Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade, 7 www. gertal,pt

Municipio de Famalicdo

JI/ EBT
Semana de 1 a 5 de julho de 2024
Almoco
Segunda D = S
Sopa Sopa de legumes’ 12 159 38 18 03 42 06 08 01
Prato Hamburguer em molho de tomate com esparguete!-3:6.7.12 655 155 33 05 262 19 45 04
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 82 19 02 01 23 18 13 01

Ervilhas e lentilnas estufadas com legumes (abdbora, nabo e

Vegetariana e 840 199 26 05 308 14 108 01
couve-de-bruxelas), acompanha com esparguete!-
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de cenoura e nabo? 12 164 39 19 03 45 05 07 02
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de salsa* 809 192 42 06 263 02 117 02
Salada Salada de cebola, couve roxa e tomate 108 2 01 00 36 15 14 00
Vegetariana Grd&o-de-bico e abdbora crocante envoltos em molho de 185 307 120 17 388 07 93 13
tomate, acompanha com arroz? 1011
Sobremesa  Fruta da época 1m0 26 02 00 55 55 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de espinafres e feijdo branco?.12 219 52 19 03 62 05 16 02
Prato Carne de porco estufada com macarrdo! 1034 246 105 31 220 16 154 03
Salada Salada de alface, beterraba e milho 519 125 107 14 33 10 31 05
Vegetariana Grohno_do de couve-flor e soja com molho branco e tomate e 4 155 36 05 196 24 103 02
9 macarrdo'-$
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de couve branca’.12 151 3 17 03 40 05 07 01
Prato ICovolo Ig}fg:]c;do com batata, ovo cozido e macedodnia de we 106 34 06 118 09 62 02
egumesd46.
Salada Couve-flor, brécolos e curgete 129 31 05 01 23 17 33 03
Vegetariana ic:lggso de feijdo-frade, cebola, cenoura, couve e batata aos Wl 109 18 03 188 12 34 02
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) kol @ (@ (@ (@) (@ ()
Sopa Sopa de alho-francés’:12 152 3 17 03 40 06 07 01
Prato Perna de frango assada com arroz de feijdo catarino 972 231 48 08 331 02 134 02
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 599 144 121 1,6 43 03 37 00
Vegetariana Feijdo catarino estufado com curgete, cogumelos, abdbora, o0 297 54 07 352 oo TW

tomate, acompanha com arroz
Sobremesa  Fruta da época 203 48 01 00 85 85 08 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Aipo,
®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 preparacdo 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 informacéo 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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Ementa

Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentaco saudivel ede qualidade,

Semana de 8 a 12 de julho de 2024

Almoco

Creme de couve-flor712

Barrinhas de pescada no forno com arroz de
tomate!.23.45.6.789.10,11,13,14

Salada de alface, couve roxa e milho

Grdo-de-bico e cogumelos no forno com molho de fomate e
Orroz9,]0,]]

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e nabo’12
Peru estufado fatiado com cenoura e esparguete!
Salada de beterraba, pepino e tomate

Massa estufada com soja e legumes (repolho, feijdo-verde,
milho, cenoura, couve-flor)!-¢

Fruta da época

Creme de curgete’ 12

Meia desfeita de bacalhau (bacalhau, batata, grdo e ovo
cozido)3412

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Legumes a gomes de sd (batata, cebolada, salsa, abdbora,
alho-francés, favas, couve-flor)
Gelatina anands d.i /fruta da época

Sopa de brécolos? 12

Arroz de soja a valenciana (cenoura, pimento, ervilhas,
tomate, soja)¢

Salada de cebola, pepino e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes? 12

Massa com atum e legumes (repolho e cenoura) gratinada
com queijo!347

Salada de alface, beterraba e milho

Gratinado de brécolos, repolho, abdbora e feijdo preto com
creme de soja, acompanha com massa'-¢

Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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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, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informacéo 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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Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentaco saudivel ede qualidade,

Semana de 15 a 19 de julho de 2024

Almoco

Creme de abdbora e couve lombarda’-12

Almdéndegas de aves estufadas com esparguete! .12
Salada de alface, cebola e milho

Grdo crocante com cenoura, repolho e esparguete! 621011
Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Medalhdes de pescada assados com arroz de feijdo?4
Salada de couve roxa, pepino e cebola

Arroz de seitan e legumes (cenoura, pimento e ervilhas)'-¢
Fruta da época

Sopa de hortalica’.12

Jardineira de porco (carne de porco, cenoura, ervilhas,
curgete, tomate, batata)é12

Legumes incorporados

Ratattouille de legumes (cenoura, ervilhas, fomate e curgete)
com feijdo catarino no forno e batata estufada’?

Fruta da época

Sopa de couve-flor’12

Salada de massa cotovelinhos com salmdo lascado, ovo
cozido, ervilhas e milho!34

Salada de alface, couve roxa e pepino

Estufado de lentilhas com cogumelos, brécolos e massa
cotovelinhos! 61011

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho’:12

Perna de frango assada com arroz branco e salsa
Brocolos, cenoura e repolho

Arroz com soja, feijdo verde, milho e beterrabas’
Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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ica : p gui anci p i i is q ém glaten, *Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite,
Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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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Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentaco saudivel ede qualidade,

Semana de 22 a 26 de julho de 2024

Almoco

Sopa de grdo-de-bico e repolho’.12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de cenoura e
milho123.45.6.7.89.10,11,12,13,14

Salada de alface, beterraba e couve roxa

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno polvilhado com ervas aromdticasé
Fruta da época

Creme de legumes’12

Peru assado com massa espiral’

Salada de pepino, milho e tomate

Massa com grdo-de-bico, cogumelos e feijdo-verde!-¢
Fruta da época

Sopa de couve branca?’ 12

Feijoada de cogumelos e legumes (feijdo branco, cenoura,
abdbora, couve-lombarda e cogumelos) com arroz
Legumes incorporados

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde? 12

Tirinhas de porco estufadas com cogumelos com esparguete!
Salada de alface, cebola e fomate

Tofu assado com brécolos, curgete, couve-flor no forno e
esparguete! 6

Fruta da época

Sopa de alho-francés e nabo’12

Cavala lascada com arroz de ervilhas, cenoura e milho#¢
Cenoura, brécolos, e feijdo-verde

Chili de feijdo preto e legumes (pimento, abdbora e curgete)
com arroz

Pudim flan d.i / fruta da época 7

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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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, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&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 informacéo 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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Ementa

Para uma alimentacio saudivel ede qualidade.

Semana de 29 a 31 de julho de 2024

Almoco

Creme de legumes’12

Esparguete & bolonhesa!

Salada de couve roxa, pepino e cebola

Estufado de feijdo preto e cogumelos com massa colorida
(cenoura e milho)!-¢

Fruta da época

Sopa de repolho e nabo?’ 12
Filete de alabote assado com arroz de tomate#
Salada de alface, beterraba e tomate

Seitan assado com legumes (cenoura, fomate e couve-de-
bruxelas) e arroz de fomate!-¢

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino?:12
Macarr@o com carnes (porco e frango), grdo, cenouraq,
repolho!

Legume incorporado (cenoura, repolho e brécolos)
Macarr@o com grdo, cenoura, repolho e brocolos!$
Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, ®Soja, "Leite, ?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 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 informacéo 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



