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 de Famalicdo
EB2,3/SEC.

Semana de 7 a 11 de abril de 2025
Almoco

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)7:12
Arroz de peixe com tomate e pimento4

Arroz de lentilhas, cenoura, cogumelos e brocolos! 61011
Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Creme de espinafres com grdo (cebola, cenoura, repolho)7:12
Gratinado de macarrdo e peru lascado com molho de
cenoura e salsa picada's

Gratinado de macarrdo e soja com molho de cenoura e salsa
picada’ 681011

Salada de couve roxa, pepino e cebola
Fruta da época

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

Salada de cavala (em conserva) com batata cozida e
maceddnia de legumes 4¢

Salada de gréo-de-bico com batata cozida e macedénia de
legumes

Salada de alface, beterraba e tomate

Gelatina laranja d.i / fruta da época

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)7:12
Féveras de porco estufadas com massa espirall-6.10

Feijdo preto estufado com abdbora e curgete com massa
espiral’-610

Salada de couve roxa, pimento e pepino
Fruta da época

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)’:12
Filetes de pescada assados com arroz de feijco4
Seitan assado com arroz de feijdo’-¢

Salada de alface, cebola e fomate

Fruta da época

VE
(kJ)
187

708
787
227
201

VE
(kJ)
278

899

1383

106
269

VE
(kJ)
187

437

572

84
323

VE
(kJ)
179

839
1106

110
199

VE
(kJ)
180

1122
82

VE
(kcal)
45

168
187
54
47

VE
(kcal)
66

214

25
64

VE
(kcal)
45

104

136

20
76

VE
(kcal)
43

199
261

26
47

VE
(kecal)
43

191

267
20
64

Lip.

(9)
1,4

4,6
3,6
1,7
02

Lip.

(9)
1.7

2.0

8,5

02
05

Lip.

(9)
1.5

2,8

2,4

02
0,0

Lip.

(9)
13

1519,
6,9

03
0,4

Lip.

(9)
1,4

4,5
63
02
05

AG Sat.
(9)
0.3

0.7
05
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
03

2,1

0.1
0,1

AG Sat.
(9)
03

03

03

0,0
0,0
AG Sat.

02
1,4

0.1
0,0
AG Sat.

0.2
0.6

0,0
0.1

HC
(9)
6.2

19.4
30,0
4,5
89

3.1
13,4

HC
(9)
59

12,8

21.8

2,6
19,0

HC
(9)
57

19,0
38,9

3.0
9.4

HC
(9)
59

24,1
38,0
2,6
13.4

AcuUcar
(9)
0,6

03
1.0
0,7
89

AcuUcar
(9)
09

1.0

6,5

09
13,4

Acucar
(9)
038

1,0

23
18,0

AcuUcar
(9)
0,6

1.9
1.7

11
9.4

Acucar
(9)
0,6

02
0,7
2,1
13,4

Proft.

(9)
10

12,0
73
4,7
11

Proft.

(9)
27

12,9

22,9

1,6
02

Prot.

(9)
12

59

49

1.2
0,0

Proft.

(9)
12

171
10,9

1,7
03

Prot.

(9)
11

13,1
13,7
1.1
02

Sal

02
02
0.4
0,0
0,0

Sal
(9)

03

0,4

00
0,0

Sal
(9)
0.2

02

0,1

00
02

Sal
(9)
0.1

03
0,4

0,0
0,0

Sal

0,1
03
0,6
0,0
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, ®Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Dioxido 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 informacgéo 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




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 de Famalicdo
EB2,3/SEC.

Semana de 14 a 18 de abril de 2025
Almoco

Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)7:12

Arroz enriquecido com atum, cenoura e milho4
Arroz com tofu, cenoura, milho e brécolosé

Maceddnia de legumes salteada
Fruta da época

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)’:12

P& de porco assada com massa esparguete salteada em

molho de tomate!4.10.12

Grdo crocante no forno com massa esparguete salteada com

molho de tomate, abdbora e curgete!-69.10.11
Salada de beterraba, cebola e pepino

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)7:12

Arroz de soja & valenciangl!354.7.82.10.11

Chili de peixe com arroz*¢

Salada de alface, cenoura e pimento

Fruta da época

Sopa de abdbora (cebola, cenoura, repolho)’12

Frango corado com macarronete estufado com feijdo

catarino e salsa!6.10.12

Soja crocante no forno com macarronete estufado com feijdo

catarino e salsq!.68.10.11

Salada de couve roxa, milho e pepino

Fruta da época

Feriado

VE
(kJ)
294

1005
752
541
269

VE
(kJ)
187

1087

88
199

VE
(kJ)
179

1054
1023
93

201

VE
(kJ)
188

9211

1500

204
441

VE
(kJ)

o O O o

VE
(kcal)
70

239
179
130
64

VE
(kcal)
45

232

259

21
47

VE
(kcal)
43

251
245
22
47

VE
(kcal)
45

216

356

48
104

VE
(kcal)

o O O o

Lip.
(9)
1.6
9.5
5,6
10.8
0,5
Lip.
(9)
1.5

11.8

10,4

0.3
0.4
Lip.
(9)
1.3
53
9.1

0.3
0,2
Lip.
(9)

149

4,6

55

1.2
0.4
Lip.
(9)
0,0
0.0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

1.3
1.0
1.5
0,1

AG Sat.
(9)
03

3.2

0,1
0,0

AG Sat.

0.1
0.1
AG Sat.

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

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
106 09 238

27.3 0,5 10,7
23,9 08 7.3
56 0,1 1.7
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
59 08 12

16.3 1.4 13,7

2.8 2,4 11
9.4 9.4 03

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
57 0.6 12

29,0 43 18,4
27,4 0,6 13,0
2,6 2,1 1,4
89 89 11

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,5 0.8 0.9

26,0 19 16,2

47,0 58 26,9

4,6 0,4 39
218 196 1,6

HC AcuUcar Prot.
(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

Sal

03
08
02
0,4
0,0

Sal
(9)

03

0,1
0,0

Sal
(9)
0.1

03
03
00
00

Sal
(9)

0,4

0,4

0,0
0,0

Sal

0,0
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, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?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 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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Municipio de Famalicdo

EB2,3/SEC.
Semana de 21 a 21 de abril de 2025
Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura, repolho)7.12 181
Prato Hamburguer de aves estufado em molho de legumes com 777

esparguete!69.10.11.12
Vegetariana Lentilhas estufadas em estufado em molho com esparguete com 1033
esparguete! 6871011
Salada Salada de alface, milho e pepino 200
Sobremesa  Fruta da época 199

VE
(kcal)

43
185

246

47
47

Lip.

(9)

1.4
71

6,1

1.6
0.4

AG

Sat.

03
06

0.1
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)

59
17.8

37.8

3.7
9.4

(9)

0,6
1.3

22

0,5
9.4

(9)

1.0
12,0

10,6

42
03

Sal

02
02

03

00
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.

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

- Sal



Ementa :

Municipio de Famalicdo

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

VE
(kJ)
278

980

EB2,3/Sec.
Semana de 22 a 25 de abril de 2025
Famalicdo Almog¢o
Terca
Sopa Creme de espinafres e grdo (cebola, cenoura, repolho)712
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
normal tomate!.23.45.6789.10,11,12,14

Prato opcdo

Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

normal

Prato opcdo

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

normal

Prato opcgdo

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

normal

Prato opcdo
Salada
Sobremesa

Tofu crocante no forno com brécolos, cenoura e arroz de
Tomo’re1 ,5,6,8,9.10,11

Salada de cenoura, couve roxa e pimento

Fruta da época

Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)7:12
Jardineira de carnes (porco e frango)

Jardineira de legumes (cenoura, repolho, curgete, brocolos e
milho) e grdo-de-bico

Salada de alface, cebola e beterraba

Fruta da época

Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)?.12
Petinga no forno com arroz de tomate!-3467.811.1213

Feijdo-frade cozido com abdbora, cenoura e brécolos picados
e arroz de fomate

Salada de couve roxa, milho e pepino

Gelatina morango d.i / fruta da época

Feriado

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

762

116
201

VE
(kJ)
184

475

466

86
269

VE
(kJ)
187

967

951

204
323

VE
(kJ)
0

0

Municipio de Vila Nova de Famalicdo

VE
(kcal)
66

233

181

28
47

VE
(kcal)
44

113

111

20
64

VE
(kcal)
45

230

225

48
76

VE
(kcal)
0

0

Lip.
(9)
1.7

6,0

63

02
02

Lip.

(9)

37

2,0

01
05

Lip.

(9)
1,4

82

23

1.2
0.0
Lip.
(9)
0.0

0,0

0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

038

0.2

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

1.8

0,4

0,0
0,0
0,0

HC
(9)
8.8

34,6

23,9

3.7
89

HC
(9)
6,1

11,2

2,7
13.4

HC
(9)
6.2

26,8

41,2

4,6
19.0

HC
(9)
00

0,0

0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
0.9

0,5

20
89

Acucar
(9)
0.9

1,0

23
13,4

Acucar
(9)
0,6

0,5

09

0,4
18,0

AcuUcar
(9)
0.0

0,0

0,0
0,0
00

:

www gertal pt

Sal
(9)
0.2

08

Prot.
(9)
27

9.4

6,5

1,4 01
1,1 00

Prot.
(9)

Sal
(9)

78 . O

4,5
1,2 SEA]
02 00

Prot.
(9]
1.0

11,7

Sal

02
03
82 03
39

00

Prof.
(9)
0.0

0,0

0,0
0,0
00

0,0
0,0
00

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

motivos imprevistos.

- Sal



Municipio de Famalicdo

Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

VE
(kJ)
280

985

991
97
441

VE
(kJ)
184

826

VE
(kcal)
67

228

235
23
104

VE
(kcal)
44

196

EB2.,3/Sec.
Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

Famalicdo Almog¢o
Segunda
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, cenouraq,

repolho)’:12

Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate!2347.14
normal
Prato opcdo Seitan assado com arroz de tomate! 6
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate
Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7:12
Prato Rancho vegetariano 1610
normal

Prato opcdo

Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

normal

Prato opcgdo

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

normal

Prato opcdo
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

normal

Prato opcdo
Salada
Sobremesa

Massa colorida com lascas de alabote, maceddnia de
legumes e gréo-de-bico' 4410

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12
Frango assado com arroz de salsal2

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno!¢811

Salada de milho, cebola e tomate
Fruta da época

Feriado

Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7-12
Esparguete & bolonhesa' 61012

Esparguete & bolonhesa de lentilhas!3:6.10.11.12
Salada de alface, beterraba e pimento
Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

811

96
269

VE
(kJ)
187

826

891

222
199

VE
(kJ)

VE
(kJ)
181

1032

1175
96
269

Municipio de Vila Nova de Famalicdo

192

23
64

VE
(kcal)
45

196

211

53
47

VE
(kcal)

VE
(kcal)
43

246

278
23
64

Lip.
(9)
1.4

6,0

6,1
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.5

42

2,4

0,2
0.5
Lip.
(9)
1.5

512

29

0,0
0,0
0.0
Lip.
(9)
1.4

10,5

4,5
03
0,5

AG Sat.

(9)
02

0.4

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

09

0.5

0.6
0,0
0,1

HC
(9)
9.8

37.1

33
13.4
HC

59
22,0

28,8

52
9.4

HC
(9)
00

0,0

0,0
0,0
0,0

HC
(9)
59

22,1

46,0
27/
13,4

Acucar
(9)
0,5

08

09
1.3
19,6

Acucar
(9)
0.9

2.3

32
13,4

Acucar
(9)
0.8

02

4,0

20
9.4

AcuUcar
(9)
0.0

0,0

0,0
0,0
00

AcuUcar
(9)
0,6

1.7

1.9
23
13,4

:

www gertal pt

Prot. Sal
(@) (9l
2,9 BROAl

70 05

11,6 05
1,5 00
1,6 00

Prot. Sal
(@) (9l

78 . Q2

1,0 01
02 00

Prot. Sal
()te)
1.2 02

138 02
149 0.1

39 00
03 00

Prot. Sal
[C)ate)
00 00

00 00

00 00
00 00
00 00

Prot. Sal
(@ (9)
1.0 02

14,1 02

120 02
14 00
02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&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 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



