figueira
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

Almoco

Creme de abdbora com ervilhas com manjericéo
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
Tomcﬁ-e1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,]4

Croquetes vegetarianos de gréo e alheira com
arroz de tomate!

Alface, pepino e beterraba

Fruta da época com dgua aromatizada com
frutas

Alho-francés

P& de porco assada com puré de macd e batata
assada’?

Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos,
lentilhas, alho-francés, cenoura e brécolos)

Salada de alface, tomate e cebola
Fruta da época

Feijdo vermelho com repolho

Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa4

Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'-$
Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby

Cubos de gelatina com iogurte natural e fruta/
fruta da épocal 367812

Couve branca com cenoura ripada

Perna de frango estufada com cogumelos e
esparguete!s

Bolonhesa de soja com espinafres!-¢8.10.11.12
Salada de alface e beterraba com cubos de
laranja, abacaxi e roma

Fruta da época

Nabicas

Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau,
batata aos quartos, ovo cozido, grdo e salsa)34.12
Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos,
couve-lombarda e cenoura

Couve-lombarda, cenoura e cebola
Espetadinhas de fruta / fruta da época'2

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres

Semana de 13 a 17 de abril de 2026
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Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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(kcal)
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287
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VE
(kcal)
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108
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70

VE
(kcal)
72

276
235
30
85

VE
(kcal)
54

183

236
36

52

VE
(kcal)
55

111

145

25
60

Lip.
(9)
0,9

10,1

6,7

0.3
0.3

Lip.
(9)

5,6

0.2
0.4
Lip.
0.9
16,3
10,1
0.2
0.6

Lip.
(9)
0.9

4,7

249
02

0.3
Lip.
(9)
0,9

1.6

2,9

02
03

g

www.gertal pt "¢ ael
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 9,9 1,0 1,6 0,1
1,4 27.7 1.1 8,1 0,6
0.9 44,7 2,0 92 03
0,1 1,8 1,5 1,5 01
0,0 9.3 9,0 04 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 10,1 0.8 1.4 0,1
1,6 10,8 4,4 6,7 0,1
02 179 1.4 43 01
0,0 2,9 2,4 1,0 00
0,1 144 138 0,7 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 124 08 29 0,1
3.0 20,1 0,5 120 0,2
1,6 25,9 1,0 92 04
0,0 3,8 2,3 2,1 OF
0,2 7 16,4 R9*" 0%2
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 9.7 1.0 1.4 0,1
0.9 21,5 1,0 13,3 0.3
0,6 29,1 58 20,4 0,2
0.0 6,4 6,2 1,0 00
0,0 103 103 0,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 9,8 0,9 1,4 0,1
0.4 15,1 1.0 80 1,0
0.4 22,6 1,6 572 s
0,0 2,6 0.9 19 04
0.0 128 128 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, "®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Diéxido 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 preparagdo 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 informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ementa . &

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.genal.pt L L

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

; Almoco
figueira
Segunda K o) 6 ot e e o)
SODO Brécolos 239 56 0,9 0.1 10.1 1.0 1.4 01
Prato Arroz de atum com cenoura e milho4 1074 284 10115 309 L1 112 08
Vegetariana Estufado de lentilhas com arroz de cenoura 1es 281 50 07 485 17 87 03
Salada Alface, tomate e cebola 8 2102 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época ®5 70 04 01 144 138 07 00
Ter(;o (\k/JE) (k\éz‘) L(ip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (@ (@ (@ (@ (©
SOpO Agrldo 235 56 0,9 0,1 9.8 1.0 1.4 01
Prato Tirinhas de peru estufadas com feij@o vermelho e o1 2665 16 266 15 148 04
macarronete!.6.10
Vegetariana Curgete grelhada com massa de feij@o’ 610 942 224 35 07 %7 14101 03
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa ot 24 o1 00 31 LT 15 0
Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 21 76 05 01 gige4 Jegs 02 00
Quarta K o) 6 et e e )
SOpO Grao com espinafres 285 67 1.1 0.1 11,4 1.0 22 0,1
Prato Filetes de pescada panados no forno com salada de #0105 22 04 126 09 75 03
batata (batata aos quartos, ovo cozido, ervilha,
cenoura e feijdo-verde).134
Vegetariana Tofu & gomes de s&' 482 15 37 07 124 10 67 02
Salada Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com %4 9 83 12 37 19 10 0]
azeite e alho
Sobremesa  Leite creme / fruta da época’ 367812 1134 SEEIN0S 40 ORI 7 St 6 SR 02
Quinta K o) 6 o @ e o)
SOpCl COUVG-porTUgUGSO 235 56 0,9 0.1 9.9 0,9 1.4 01
Prato Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz #0226 102 30 200 1.2 133 03
de acafrdo
Vegetariana Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, DR - OSagrsin ST 135 01
ervilha, pimento, fomate e cenoura)! 6811
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7S 18 SRR QR S 1St O
SObremGSCI FrU'I'CI dO épOCO 295 70 0.4 0,1 14,4 13.8 0,7 00
Sexta T T S B vl
Sopa Creme de abdbora e ervilhas @3 5809 0T 04y D -
Prato Massinha (cotovelinhos) de tamboril com tomate e ¢ 147 40 06 162 11 116 02
pimento! 3.4
Vegetariana Favas estufadas ao natural com tomate e massa 714 T6RR33 gLO7 WS 25 geg2 R4
cotovelinhos! 610
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate S04 12 116 17 30 28 08 03
SObremeSO Fruta dO épOCO 286 68 0.3 0.1 13.7 13,1 1.0 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
""Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegéo, 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 Satde 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 - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa B &

gertal U -
Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt fo yund
Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres
Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026
. Almoco

figueira
Segunda K o) 6 ot e e o)
Sopa Creme de cenoura com coentros 28355 0% 01 100 10 13 0]
Prato Esparguete & bolonhesa (carne picada de vaca P45 225 85 28 246 15 118 02

estufada em molho de tomate com cenoura

ralada)!3
Vegetariana Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, %7 22 38 07 349 30 96 02

ervilha e cenourg!-6.10.12
Salada Salada de alface, tomate e cebola g 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época 219 52 03 00 103 103 06 00
Terca K kel oo @ e e )
SOpO COnjO]'é'm 271 64 0,6 0,1 9.6 0,5 48 02
SOpC‘ ] Creme de fC|VCIS 242 57 0,9 0,1 10,2 08 1,6 0,1
Prato Feijoada de potas com arroz branco' 656 155 26 04 177 05 131 04
Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo-branco, couve- Bey 206 2em, 04 E27 100 9048072

lombarda e cenoura) com arroz branco
Salada Cenoura, couve-lombarda e pimento 477 116 106 15 26 16 14 05
Sobremesa  Fruta da época Gl 2 2° 00mRiayl0s gbc 00
Quarta K o) 6 ta le e el o)
SODCI Nabo com curge’re 222 52 0.8 0.1 9.3 1.0 ;88 10}
Prato Panados de frango no forno com massa S 17 0 05 251 SOl

espiro|l,3,6,7,8,] 112,13
Vegetariana Hamburguer de grdo e batata-doce com massa 1215 S w7 > Sll2 U2

espirall-¢.10
Salada Salada de alface, beterraba e tomate B 202 DO S [N el O,
Sobremesa Fruta da époco 295 70 0.4 0.1 144 138 0.7 00
Quinta K el @ o la e )
Sopa Feijdo-manteiga com couve-coracdo SRR * olggaEs 09 27 04
Prato Lombinhos de perca no forno aromatizados com LEERIRLE) 258 S04 118 08 75 02

limdo e manjericGo com batata assada#
Vegetariana Seitan assado no forno com lim&o, manjericéo e 510 Mz 31 JEee 137 05 87 02

batata assada’ ¢
Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby 144 3 Wtaaa 00 L lamuCERR
Sobremesa  Gelatina / fruta da época’367.8.12 453 1078R00 O ORSSIE T L
Sexfa K ) 6 e e e e 16l
SOpCI 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
Prato Feriado 0 0 0,0 0.0 0.0 0,0 0,0 00
VegeTOriOnO 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
Salada 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
Sobremesa 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,

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

completamente inofensivas.

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

MY

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt
Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres
Semana de 4 a 8 de maio de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar
(k)) (keal) (@) (@) (@) (o)

COUVG-ﬂOI’ 232 55 09 0.1 9.7 0,9

Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo- 888 256 7.5 09 272 15

verde, cenoura e milho)4¢

Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'-¢ 1068 254 58 09 363 06

Alface, couve-roxa e pepino 2. 2 03 01 22 06

FrUTO dCI épOCCl 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar
k) (kea) (@) (@ (@ (9

Couve-lombarda 25 53 08 01 94 10

Bifinhos de frango estufados com molho de g1 190 &1 16 193 09

cogumelos e esparguetel 37

Soja estufada com molho de cogumelos e 173 278 40 08 367 55

esparguefe],é,&lo,]]

Alface, tomate e cebola 8 21 oz, 00 W25 24

Fruta da épOCCI 295 70 04 0.1 14,4 13.8
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar
(k)) (keal) (@) (a) (9) (o)

Da horta (repolho, feijdo branco, curgete e cenoura) 28 ¢ 09 01 112 08

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 783 2SR

Tomgfe1,2,3,4,5,6,7,8,9,10 11,12,14

Grdo crocante com abdbora e cenoura no fornoe 4% 154 51 07 21115

batata ensalsada

Salaoda de alface, beterraba e pepino 7SN, O 70 L 1By 15

Macd assada ou fruta da época 21 a7 SWRUoR SO TRRRLS AR 64
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar
(k) (keal) (@) (9) (@) (o)

ESpinOfreS 223 53 0,9 0,1 9.3 0.8

Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, Vel 277 A 16

macarronete e grdo-de-bico)!46.10

Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e IR ‘- gy 38 27

cebolas estufadas com macarronete e grdo-de-

bico)1610

Couve-lombarda, cenoura e cebola 122 724 0 S 31 17

FrUfCl dO épOCG 295 70 0.4 0,1 14,4 13.8
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar
k) (keal) (@) (o) (9 (o)

Creme de abdbora com ervilhas 243 58 09 01 104 10

Arroz & valenciana (potas, miolo de camardo, 642 T8 05 203 07

cubinhos de frango, ervilha, cenoura)!2347.12.14

Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho- 671 157 35506 240gMNg2

francés, fomate e lentilhas) 610

Alface, beterraba e pepino 78 18 03 01 18 15
980 232 51 2.2 38,0 13,0

Aletria ou fruta da épocal367

Prot.

(9)
1,4

10,1

13.2

21,2

1.0
0.7

Prot.

(9)
2,2

10,1

4,4

9.9

1.4
0.7

Prot.
(9)
1.7
1.1

6,6

1.5
8,1

£ &

Sall

0.1
0.3

0.4

0,0
0,0

Sal

0.1
0.8

0.5

02

0.1
0,0

Sall

0.1
0.6

0.1

0.1
02

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Proteinas, Sal - Sal
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e .
- o Municipio da Figueira da Foz
. - Escola Secunddria de Cristina Torres
9 Semana de 11 a 15 de maio de 2026
“o Almoco

figueira

Segunda K o) 6 ot e e o)

Sopa Macedbnia de legumes (feijdo-verde, erviha, nabo 2! % 02 01 102 11 13 01
e cenourq)

Prato Massa tagliatelle com carne picada de vaca e noz 262 107 41 262 16 152 04
queijo gratinado!34.7.10

Vegetariona Tagliatelle com soja e molho de tomate!.68.10.11 998 285 26 06 31155 192 02

Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7. 23 02 00 30 16 14 00

Sobremesa  Fruta da época 219 52 03 00 103 103 06 00

Terca K kel oo @ e e )

Sopa Camponesa (feijcio vermelho, cotovelinhos, 402 95 14 02 166 10 35 02
lombarda e cenoura)!3

Prato Filetes de pescada no forno com crosta de broa e 772183 43 07 240 04 111 06
arroz de ervilhas'4

Vegetariana Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas'-¢ 774 184 Al 07 RSB 0L 12op04

Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino 76 23 0Z ROl 3. 30 10)

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocad’ 1027, 243 44 18 446 135 56 02

Quarta R A S B e

Sopa Feijdo-verde 229 54 09 01 94 09 14 0]

Prato Peru assado com laranja e esparguete’3 79 e 20 150 e 27 L

Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grdo, alho-francés e IS 46 B 07485 ColCr 14
tomate-cereja)!6.10

Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby 14 S w/ U B’ S U2

Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0.0 10,3 10,3 0,6 00

Quinta N e R i S

SODCI Caldo verde! 6 302 72 2,0 0,6 10,6 0.8 2,2 RO

Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos (G )2 g2 " 09 T 19
quartos, azeitona, ovo, cebola e salsa34

Vegetariana Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo- CIERRy 22004 218 17 67 03
frade, fomate cereja e azeitonas)'2

Salada Salada alface, tomate e cebola 82 W08 02 Jg 26 21 11 00

Sobremesa Fruta da épOCO 286 68 0.3 0.1 13.7 131 1.0 00

Sexfa K o) 6 o e el )

Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e 26 51 08 01 88 07 15 00
alho-francés)

Prato Frango estufado & primaveril (feijdo-verde, cenoura 740 199 49 08 220 12 113 04
e milho) com arroz branco

Vegetariana Chili vegetariano (feij@o vermelho, tomate, cenoura 002 260 42 06 429 17 77 02
e milho) com arroz branco

Salada Salada de rUcula, couve roxa e pepino 2.2 03 01 22 06 17 00

Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0.0 10.3 10,3 0.6 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
""Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Dioxido 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 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Sal
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e .
- o Municipio da Figueira da Foz
. - Escola Secunddria de Cristina Torres
9 Semana de 18 a 22 de maio de 2026
“o Almoco

figueira

Segunda K o) 6 ot e e o)

Sopa Creme de abdbora com ervilhas com manjericéGo 243 58 08 01 104 10 16 O

Prato Tiinhas de pota panadas no forno com arroz de 92 27 101 14 277 L1 81 06
Tomcﬂ-e1,2,3,4,5,6,7,8,9,10 11,12,13,14

Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz 210 287 67 09 447 20 92 03
de tomate!

Salada Alface, pepino e beterraba 78 18 03 01 18 15 15 0]

Sobremesa  Fruta da época 25 70 04 01 144 138 07 00

Terca K kel oo @ e e )

SOpO Alho-frOnCéS 238 56 0,9 0,1 10,1 0.8 1.4 01

Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em %7 87 20 04 106 04 62 02
molho de tomate com cenoura ralada e puré de
batata)7.12

Vegetariana Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, 44 108 1.5 02 180 1.5 42 01
alho-francés, cenoura e brécolos)

Salada Salada de alface, tomate e cebola 8 21 02 00 2% 24 10 00

Sobremesa  Fruta da época s 70 04 _Olppyldfogld8 o071 0D

Quarta ) kel L(Igp) o e Ac(é?m o ©

Sopa Feijdo vermelho com repolho B’ 72 0D GVl UL 01

Prato Lombinhos de salm&o no forno com arroz de salsag4 1% 276 163 30 201 05 120 02

Vegetariana Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'-6 ENR" 101 ). it aameet 0™ 2 g 0.4

Salada Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby 150 NS v T S Bt *Uo

Sobremesa  Leite creme / fruta da épocad”? 53 NI ST T

Quinta N e R i S

Sopa Couve branca com cenoura ripada S V'l B A 10 L4 0l

Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e (St '+ gy " Oy 155 09
esparguete!3

Vegetariana Bolonhesa de soja com espinafres! 68101112 Rl 278006 290 56 205 0l

Salada Salaoda de alface, tomate e pepino 84 A% g4 O 24 22 12 00

Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0.0 10.3 10,3 0,6 00

Sexfa T T S B vl

SODO NObi(;OS 234 55 0,9 0,1 9.8 0,9 1.4 0,1

Prato Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, gy 11 16 =04 DI 10— 480 1.0
batata aos quartos, ovo cozido, gréo e salsa)3412

Vegetariana Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos, 610 145 F27 L4 226 o 1.6 gml2" B3
couve-lombarda e cenoura

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 15 2 02 00 26 07 17 04

Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 21 76 05 01 164 164 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos 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 confecdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa B &

gertal . Uy '\-‘
Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt L L
Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres
Semana de 25 a 29 de maio de 2026
. Almoco
figueira
Segunda K o) 6 ot e e o)
SODO BréCOlOS 239 56 0,9 0.1 10.1 1.0 1.4 01
Prato Massa tricolor com ovo cozido, atum, azeitona preta, M5 319 126 19 267 19 131 1
milho e vinagrete13.46.10.12
Vegetariona Legumes & Brds 695 166 60 20 197 13 41 04
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 222 02 00 33 30 09 O
Sobremesa  Fruta da época 219 52 03 00 103 103 06 00
Tergo (\k/JE) (k\éz‘) L(ip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flore 2! 5 08 01 96 07 15 01
repolho)
Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e 85 190 46 07228 10 142 02
feijdo preto
Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda 922 217 34 04 373 09 89 02
e cenoura) com arroz branco
Salada Salada de alface, couve-roxa e pepino 2 2 02 R0 22 09 1Z)00
Sobremesa  Fruta da época 25 70 04 01 144 138 07 00
Quarta R A S B e
SODCI Conjo"é»‘o 271 64 06 0,1 2.6 0,5 48 02
SOpCI 1 Lentilhas 325 77 11 0.1 12,9 1.1 30 01
Prato Filete de red-fish no forno com batata assada* AR 3 B 05125 CagREgr s
Vegetariana Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenoura, #0140 21 03 172 19 37 01
milho, brécolos e feijdo branco)
Salada Feijdo-verde, cenoura aos cubos € milho T27 Nlio "SGR+ S SN
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 03 0,0 103 103 06 00
Quinta K (ko) 6 1o e e )
SODO Ervihas 243 58 0.8 0.1 10,2 0,9 1.8 01
Prato Strogonoff de peru (tiinhas de peru estufadas com 80 199 65 16 235 07 115 03
cogumelos) e arroz de cenoura
Vegetariana Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de 707 57 SRR O 228 05 118108
cenourals
Salada Salaoda de alface, pepino e tomate g4F 20 04 0NN 24 22 12 00
Sobremesa  Fruta da época 267 68 NSl e/ CU R U0
Sexfa K o) 6 ot e e o)
SODO Alface 231 55 0,9 0.1 9.7 0.8 1.5 01
Prato Cavala estufada em molho de tomate com 1032 2463117 gLF4 207 o 1.6 guld7 BL
macarronete’46.10
Vegetariona Macarronada de grdo-de-bico com curgete e 1031 245 51 09 379 23 98 03
beringela, polvihada com oregdos!6.10.12
Salada Cenoura ralada, beterraba e ricula & 22 01 00 30 25 11 Ol
Sobremesa  Gelatina / fruta da época!l367.8.12 453 106 00 00 240 236 24 03

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"®Mostarda, '?Dioxido 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 confecdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa B &

gertal U -
Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt fo yund
Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres
Semana de 1 a 5 de junho de 2026
. Almoco

figueira
Segunda K kool @ @ @ e ) )
Sopa Sopa de abdbora e massinhas!¢.10 265 63 12 02 10 09 16 O
Prato Pizza de queijo e fiambre!.367.10.12 884 211 &7 26 Z7 21 91 16
Vegetariana Pizza de legumes (ervilha, milho, pimento e 637 192 61 0% 215 36 37 1

azeitona)!
Salada Salada de cenoura, tomate e milho 105 146 05 01 86 48 14 01
Sobremesa  Gelado / fruta da época’ 26 71 1210 125 123 1.0 00
Tergo (\k/JE) (k\é;) L(ip. AG Sat. HC Acucar Protf. Sal

a9 (@ (@ (@ (9 (9

Sopa Feij@o-frade com nabicas 266 63 09 01 1105 195 O
Prato Tranches de salm&o no forno aromatizados com 705 169 103 15 108 08 76 02

limdo e manjericdo e batata assada4
Vegetariana Seitan de cebolada com batata assadals 513 122 40 07 128 10 80 03
Salada Feijco-verde, cenoura baby e couve-flor 1503603 00 guis DR 14 03
Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocad’ 1027 243 448 18 B46 139 564802
Quarta G e 6 e e ) o
Sopo Alho-francés 238 56 09 0,1 10,1 038 1.4 01
Prato Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijdo- 733 222 76 22 249 06 132 02

catarino) com arroz branco
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve- TISERC 0o, 403 907~ SR

lombarda, cenoura e cebola) com arroz branco
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola . W01 00T L 08
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0.0 10,3 10,3 0,6 00
Quinta K keo) © o @ o @ )
SOpCl 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 00 00
PrCITO FeriCldO 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
VegeTOriOnO 0 0 0.0 0.0 0.0 0,0 0,0 0.0
Salada 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0.0
Sobremesa 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0.0
Sexta K koo @ o @ e ) o)
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 233 s e 01 - 98 Ol uuliigie]
Prato Almdndegas de aves estufadas com molho de 840 200 ., 8.2 SRR

tomate e esparguete’3.6.12
Vegetariana Almoéndegas de soja estufadas com molho de W83 280 35 07 31 54 207 04

tfomate e esparguete’3.68.11
Salada Salada de rucula, tomate e cenoura ralada 72 28J02 U0 33 430 g7 W
Sobremesa Fruta da épOCG 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0,6 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
""Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Satde 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, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria de Cristina Torres

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

] Almoco
figueira
Segunda K o) 6 ot e e o)
SODO BréCO|OS 239 56 0,9 0.1 10,1 1.0 1.4 01
Prato Arroz de atum com cenoura e milho# 1074 284 10115309 L1 112 08
Vegetariana Estufado de lentilhas com arroz de cenoura 1es 281 50 07 485 17 87 03
Salada Alface, tomate e cebola 8 21 0z 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época ®5 70 04 01 144 138 07 00
Ter(;a (\k/JE) (k\é;) L(ip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
g (@ (@ (@ (@ (©
SOpO Agrldo 235 56 0,9 0,1 9.8 1.0 1.4 01
Prato Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e 51 26 65 16266 15 148 04
macarronete!6.10
Vegetariana Curgete grelnada com massa de feijao’6.10 942 224 35 07 %7 14101 03
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa o1 24 01 00 31 11 15 Ol
Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 821 76 05 01 164 164 02 00
Quarta K o) 6 et e e )
SOpCl 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
Prato FeriOdO 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
VegeTOriGnO 0 0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 00
SO'GdG 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
Sobremesq 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
Quinta K e 6 ol e e el te)
SOpO COUVG-pOI’TugueSO 235 56 0,9 0,1 0.9 0,9 1.4 0,1
Prato Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz #0226 102 30 200 1.2 133 03
de acafrGo
Vegetariana Paella vegetariana (arroz de acafréo com soja, rg o T R AR
ervilha, pimento, fomate e cenoura)!6811
Salada Salada de alface, beterraba e pepino (R &°' ' 1% 1@ O
SobremeSCI FrU-I-G dO époco 295 70 04 0,1 14,4 13,8 0,7 00
Sexta K o) 6 o e e e o)
Sopa Creme de abdbora e ervilhas 73 Sog 00 gy 04 10 17 Ol
Prato Frango assado no forno com tomilho e esparguete!s 8% 203 43 08 248 11 158 04
Vegetariana Favas estufadas ao natural com tomate e massa 714 169 3 SN
cotovelinhos! 410
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate g 12 1.6 7 - 30 28=708 03
Sobremesa  Mousse de chocolate’ 2 I 82 205 196 520 Cf

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"'Sementes de sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegéo, 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 Satde 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 - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



