O

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
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Municipio de Famalicdo
EB2,3 / Sec.

Emenla

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 4 a 8 de novembro de 2024

Almoco

Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)7:12
Picadinho de carne de vaca estufada com macarrdo’-3

Lentilhas estufadas com cogumelos, cenoura, milho e
macarrdo!4:8.10.11

Salada de alface, pepino e tomate
Fruta da época

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)’:12
Pescada panada no forno com arroz de feijao!346.7.8.11.12.13

Empaddo de arroz com grdo-de-bico e legumes (alho-
francés, ervilhas, pimentos e curgete)

Salada de alface, cebola e couve roxa
Pudim flan / fruta da época?

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

Esparguete com carnes (porco e frango) e legumes (cenoura
e repolho)'3

Estufado de feijdo preto com cogumelos, cenoura e repolho
com esparguete!6.2.10.11

Salada de beterraba, milho e tomate

Fruta da época

Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)’:12
Salada de batata com salm&o, ovo cozido, ervilhas e
cenourgd+4

Salada de batata com feijdo-frade, cogumelos, curgete e
brécolos

Feijdo-verde, repolho e abdbora
Fruta da época

Creme de lombarda e gréo-de-bico (cebola, cenoura,
repolho)’:12

Peru estufado fatiado com arroz branco

Soja estufada com brécolos picados e arroz branco®
Salada de alface, cenoura raspada e pepino

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
[Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Lip. AGSaf. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,3 02 58 0,7
1.8 3.7 233 1,0
6.2 1.1 37.3 2.1
0.4 0.1 2.4 2.2
0.4 0,0 9.4 9.4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1,4 02 58 09
4,5 0.7 28,4 03
38 0.5 36,6 1,0
0.1 0,0 2,7 0,6
1.4 0.8 18,5 131
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1,4 02 58 0,7
6,0 1.5 20,0 1.1
39 0.7 353 25,
1.3 0,0 5.0 2,4
02 0,0 89 89
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.4 02 6,1 0,7
6,7 1.3 11.4 1,0
0.3 0.1 17.0 08
0.3 0.1 6,6 03
04 0.1 21,8 19,6
Lip. AGSaf. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
1,6 02 9.4 038
8.1 2.1 16,9 0.1
51 0.7 388 0,4
02 0.1 2.5} 2,1
0,5 0.1 13.4 13.4

Prot.

(9)
1,1

14,4
11,0

1,2
03

Prot.

(9)

12,8
7.6

1,6
29

Prot.

(9)
1.0

1.9

10,7

3,5
il

Prot.

(9)
1,0

6,8

43

20
1,6

Proft.
(9)
2,6

14,0

1I'%%
1,2
02

Sal
(9)
0.1

03
0.4

0,0
0,0

Sal
(9)

03
02

00
02

Sal
(9)
0.1

02

0,4

0,1
0,0

Sal
(9)

0.2

0.2

0,4
0,0

Sal
(9)
0,1

03
02
0,1
0.0

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

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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

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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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

& Municipio de Famalicdo
r EB2,3/SEC.
Semana de 11 a 15 de nhovembro de 2024

Famalicdo Almog¢o
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda - Dia de SG@o Martfinho (k) (keal) (g) S{of) @ (@ (@

¢}

Sopa Sopa de abdbora (cebola, cenoura, repolho)’:12 185 44 14 03 64 08 09 02

Prato normal Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e batata 628 147 64 1.0 123 07 103 02
aos cubos no forno348

Prato opcdo Tofu assado com molho de castanhas e batata aos cubos no 665 160 82 12 164 11 47 02
forno1.5689.10.11
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7 23 02 00 2% 18 15 00
Sobremesa  Doce / fruta da época’ 716 es A4 215 206 5001
VE VE Lip. AG HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) Sat. (@) (@) (9) (o)
(9)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)’:12 294 70 16 02 106 09 28 03
Prato normal Petinga no forno com arroz de cenoura'3467811.12.13 46 226 80 17 264 07 113 03
Prato opcdo Arroz de soja, cenoura, brécolos € milho' 6811 1020 242 47 07 312 37 162 02
Salada Salada de beterraba, cebola e pepino 8 21 03 01 28 24 11 01
SObremeSG FrUTO dO épOCG 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1.6 0.0
VE VE Lip. AG HC AguUcar Prot. Sal
Quarta (kd) (keal) (g)  Sat.  (g) (9) (@) ()
(9)
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)’:12 7742 13 02 56 07 12 01
Prato normal Bife de peru com esparguete! 3 o4 168 4] pERESeLle Oy d6.2 03
Prato opcdo Grdo-de bico crocante no forno, cenoura e curgete no forno 954 227 _STEEERUCRENSlS 2R 7.5 04
envoltos em molho de legumes com esparguete!39.10.11
Salada Salada de alface, cenoura e pimento B 2 @5 0D 2 v 14 0
Sobremesa Fruta da époco 201 47 02 0.0 8.9 8,9 1,1 00
) VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta (kd) (keal) (g)  Sat.  (g) (9) (@) (9l
(9)
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)’:12 TR - L4 Q) oL OZERS 1.2 02
Prato normal  Chili vegetariano?10.11 s L B T e
Profo OanO Feijoodo de |U|Osé,]2,]4 665 158 3.7 0.9 16,0 0.5 [ISATF 0,5
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 204, CORG? 8O- [N <CHRNNOUERS 391 0.0
Sobremesa Fruta da épOCG 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
VE AVESSIID. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kd) (keal) (g) Sat.  (9)  (9) (@ (9
(9)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)’:12 AR 427 T3geoR w580 07 A1l 01
Prato normal Gratinado de macarrdo com frango e queijo ralado'37 S 21 S iooRE 1.8 f227. 090 173 0.3
Prato opcdo Lentilhas e beringela no forno com macarrgo!-49.10.11.12 292 JIE7EN38 L7 294 24 78 03
Salada Salada de alface, cebola e tomate 62 §20° OZRggeo — 26 21 11 00
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13.4 13,4 02 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicdo
Catarina Correia Adriana Gomes
[Nutricionista, 4726N) [Nutricionista, 2525N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nio ¢é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 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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Famalicdo

Segunda
Sopa

Prato normal
Prato opc¢do
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato normal

Prato opcdo
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato normal

Prato opgdo

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato normal
Prato opcdo

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato normal
Prato opcdo
Salada
Sobremesa

catarinot23.4.7.14

catarino!68.10.11
Salada de alface, milho e pepino
Fruta da época

tomate!3

Fruta da época

legumes4

frade)1 6811

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época

branco

Fruta da época

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt
Municipio de Faomalicdo
EB2,3/SEC.
Semana de 18 a 22 de nhovembro de 2024
Almoco
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot.
(k) (keal) (@) Sat. (@) (@) (9)
(9)
Creme de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12 78 4214 025558 0710
Barrinhas de pescada no forno com arroz de feijdo 105788 205 62 ISR dli2 s 06 e
Lentilhas estufadas em tomate com arroz de feijdo 1312313 56 08 536 09 127
200 47 1.6 0,1 3.7 0.5 4,2
201 47 0,2 0.0 8.9 8.9 1.1
VE VE Lip. AG HC AguUcar Prot.
(k) (keal) (g) Sat. (@) (@)  (9)
(9)
Creme de espinafres e grdo (cebola, cenoura, repolho)’:12 278 66 17 03 88 09 27
Perna de frango estufada com massa espiral e molho de 834 198 &8 12 203 11 136
Tofu crocante com brécolos, cenoura e massa espirall 56891011 817 194 64 17 245 21 92
Salada de cenoura, couve roxa e pimento 16 28 02 00 37 20 14
199 47 04 0,0 9.4 9.4 0.3
VE VE Lip. AG HC AgUcar Prot.
() (keal) (@ Sat. (o) (@ ()
(9)
Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)712 181 43 1.4 0255080 1099 09
Filete de alabote no forno com batata e maceddnia de 449 107 _S2ulUCREIR2 074, 7.7
Empaddo de legumes e feijdo-frade (batata, alho-francés, FUS 86 1D @A - IR 7S
cenoura, feijdo-verde, pimento, couve-lombarda e feijdo-
82 20 0,2 0.0 2,6 2.1 1.1
269 64 0,5 0.1 134 13.4 0.2
VE R | (D) AG HC AcuUcar Prot.
(kJ) (keal) (g)  Sat. (9) (9) (9)
(9)
Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)7:12 54 "NESERET B OZN <IIRCZNF .0
Coelho estufado com cenoura e ervilhas e arroz branco!2 CSCRNcS. 47" 1. g1 6 RO 121
Grao-de-bico guisado com cenoura, ervilhas e milho com arroz %7 275 63 08 430 13 90
Salada de couve roxa, milho e pepino OSSR 12 lOYF grt.c 04 39
441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot.
(k) (keal) (@) Sat. (@) (@) (9)
(9)
Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura, repolho)712 177 42 13 02 58 07 11
Cavala lascada com massa espiral, ovo e milho, cenoura! 346 822 \gl2 8073 215 g2l
Massa espiral com feijdo catarino, cenoura e repolho!¢ 1182 25T A C UL 2
Salada de alface, beterraba e tomate 84 20 02 000 Z6NGEERE
435 102 00 00 250 243 00

Gelatina vegetal de morango / fruta da época 1367812

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
[Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Municipio de Vila Nova de Famalicdo
Adriana Gomes

[Nutricionista, 2525N)

Sal
(9)

0,1
0,5

03

0,0
0,0

Sal
(9)

02
03

0,5
0,1
00

Sal
(@)

03
02

0,1

00
0,0

Sal

0,1
03
02

0,0
0,0

Sal
(9)

0,1
0,4
0,4
00
0,1

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo ¢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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

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

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

Municipio de Famalicdo

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Municipio de Vila Nova de Famalicdo

casca rija, ""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 preparagédo 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

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

EB2,3/SEC.
Semana de 25 a 29 de novembro de 2024
- ~
Famalicdo Almog¢o
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g) Sat. (@) (@) (@) (9)
(9)
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12 184 44 14 02 58 09 12 02
Prato normal  Massa esparguete com estufado de soja’36810.11.12 Nt 273 410733163 221 02
PrOTO Opg(’jo MOSSOdO de peixe],3,4,6,]0 835 198 58 0,9 22,8 0.8 130 02
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7 2 02 00 2% 18 15 00
Sobremesa  Fruta da época o1 47 02 00 87 87 11 00
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (9) Sat. (@) (@) (@) (9)
(9)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)’:12 181 4 14 02 60 10 09 03
Prato normal Carne de porco corada com arroz de tomate 976 233 11132 192 03 135 03
Prato opcdo Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brocolos e 891 211 29 05 288 40 149 01
pimento) no forno’-6811
Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino 6. 2 02 01 33 32 10 O1
SObremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0,5 0.1 134 13.4 02 00
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (g) Sat. (@ (@ (@ (9
(9)
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, cenoura, 280 o7 AR, 02FWE55  WOo 2. ool
repolho)’12
Prato normal Caldeirada de peixe* pi3 12 5] gERES a0 ©2 01
Prato opcdo Caldeirada de seitan'-¢ 349 83 LA 0]
Salada Salada de alface, cebola e tomate 70 02 QD 2o P gl O
Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
] VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (g) Sat. (@ (@ (@ (9
(9)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)’:12 e, 16 pI5 =03=="04" 03 g0 4072
Prato normal Arroz de aves (frango e peru) no forno 12 7RG, 28, WCON ROUN O4RS160.02
Prato opcdo Ratattouille de legumes (beringela, curgete, tomate) e gréo-de- 912 217 50 07 342 16 67 03
bico no forno com arroz!-10.12
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino [0 ZSRGRTS 1 O-[ SORRRRLIRRS 170 0.0
Sobremesa Fruta da épOCG 223 58 0,2 0.0 1% 1.1 08 00
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g)  Sat.  (g)  (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)’:12 LR 127 T4pioR W50 07 K10°01
Prato normal Massa macarronete com salmado, milho, ervilhas e cenoura!34 1029 246 144 27 162 09 117 02
Prato opcdo Massa macarronete com feijdo branco, milho, ervilhas e W32 268RNges @S 405 19 121 03
cenoura'é
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 W20 OZ%ggo0 26 23 12 00
sobremeSO Fru’ro dCl épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0



