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SEMANA 2
wes¥ VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda 7 YAVERO (k) (kea) (g (g (o) (g (@ (o]
Sopa Brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
Almondegas estufadas em molho de tomate +
Prato esparguete! 3679101213 = 1663 397 26 5 16 25 1.1 1.2
Prato . BQIonhesodeSqocom cogumelos e 0T %63 W B 1 36 65 94
V_.egetqriqno pimentos!3¢.9.10.11.12
Sobremesa Fruta da época
- VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca F  JAVERD (k) (keall (@) (9) () (o) (g (g
Sopa Couve-flor com feijdo-verde inteiro 431 137 5 0 17 5 04 16
Salada de atum ¢/ batata, ovo cozido raspado,
Prato i o ; 2916 596 25 01 50 33 08 1.3
jardineira de legumes e salsa'-489.10.12.13
Prato Alho-francés & Brds (alho-francés, feijdo-frade, batata,

" ) i ; 71336 320 21 07 27 22 04 2
Vegetariano cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas)' 387 10.12.13

Sobremesa Fruta da época

. VE VE Lip. AG Sat. HC Pro_;-"SoI Agucar
Quarta B JHAVERD k) (keal (@) (9) (o) 4@ (@) (g
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 4BE--Da. 25

Gratinado de frango ¢/ massa (cenoura, pimentos,

Prato : ; . 1111 268 14 5 12 25 07 13
milho, salsichas, azeitonas, molho bechamel) ' 3787101213 9 &

Prat Gratinado de legumes ¢/ massa e grao-de-bico &4

s (iardineira de legumes, milho, pimentos, azeitonas, 1675 400 21 470043 17 09 3

Vegetariano .

molho bechomel)1'3""7'9-‘0“2-*3
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/?/”

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Quinta A JAVBRD (k) (kea) (@) (o) (gl (o) (a) Il
Sopa Puré de legumes’ 747 204 6 o WaENEe 05 3

Rissdis de peixe no forno + arroz de

Prato espinaifres)-3467.910112 1220 293 13 12 38 6 02 4
el ija 1,6.9.10.12
Vegetariano Feijdo estufado ¢/ legumes + arroz branco':49.10. 2284 542 12 0 30 14 04 39

Sobremesa Fruta da época

Sext B VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
e N0 JIAVERD (kj) (keal (@) (@) (9 (@ (9) (o
Sopa Feij@do com couve-lombardas 1213 408 140 5 0 17 6 04 1.6

Escalopes de porco estufados + massa
primaverq’3.9.10.12

Prato Cuscuz de ervilhas e legumes salteados (alho-
Vegetariano francés, brécolos, cenoura, cebola) 171012
Sobremesa Fruta da época

Prato 1334 319 15 28 14 33 04 27

1488 35 8 0 47 24 09 28

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, "Moluscos. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 m, caleulados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pio de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ementa por motivos alheios 3 Gertal pode sofrer alteracdes.
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SEMANA 3

" VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda 13  HadeRO () (kea) (o) (@) (9) (@) (@ (9)

Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17

Arroz de atum (tomate, milho, jardineira de legumes,

Prato , 2849 680 24 01 32 32 06 1.7
ovo cozido raspado) 13 491012
Prato Grdo-de-bico estufado com legumes (cenoura,
couve, repolho, cebolada, molho de tomate, 1606 385 17 0 30 22 08 29
Vegetariano

Cominhos)l.é.‘?.m,ll,lz
Sobremesa Fruta da época
s VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Terca 14 ondaro (k) (keal) (@) (o) (9 (o) (o) (g
Sopa Grdo-de-bico com cenoura ripadad % 1065 255 10 0 38 11 05 25
Bolonhesa de carne de vaca ¢/ cogumelos,

Prato e : 1563 373 22 08 11 46 06 09

CEenourd e oregags!-Anicz
Breito Curgete recheada ¢/ soja e legumes (tomate,

. pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1203 288 15 0 22 18 03 39

Vegetariano s

esparguete! 31012

y
Sobremesa Fruta da época y
= VE VE Llip. AG Sal. HC Prot. Sal Agucar

Quarta AS  JAdERD () (keal) (@ (@ (g (a) (@) (o)
Sopa Alho-francés 657 160 6 0 .23 @ 04 2
Prato Filetes no forno + arroz de ervilha'.23447.9.10.12.14 1047 253 10 0.6 [ 4 25 05 02
Prato Soja salteada ¢/ legumes e caril + arroz de !

Vegetariono ervilha! 365.11.12 1742 420 29 0 23 16 03 38

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

. 5 VE  VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Quinta A6 SAJERD (k) (keal (@) (9 (@) (@ (g (g)
Sopa Abobora com espinafres 675 Sagule 6 O NNEENES 04 2.

Pernas de frango assada + massa com
Orégéos]ﬁ.é,?.?,]ﬁ,]?

Prato Cuscuz de ervilhas e legumes salteados (cenoura,
Vegetariano brécolos, couve-flor, cebola)'-69.10.11.12

Prato 2410 578 39 08 24 31 08 1.6

1488 356 7 0 52 2007 2.3

Sobremesa Fruta da época

. VE VE Lip. AG Sat. HC Protl. Sal Agucar
Sexta 1+ Savero () (keal (@) (o) (o) (g} o) (9
Sopa Cenoura com fava 752 179 6 0 26 7 05 25
Peaite Paloco a Brds (cebolada, cenoura ripada, batata, SHIE 24 B A8 W 45 17 il

ovo, salsa, azeitonags) 13487.10.12.13

Prato Alho-francés & Brds (alho-francés, feijdo-frade, batata,
Vegetariano cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas) 1387101213

Sobremesa Fruta da época

133¢ 320 21 07 27 22 04 2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, $Soja, "Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios 4 Gertal pode sofrer alteracdes,



E
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SEMANA 4
. VE  VE
Segunda 20 HMANS RO (kJ) (kcal)
Sopa Ervilha 667 182
Hamburgueres estufados em molho de tomate +
Prato batata fritg!-347.5.10.112 2E0L. a3
Prato Grdo-de-bico salteado ¢/ alho-francés, cenoura Vit it
Vegetariano ripada e tomilho + batata fritg! 369101112
Sobremesa Fruta da época
; i VE VE
Terca 21 A RO (k) (keal
Sopa Feijdo-vermelho ¢/ hortalica 431 137
Prato Bo!gnheso de o’rum {cebolada, cenoura ripada, salsa, S
azeitonas)'3489.1012.13
Prato Salada de feijdo-frade com massa, milho, salsa, A
. 648
Vegetariano cenoura e cebola'-¢710.12.13
Sobremesa Fruta da época
- VE VE
Quarta 22 MIERO (k) (keal)
Sopa Creme de cenoura 752 179
Prato Ervilhas estufadas ¢/ ovo, batata e cenoura' 391012 1563 373
Prato Ervilhas estufadas ¢/ cenourg, tomate e orégdos + g
] 46 202
Vegetariano batata assada' 271012
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/?7
" . VE VE
Quinta 22  Jadeco (kJ) (kcal)
Sopa Caldo Verde' 4712/ Caldo Verde (sem chourico) 776 185
Filetes panados no forno + arroz de feijdo-
Praio enccrncdol,2.3,4,6.7.9,1{},]2,13.]4 1512 361
Prato Estufado de soja e legumes (tomate, pimentdo, milho, i
401 570
Vegetariano molho de tomate, colorau) 149.10.11.12.13
Sobremesa Fruta da época
. VE  VE
Sexta Z_l{ .)A!\’a RO (kJ) (kcal)
Sopa Abdbora com espinafres 657 160
Prato Pernas de frgrlgf]gwcz lf3c>mo c/ molho de azeitonas + T
esparguete! 3489
Prato Estufado de cogumelos ¢/ pimentos, ervilhas e G 55

Vegetariano esparguete! 367101112
Sobremesa Fruta da época
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gertal

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(gl (g (g (g (g
0 26 7 04 26

58 30 48 05 1.5

0 30 23 0% 3.4

AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(@ (g (g} (g (9
0 17 #5% 04 NWé

06 24 43 17 18

02 12 21 0.5 <

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(gl (gl gl (g (ql
0 % Senbs %
o8/ 1 4 06 09

0 g8 8 051 2

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(gl (gl (g (g (9]
cOSE G 05 1.3

06 26 28 06 08

0 60 16 0.5 4

AG Saf. HC Prot. Sal Aglcar
(g (g (9 (@ (9

0 23 5 04 2

0.2 157 1.1 1.4

0 19 16 05 3.4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '“Didxido de enxofre e sulfitos, *“Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sao acompanhados por P3o de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.
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ll U \B\Ifcloxmulmrmucm(Wslmlu!m.nm\ EBI Bisco"’os
g sy EMENTA 2025 | Almoco gertal
SEMANA 5
" VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acgucar
Segunda 23 yAdG RO () (keal (@) (g (g (o) (@) ()
Sopa Alho-francés 657 160 4 0 22 5 04 2
Salada de atum ¢/ massa espiral, jardineira de
Prato ; ; 2916 596 25 01 30 33 08 1.3
legumes, milho, azeitonas e salsq! 3487101213
Prato Salada de massa ¢/ jardineira de legumes,

g : p : . 2514 599 13 02 35 20 07 3
Vegetariano curgete ripada, milho, azeitonas e salsa!3&7.10.12.13

Sobremesa Fruta da época
VE VE Lip. AG Sal. HC Prot. Sal Agucar

Terca 28 shlERO (k) (keal) (g (@) (gl (9 (g (9)
Sopa Juliana de legumes’ 646 154 5 0 22 5 04 1.7
Prato Chili de carne de vaca + arroz branco! 1012 1712 409 21 55 23 45 07 10
Prato Chili Vegetariano (feijao, soja, cenoura, tomate,

. pimentdo, cebolada, cominhos) + arroz 1463 349 17 47 18 31 05 0.1
Vegetariano

brancy'/%10:12
Sobremesa Fruta da época

. VE VE Lip. AGSat. HC Pr__qf'."i.éo% Acucar
Quarta ZA \adERo (ki (keal (o) (9} (g) (@ (@ (g
Sopa Canja de galinha'2%10.12/ Couve-florcom horteld 745 177 11 0o 8 12 03 06

Pescada Mimosa no forno (pescada, batata,
cenoura ripada, molho bechamel) 1-47.7.10.12

Prato Estufado de favas ¢/ cenoura, tomate e
Vegetariano cominhos + batata assada’710.12

Prato 2181 252 28 5 33 % 1.6 1.6

846 202 6 01 128 8 05 21

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/?//
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Quinta 20 JdAdaRo () (kea) (@ (@ (g (o) (@ (@)
Sopa Abdébora com grdo-de-bico 451 142 7 0 27 5 04 16
Prato Massada de frango com molho strogonoff!2771012 999 239 6 01 31 15 04 2.1
Prato Macarrdo salteado ¢/ cogumelos, pimentos e

Vegeforiqno ervilhas':39.10.12 678 194 7 0 20N 05 T 6

Sobremesa Fruta da época
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Sexta 24 dadero () (keall (@ l9) (o) (@ () (o)

Sopa Cenoura com fava 451 142 7 o L2228 5 04 1.6
Pastéis de bacalhau no forno + arroz de

Prato tomate! 3489.1012.13 14 1611 383 13 1.8 49 15 04 09

Prato Salada russa de gréo-de-bico (jardineira de

: 1965 473 17 0 51 25 09 4
Vegetariano legumes, batata, molho verde) '47.10.12.13

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, “Amendoins, °Soja, "Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: 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 (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repclho, tomate, cebola. A bebida é d4gua. A ementa por motivos alheios 4 Gertal pode sofrer alteracoes.



