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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt e sun®”
Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.
Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024
Almoco

Segunda T A S S
Sopa Creme de brdcolos (cebola, cenoura, repolho)7:12 184 441402 58 09 12 02
Prato normal  Barinhas de pescada no forno com arroz de feijdo 1089 253 62 13 412 06 87 05

catarino!2347.14
Prato opcdo  Seitan assado com arroz de feijdo catarino!-¢ 122 26763 L1380 07 137 06
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7 2 02 00 29 13 15 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Terca — Dia Mundial do Vegetarianismo S S S s
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)’:12 181 43 14 02 60 10 09 03
Prato normal  Cacarola vegetariana com lentilhas, curgete, cogumelos, 5% 128 23 04 208 13 59 02

brocolos e batata aos cubos! 681011
Prato opcdo  Salada de batata cozida aos cubos com lascas de alabote e 373 93 18 03 11 09 75 01

maceddnia de legumes#
Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino 6 2 02 g S8 g2 10 0l
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13.4 13.4 02 00
Quarta 0 koo 6 e e 8 o
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, cenoura, 260 67 14 02 98 05 29 0l

repolho)’:12
Prato normal  Carne de porco assada com arroz de tomate'2 934 2280 RS U ST S | 202
Prato opcdo  Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e bl 28 2P 04 S I 147 O

pimento verde) no fornoé
Salada Salada de alface, cebola e tomate B2 20 202 0. ol L " 400
Sobremesa Fruta da época [ W97 04 gmOO==T047 0.4 03 40,0
Quinta W ko) BT e e )
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7.12 21l 3 OSHEN GO SRERCY 0.0
Prato normal  Massa cotovelinhos com salméo, milho, ervilhas e cenoural34 1077 257 136 24 225 11 105 01
Prato opcdo  Massa cotovelinhos com feijdo branco, milho, ervilhas e [IS20 2SS 4.5 Y O. 70 40.5 5198 - 12,180.3

cenoura'$
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino OGN 051 (Ol 30  T1 §1.7 00
Sobremesa Fruta da época (2508830 03 201 57 57 064 00
Sexta k) kea) 6o o o @ (ol
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12 176 42 ggeo? 58 07 1.0 0]
Prato normal  Arroz de aves (frango e peru) no forno!2 737 N 28 05 201 Ol GIONCE
Prato opcdo  Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) e gréo- °12 217 50 07 342 16 67 03

de-bico no forno com arroz
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 20 02 00 26 23 12 00
Sobremesa Fruta da época 72 41 02 00 74 74 08 00

| l -t
\
4 ’ !

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Municipio de Vila Nova de Famalicdo
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
[Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Municipio de Vila Nova de Famalicdo

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt e
e
Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.
Semana de 7 a 11 de outubro de 2024
Almoco

Segunda N I R AR
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7.12 74 42 14 02 52 08 13 02
Prato normal  Hambdrguer de aves no forno com massa espiral polvilhada 885 210 60 03 230 07 158 02

com salsa'3:6.12
Prato opcdo  Massa espiral com tofu, cogumelos, cenoura e milho 625 148 45 12 190 21 74 02

polvilhada com salsa->:6.8.2.10.11
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 21 01 00 30 25 L1 Ol
Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 0.0
Terca 0 kel 6 ot o )
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)?.12 V77 42 13 02 58 07 11 01
Prato normal  Salada de migas de bacalhau e grdo (paloco, batata, ovo 544129 28 05 171 11 77 07

cozido, grdo-de-bico)34
Prato opcdo  Salada de batata, grdo-de-bico, brécolos e abdbora 574 13 1101 289 15 58 01
Salada Salada de cebola, couve roxa e tomate 104 25 02 00 35 18 13 00
Sobremesa Pudim flan / fruta da época?’ 401 s gml4  O8F 185 g3l 29 02
Quarta M I
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7:12 9146 15 03 64 08 09 02
Prato normal  Coelho estufado com esparguete!-3.12 742 176 SiIRUZEENIZY)  O78% 144 0.2
Prato opcdo  Estufado de feij@o catarino, curgete, cenoura com 1120 2 A 5 N 10 S0

esparguete's
Salada Salada de cenoura, pimento e pepino [O22 0.4 0.1 3. TN 2.2 2ol
Sobremesa Fruta da época WO 26 §0.2 0.0 mes SElO RO 800
Quinta w0 kol B o o ) i)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12 294 70 16 02 106 09 28 03
Prato normal  Filete de alabote assado com arroz de tomate# 52 N[ZSinasS) ) O 2USERRCSIEN12.2 0.3
Prato opcdo  Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz de RZCRR26] 4.2 . WO CRuO o R 5.8, 0.4

tomatelé
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora Too OO 3 OJR 676 038 207804
Sobremesa Fruta da época 20T 02 _OfF gg89 89 .1 00
Sexta ) ko) (@ o e @ (el
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)’.12 64 a1 L2 | 61 07 1.0 01
Prato normal  Bife de peru estufado com massa espiral'-3 764 9181 - 3oy 193 08 168 03
Prato opcdo  Massa guisada com lentilhas e legumes (cenoura, beringela, 89 Nl 35 06 4l CuuplZaeop

repo|ho)l,6,]0,]]
Salada Salada de alface, cebola e milho 240 57 - W8, 00 48 NQUCHSFLCag00
SObremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0.5 0,1 13.4 13.4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *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 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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

Prato normal
Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato normal
Prato opcdo
Salada
Sobremesa
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.

Semana de 14 a 18 de outubro de 2024

Almoco

Sopa de brécolos e feijdo catarino (cebola, cenoura e
repolho)’.12

Arroz de afum4

Seitan assado com couve-flor, abdbora, curgete e arroz de
legumes’-¢

Salada de beterraba, pepino e fomate

Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)”:12
Massa & lavrador vegetariana'-

Massada de peixe com tomate e pimento!34
Salada de alface, cenoura e milho

Fruta da época

Quarta - Dia Mundial da Alimentacdo

Sopa
Prato normal
Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato normal

Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato normal

Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12
Frango assado com arroz de cenoura e ervilhas'2
Tofu assado com abdbora e arroz de cenoura e
ervilhas!.5.689.10.11

Salada de couve roxa, pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7:12

Filetes de pescada no forno com salada camponesa (batata,
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)4

Salada camponesa de grdo-de-bico (batata, cenoura,
ervilhas e feijdo-verde)

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7.12

Massa cotovelinhos de aves (frango e peru) com molho
cenoura's

Gratinado de massa cotovelinhos, lentilhas e beringela com
molho de cenoura!-6.9.10.11.12

Salada de couve roxa, pepino e tomate

Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,6 0,2 10,2 0,7
1.1 1,6 31,7 0.3
6,1 1.0 22,5 11
0.3 0,1 3,0 29
0.4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9 (9 (9) (9)
1,4 0,2 6,0 1,0
4,1 0.7 41,9 1,7
50 0.8 21,4 09
1.3 0,0 4,6 1,6
0.4 0.1 21,8 19,6
Lip. AGSat. HC Acucar
(9 (9 (9) (9)
1,4 0,2 58 0.9
4,5 0.8 19.5 0,6
6,8 1.5 26,5 09
0,2 0.1 32 1,6
0,5 0.1 134 134
Lip. AGSat. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
1,4 0,2 52 0.8
2,9 0.4 10,5 0.9
2,4 0.3 21,8 1.5
1,7 0,0 4,5 0.7
0,2 0,0 89 8,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,4 0,2 58 0.7
58 1,0 21,3 11
56 1.0 26,3 2,5
0,2 0,1 32 1,6
03 0.1 57 57

- J

Proft.

(9)
3,1

17
8,1

1,0
03

Prot.

(9)
0.9

11,4
12,3
3,7
1,6

Prot.

(9)
12

12,1
7,1

25)
0,2

Prot.

(9)
13

7,0

4,9

4,7

Prot.

(9)
1,0

14,5

7,0

1.5
0,6

s b

Sal

0,1

1,0
0,5

0,1
0,0

Sal

03
0,1
0,2
0,1
0,0

Sal

0,2
03
03

0,1

0,0
0,0

Sal

0,1
03

0,4

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, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias

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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Municipio de Vila Nova de Famalicdo
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A Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e
N & |
Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.
Semana de 21 a 25 de outubro de 2024
Almoco

Segunda N I R AR
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)?.12 184 44 14 02 61 07 10 01
Prato normal  Arroz enriquecido com ovo mexido, cogumelos e milho3 o14 217 64 13 313 02 76 02
Prato opcdo  Estufado de lentilhas, cogumelos e brécolos com arroz!6.10.11 845 200 39 05 322 07 78 04
Salada Salada de adlface, beterraba e milho 2754 17 00 45 07 47 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Terca I IR
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12 184 44 14 02 58 09 12 02
Prato normal  Massa de cavala com grdo-de-bico gratinada com molho de 1134 274 94 12 327 17 131 04

tomate! 346
Prato opcdo  Massa de grdo-de-bico com repolho e curgete gratinada com 1098 259 55 1.0 400 24 103 04

molho de tomate!¢
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola 10625 02 01 3109 16 00
Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
Quarta 0 keal 6 o o o ) @)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)7.12 ‘77 42 13 02 58 07 11 0Ol
Prato normal  Féveras de porco estufadas com batata estufada 488 116 37 BROI= 0. A% O8RY 9.6 02
Prato opcdo  Salada de feijdo frade com batata ensalsada, 531 126 2RO . 51 01

couve-lombarda, brécolos e cenoura
Salada Salada de alface, beterraba e tomate A 02 Q0 JtE il 12 0
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 0.4 0,1 21,8 19.6 1,6 0,0
Quinta K kol 6 8 e e ) ie)
Sopa Creme de espinafres com grdo (cebola, cenoura, repolho)7.12 28 6 1.7 03 88 09 27 02
Prato normal  Petinga no forno com arroz de tomate!346.7.8.11.12.13 7o 250N T “SERRC oI 0-5
Prato opcdo  Arroz enriquecido com tofu, cogumelos e milho!.56:89.10.11 726 172 51 12 241 08 69 03
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino [ORRG, 0.5+ 0. [y SO 1.75 0.0
Sobremesa Gelatina vegetal de anands / fruta da época’ 367812 SSRRNICSINN0 0 N 0.00 254 248 00 0.
Sexta ) keo) (@ fo (ol G0 @ (o)
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)7:12 [ 42 ISR 02~ 56 07 1.2 01
Prato normal  Peru estufado com massa espiral!-3 821 JIORN7S Jag2 1560 07 151 03
Prato opcdo  Feijdo preto estufado com abdbora, curgete e massa espirall6 1106 261 69 1.1 389 17 109 04
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 W20 ~OZ%goo 26 21 1100
SObremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0.5 0,1 13.4 13.4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, *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 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Sopa
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Prato opcdo
Salada
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Terca
Sopa
Prato normal
Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato normal
Prato opcdo
Salada
Sobremesa
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Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.

Emenla

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt
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Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024

Almoco

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)7:12
Arroz de soja d valenciana (cenoura, ervilhas, pimento e
’romofe) 1,.3,5,6,7.8.9,10

Empaddo de atum (com puré de batata)347.12

Salada de couve roxa, milho e cebola

Fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7:12

Perna de frango assada com esparguete! 312

Gratinado de cogumelos e lentilhas com molho branco com
esparguete’¢8.10.11

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)7:12
Solha assada com arroz de couve branca e fomate#

Tofu assado com arroz de couve branca e fomate!5689.10.11
Salada de cenoura, couve roxa e tomate

Fruta da época

Quinta - Halloween

Sopa
Prato normal

Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato normal
Prato opcdo
Salada
Sobremesa

Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7:12
Rancho (macarrdo, gréo-de-bico, porco, frango, cenoura,
repolho)!3

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos) !4

Salada de alface, pepino e pimento

Doce de Halloween / fruta da época 1367812

Feriado

Elaborado por: Verificado por:
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Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

Gertal
Catarina Correia
[Mutricionista, 4726M)

Municipio de Vila Mova de Famalicgo
Adriana Gomes
[Mutricionista, 2525M)

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 gldten, >Ovos, “Peixes, *Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio 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

motivos imprevistos.
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Lip.

(9)
1.3

53

53
1.6
0.4

Lip.

(9)
1,4

49
39

03
0,5

Lip.

(9)
1.6

4,6
77
0,1
0,4

Lip.

(9)
1.5

6,2

29

0,5
4,6

Lip.

(9)
0.0

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

AG Saf. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) ()
0,2 58 0,7 1,101
0,7 32,7 0.8 20,1 0.3
0.8 83 0,5 53 05
0,0 55 0,6 4,6 00
0,0 9,4 9,4 03 00

AG Saf. HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9) (9]
0,2 52 0.8 1,3 02
0,9 20,5 1,0 153 0.3
0.9 36,0 2,0 91 05
0.1 1,7 1,3 1,5 00
0.1 134 134 02 00

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9 (9) (9) (9) (9
0,2 10,6 0.9 28 03
0.7 22,2 0.4 109 0.3
1.7 29,0 0.4 75 04
0,0 8% 2,3 1,2 01
0.1 21,8 196 1,6 00

AG Saf. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9
0.3 6,4 0.8 09 02
1.5 24,3 1,2 12438012
0,5 26,6 2,0 61 01
0.1 1.8 1,4 1,6 00
2,0 1789 6,0 4,4 02

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9
0,0 0,0 0,0 00 00
0,0 0,0 0,0 00 00
0.0 0,0 0,0 00 00
0,0 0,0 0,0 00 00
0,0 0,0 0,0 00 00

- Sal



