato Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e 951 226 65 16 266 15 148 04

macarronete!¢10

Vegetariana Curgete grelhada com massa de feijdo!-6.10 942 224 35 07 37 1.4 101 03
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 101 24 01 00 31 A 1.5 01
Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 321 76 05 01 164 164 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “Peixes, °Soja, "°Mostarda. Para quem néo
¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Sobremesa
Terca

Sopa

Sopa 1

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
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Prato
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Sopa
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Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio da Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Creme de cenoura com coentros

Esparguete a bolonhesa (carne picada de vaca estufada em
molho de tomate com cenoura ralada) '3

Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, ervilha e
cenourg!6.10.12

Salada de alface, tomate e cebola

Fruta da época

Canja' 3410
Creme de favas

Feijoada de potas com arroz branco'

Feijoada vegetariana (feijédo-branco, couve-lombarda e
cenoura) com arroz branco

Cenoura, couve-lombarda e pimento

Fruta da época

Nabo com curgete

Panados de frango no forno com massa espiral!-3:6.78.11.12.13
Hamburguer de grdo e batata-doce com massa espirall 610
Salada de alface, beterraba e fomate

Fruta da época

Feijdo-manteiga com couve-coracdo
Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e
manjericdo com batata assada*

Seitan assado no forno com lim&o, manjericdo e batata
assada’-é

Brocolos, couve-flor e cenoura baby
Gelatina / fruta da épocal367.812

Feijdo-verde
Arroz ao forno (peru e pato cozidos e desfiados, azeitonas
pretas descarogadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’

Arroz & primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e
feij@do branco estufados

Salada de alface, couve roxa e pepino
Fruta da época

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
233

945

928

86
219

VE
(kJ)
271

248
656
868

219

1219
87
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VE
(kJ)
319

425

510

127
453

VE
(kJ)
228

916

1034

92

VE
(kcal)
55

225

220

21
52

VE
(kcal)
64

59
155
206

116
52

VE
(kcal)
52

190
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21
70

VE
(kcal)
76

101

121

30
107

VE
(kcal)
54

218

246
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70
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0,1 10,0 1,0
8.5 2.7 24,6 1.5
38 0.7 34,8 2,9
0,2 0,0 29 2,4
0.3 0.0 103 103
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.6 0,1 9.5 03
0.9 0,1 10.3 0,9
2,6 0.4 17.8 0,4
2,4 0.4 33,0 0.8
10,6 1.5 2,6 1,6
0.3 0.0 10,3 103
Lip. AGSat. HC AgUcar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 2.3 1,0
1.8 0.5 24,3 1,0
4,6 0.8 47,8 4,3
0,2 0,0 2.8 2,6
0.4 0.1 14,4 138
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0.1 12,5 0,9
2,5 0.4 115 0.8
3.1 0.6 13,7 0,9
0.3 0,0 61 2,7
0,0 0,0 23,9, 23,7
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0.1 9.6 0,9
77 225 23,3 0,2
58 0.8 35.0 0.3
0.3 0,1 22 0.6
0.4 0.1 14,4 138

Proft.

(9)
13

11.8

9.6

1,0
0,6

Proft.

(9)
48

1,7
13,0
8,8

0,7

Prof.

(9)
29

7.5

8,7

2,6
2,4

Prot.

(9)
1,4

13,5

9.4

A7/
0,7

Sal

0.1
0.2

02

0,0
0,0
Sal

0.2
0,1
0,4
02

0,5
0,0

. Sal

0,1
0.4
02
0,1
0,0

Sal
(9)

0,2

0,2

02
03

Sal
(9)
0.1

0,4

0,4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou

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

produtos sdo 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

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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal



figueira

e g e T

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

Municipio da Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Almoco

Couve-flor

Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde,
cenoura e milho)46

Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'é
Alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época

Couve-lombarda

Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e
esparguete! 37

Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete!-¢8.10.11
Alface, tomate e cebola

Fruta da época

Da horta (repolho, feijéo branco, curgete e cenoura)

Filete de Alabote assado com pdo ralado e salada de batata
(oatata e ovo aos quartos, ervilha)!:34.67811.12.13

Grdo crocante com abdbora e cenoura no forno e batata
ensalsada

Feijdo-verde, cenoura e nabo
Aletria ou fruta da épocal 367

Espinafres

Feijoada (carnes de porco e vaca aos cubos, feijdo catarino)
com arroz branco

Feijoada de legumes (feijdo-catarino, couve-lombarda,
cenoura e cebola) com arroz branco

Couve-lombarda, cenoura e cebola

Fruta da época

EMENTA ALUSIVA DIA DA ARVORE

Creme de legumes (curgete, feijdo-verde, abdbora e couve-
lombardal)

Lasanha de legumes (couve-lombarda, cenoura, ervilha, milho
e alho-francés)1:3:67.10

Lasanha de legumes (couve-lombarda, cenoura, ervilha, milho
e alho-francés)1:3:67.10

Salada de alface, couve roxa e repolho
Puré de macd com améndoa laminada?d

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
229

9216

1066
92
219

VE
(kJ)
225

800

171
86

VE
(kJ)
278

473

646

110
981

VE
(kJ)
226

873

1109

102
295
VE
(kJ)

230

105
464

VE
(kcal)
54

218

254
22
52

VE
(kcal)
53

190

277
21
70

VE
(kcal)
66

112

154

26
232

VE
(kcal)
53

208

264

24
70
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190

190

25
111
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
09 0,1 9,5 1.0
7.5 0.8 26,6 0,4
57 0.9 36,6 0.3
0.3 0,1 22 0.6
0.3 0,0 103 103
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 9,4 1,0
6,1 1.5 19.3 0,9
4,0 0.8 36,5 55
0.2 0,0 29 2,4
0.4 0,1 144 138
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0,1 11,2 0.8
2.4 0.4 13,2 0.8
5,1 0.7 21,1 1,5
0.2 0,0 3.8 2,3
51 2,0 369 124
Lip. AGSat. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0.1 ) 0,9
58 1,6 25,5 0.4
4,7 0.6 45,9 0,7
0.1 0,0 3.1 1.9
0.4 0.1 144 138
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 9.7 0,7
5,6 2,2 26,2 1.5
5,6 2.2 26,2 1.5
0.2 0,0 29 0,0
513 0.4 125 10,5

Proft.

(9)
1.5

10,4

13,0
1.7
0,6

Proft.

(9)
1,4

13,9

21,1
1,0
0,7

Prof.

(9)
22

89

4.4

1,0
82

Prot.

(9)
1,4

13,0

8,8

1,4

0,7

Prot.

(9)

1.5

8,2

82

1.7
2.1

Sal

0.1
0.4

0.2
0,0
0.0
Sal

0,1
03

0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

03

05

1,0
02

Sal
(9)

02

03

0,1

0,0

Sal

(9)

0,1

03

03

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composigdo 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



Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt .
Municipio da Figueira da Foz
. ES Cristina Torres
fi Semana de 24 a 28 de marco de 2025
guelro Almoco
Segunda W wea) 10 ot e o) (6)
Sopa Macedédnia de legumes (feijdo-verde, ervilha, nabo e 287 5% 09 01 100 09 14 01
cenourq)
Prato Massa Tagliatelle com carne picada de vaca e queijo 1102 262 107 41 262 1.6 152 04
gratinado!-¢7
Vegetariana Tagliatelle com soja e molho de tomate! 4811 995 285 26 06 312 54 192 02
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7.2 02 00 30 16 14 00
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 00
Terca D = S
Sopa Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e 40295 14 02 166 10 35 02
cenoura)!3
Prato Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de 755 179 42 06 239 02 108 04
ervilhas'4
Vegetariana Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas'-6 78 180 39 06 232 03 122 04
Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino %6 28 02 01 33 3l 10 01
Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocad4’ 1025 243 g 18 Q§ 451 130 53502
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (@) (@ (@) (@) (9
SOpO Feij(‘jo_verde 228 54 0,9 0,1 9.6 0.9 1.4 01
Prato Peru assado com laranja e esparguete’ RS B =0 S
Vegetariana Massa siciliana (esparguete, gréo, alho-francés e tomate- 1237 273 4LCURNRCOl) 2721 02
cereja)!610
Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby By 0 @3 0D S /A6 02
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 0.3 10,3 0.6 00
Quinta A I e P
SODO Caldo Verdeé,12 308 73 2.2 0,7 10,5 0.7 23 . 012
Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos, 705, NICSING. 5 TR 14208 O SERI 4 72
azeitona, ovo, cebola e salsad4
Vegetariana Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate 594 141 22 04 218 17 67 03
cereja e azeitonas)!?
Salada Salada alface, tomate e cebola SZEENCONIC 2 - 4 00! s "S20eg 1.1 800
Sobremesa Fruta da épOCO 286 68 0.3 0.1 13.7 13.1 1.0 0,0
Sexta W keo) @ o o @ ()
Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e alho- ZIZMOl | 08RO, 90 06 1.5 00
francés)
Prato Frango estufado a primaveril (feij@o-verde, cenoura e milho) 75 PASA0 MO 2190 050 11404
com arroz branco
Vegetariana Chili vegetariano (feijdo vermelho, tomate, cenoura e milho) 1016 241 41 05 427 10 77 02
com arroz branco
Salada Salada de rdcula, couve roxa e pepino 92 228 03 RO T QN A
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 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
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fi Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025
guelro Almoco
Segunda W wea) 10 ot e o) (6)
Sopa Creme de abdbora com ervilhas com manijericdo 238 5 09 01 99 10 16 OI
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 990 236 99 13 281 08 79 06
TomOTe] ,2,3.4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz de 1209 287 66 0F 45117 90 03
tomate!
Salada Alface, pepino e beterraba 8 18 03 01 18 15 15 01
Sobremesa  Fruta da época ®5 70 04 01 144 138 07 00
Terca D = S
SOpO Alho-frOnCéS 239 57 0,9 0.1 10,1 0.8 1.4 0,1
Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho 39 &7 20 04 106 04 62 01
de tomate com cenoura ralada e puré de batata)?.12
Vegetariana Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho- 894 94 11 02 121 20 72 01
francés, cenoura e brécolos) 6811
Salada Salada de alface, tomate e cebola g6 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa Fruta da épOCO 295 70 0.4 0,1 14,4 13,8 07 00
Quarta K ke 6 do T o )
Sopa Feijdo vermelho com repolho 4 72 097 01 124 08 2R
Prato Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa* B 76 lolg EREZOigei0z pyii:s 02
Vegetariana Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'+4 783 235 Ol CRC ) O.6ReE7 04
Salada Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby BRI 02 0D S5 9 eggF 09
Sobremesa  Leite creme / fruta da épocadé? g 103 46 20 TLOSER s 02
Quinta W kea) @ o o @) (o)
Sopa Couve branca com cenoura ripada 22os SO O 0. 1 e A 0.1
Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete!3 7GRS 57 o7 Lo 1708 0.7 4155 03
Vegeforiono Bolonhesa de SOjO com espinofresl,é,&lo,l],]? 996 236 2.9 0.6 2981 5.8 20,4 02
Salada Salada de alface, tomate e pepino 84 - 220 - TOZTHE O TR 4RNER2 28ERNi2880'0
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
, (k) (kea) (90 (@) (@ (@ (9 (o)
Sexta EMENTA ALUSIVA PASCOA
Sopa Creme de ervilhas com horteld 22 R0 e 01 JgFe7 N . 0g, 720 0O
Prato Bacalhau com natas!-4.5.6.7 809 1750 2,5 285 14,7 0.3 55 0.9
Vegetariana Gratinado de legumes com améndoa (batata, cenoura, alho- 592 14163 09 121 11 82 02
francés, seitan e améndoa ralada)’-¢8
Salada Legumes salteados (cogumelos, couve-lombarda e cenoura %2 13 130 19 20 09 17 07
ralada)
Sobremesa  Bolo fofo de améndoaq 1356781112 1955 467 282 759 448 234 86 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao 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
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Semana de 21 a 25 de abril de 2025

Almoco
VE
(kJ)
0
Férias Pdscoa 0
0
0
0
VE
(kJ)
Brécolos 238
Lasanha de atum?:3.4.67.10 1212
Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura 925
ro'odo)],é,B,]O,”
Salada de alface, cebola e tomate 86
Fruta da época 219
VE
(kJ)
Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flor e repolho) 230
Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijcéo sn
preto
Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e 208
cenoura) com arroz branco
Salada de alface, couve-roxa e pepino 92
Fruta da época s
VE
(k)
Conjo],e},é,]o 271
Lentilhas 325
Filete de red-fish no forno com batata assada# -
Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenoura, milho, 453
brécolos e feijdo branco)
Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho 207
Fruta da época 21
VE
(k)
0
Feriado ©
0
0
0

VE
(kcal)

VE
(kcal)
56

289
219

21
52

VE
(kcal)
54

192

214

22
70

VE
(kcal)
64

77
107
110

51
52

VE
(kcal)

« Walh o Jde

www.gertal.pt
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
09 0,1 10,0 0.9 1.5
1.8 3.4 31,6 11 14,0
4,2 0.8 28,5 4,2 14,8
0,2 0,0 29 2,4 1,0
0.3 0,0 103 103 0,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 9.7 0.7 1.5
4,6 0,7 22,9 0.7 14,3
32 0.4 37.0 0,7 8,7
0.3 0,1 22 0,6 1,7
0.4 0.1 144 138 0,7
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
0,6 0.1 95 0.3 4.8
1.1 0.1 12,9 iy 3.0
3,0 0,5 12,0 0.8 7.4
2,4 0.3 16,2 1,2 4,3
1.3 0,0 54 1,6 3,6
0.3 0,0 103 103 0,6
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Sal

0.0
0.0
0,0
0,0
0.0
Sal

0,1
038
0,1

0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2

0,2

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0,1
0,2
0,1

0,7
0,0

Sal
(9)

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem n3o 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

motivos imprevistos.

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



