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

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca
Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Sopa de couve branca com cenoura (tomate e cebola)
Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete
e oregdos!3

Bolonhesa de soja fina com massa esparguete e oregdos! 410
Beterraba, cenoura e milho

Laranja

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e cebola)

Filetes de abrétea em molho de tomate no forno com arroz de

ervilhas*

Ervilhas estufadas com cogumelos e arroz branco
Alface, pepino e tomate

Macd golden

Sopa de couve lombarda (com abdbora, cenoura e cebola)
Peru assado no forno com massa espiral’-6.10

Tofu assado (fatiado) com massa espirall 610

Couve roxa, milho e pepino

Banana

Sopa de nabigas, couve-flor e feijdo branco (com nabo,
cebola)

Bacalhau refogado com batatinha em natureza aos cubos
gratinado no forno com creme de soja*¢

Lentilhas estufadas com batatinha em natureza aos cubos
gratinado no forno com creme de soja‘

Beterraba, cenoura e tomate
Kiwi

Sopa de feijdo-verde, alho francés, abdbora, couve-flor e
curgete

Arroz de aves (frango e peru) no forno (s/queijo)

Arroz de legumes (ervilha, cenoura e feijdo-verde) gratinado
no forno

Couve coracdo, feijdo-verde e pepino
Pera

VE
(kJ)
204

1014

1238
225
201

VE
(kJ)
210

893
86
269

VE
(kJ)
203

869
1086
216
441

VE
(kJ)
234

438

598

97

253

VE
(kJ)
206

763

113
199

VE
(kcal)
48

242

294
53
47

VE
(kcal)
50

165

212
21
64

VE
(kcal)
48

207
259

104

VE
(kcal)
55

104

142

23
60

VE
(kcal)
49

181
209

27
47

Lip.
(9)
1.1

10,1

6.4
1.4
0,2
Lip.
(9)
1.2
3.6

55
0.4
0.5
Lip.
(9)
1.1
82
%S
1.3
0.4
Lip.

(9)
1,1

2,7

3

0.2
0.5
Lip.

(9)
1,4

57
59

1.8
0,4

www . gerntal.pt
AG Sat. HC Agucar
(9) (9) (9)
02 8.0 0,7
3.3 23,8 11
12 30.4 57
0,0 55 2,4
0,0 89 89
AG Sat. HC Agucar
(9) (9) (9)
02 7.8 0,7
0.5 21,4 0,5
0.8 35,1 0,6
0,0 2,6 2,5
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AG Sat. HC AcguUcar
(9) (9) (9)
02 78 0,7
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0,0 49 03
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AG Sat. HC AcguUcar
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02 87 08
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AG Sat. HC AcuUcar
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02 78 0,7
1.5 171 0.5
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0.1 253 0,5
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Proft.

(9)
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13.4
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Proft.

(9)
1,4

11,4

49
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02

Prot.

(9)
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4,1
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Prot.
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1.8

7.8
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(9)
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0.1
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt .
Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
Segunda W ke o o @ e e )
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete) 194 46 11 02 74 07 12 01
Prato Filete de abrétea no forno com arroz branco# 720 17138 06 219 05 118 03
Vegetariana Tiras de tofu estufado com arroz branco? %07 216 80 15 267 07 85 03
Salada Beterraba, curgete e milho 2% 14 00 47 11 40 01
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Terca K kool & o o e ) @)
SOpO Caldo verde! 212 50 1.2 0.2 8,1 0.6 1.3 02
Prato P& de porco assada no forno com esmagada de batata (em %82 137 6217127175002
natureza) e molho de castanhass
Vegetariana Seitan assado (fatiado) com esmagada de batata (em 503 120 30 05 155 L6 67 03
natureza) e molho de castanhas! 48
Salada Cenoura, pepino e tomate 497 120 114 16 30 29 08 06
Sobremesa  Gelatina anands d.i ou fruta da época 323 76 00 00 190 180 00 02
Quarta W ke o o @ e e o)
Sopa Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho-francés, 244 58 13 02 92 08 17 02
curgete e couve-flor)
Prato Cavala estufada em molho de tomate com massa 1012 242 JOB . 26 @211 0F 145803
esparguete! 34
Vegetariana Grdo-de-bico estufado em molho de tomate com massa 1425 38 75 11 528 24 118 05
esparguete! 3
Salada Brécolos, cenoura e curgete cozida 106 25 04 Olpuilieichey 1.6, 17 08
Sobremesa MOQG sforking 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 40/0)
Quinta W ka6 @ @ o e o)
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda) 192 4 10 02 74 07 12 0l
Prato Tirinhas de aves no forno com arroz branco BT 20IF 477 0820 OO SR 65T 014
Vegetariana Feijdo vermelho estufado com arroz branco TS 45 A0S =542, 07  JiT 04
Salada Couve roxa, tomate e pimento 113 "N 0- S, SUNEL SIS 1. SHES 00
sobremeSO Bonono 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1.6 0.0
Sexta ) ko) o) o 8 o 8 i
Sopa Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho) ZOEERUAN (2 02 W1 SEROSEREFT.? S0.1
Prato Filetes de pescada em cebolada com massa cotovelinhos de 85 197 52 08 230 12 135 07
feijdo vermelho!346.10
Vegetariana Lentilhas estufadas em cebolada com massa cotovelinhos de 1236 294 49 07 470 21 133 05
feijdo vermelho!34.10
Salada Alface, milho e ervilhas U I2agF00. = \7:5880.0B86.0080.0
Sobremesa Tongerino 188 44 0,1 0.0 8,7 8.7 0.7 00

Ementa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, éFrutos de casca rija,

"®Mostarda. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, 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

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e
pimento)3

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e
pimento)3

Incorporada no prato

Pera

Canja de galinha' 410

Salada russa (atum, ovo cozido ralado, batata cozida,
cenouraq, ervilhas e feijdo verde)34

Salada russa vegetariana (soja fina, ovo cozido, batata cozida,

cenouraq, ervilnas e feijdo-verde)36
Cenoura, couve roxa e milho
Laranja

Sopa de feij@o catarino, abdbora, nabo e couve lombarda
Coxa de frango assada no forno com massa espiral6.10
Feijdo catarino estufado com massa espirall-¢.10

Alface, pepino e tomate

Banana

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)

Filete de perca gratinado em molho de tomate no forno com
arroz branco*

Refogado de soja e espinafres com arroz branco®
Beterraba, cenoura e milho
Maga starking

Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola)

Massa & lavrador (porco, vaca, frango, feijdo vermelho, massa
macarronete e cenouraq, feijdo-verde e couve-lombardal)
(s/enchidos)!3

Massa & lavrador vegetariana (grdo-de-bico, feijdo vermelho,
massa macarronete e cenouraq, feijdo-verde e couve-
lombarda)!6.10

Incorporada no prato

Clementina

VE
(kJ)
208

676

676

199

VE
(kJ)
206

498

215
201

VE
(kJ)
234

865
1429
86
441

VE
(kJ)
205

703

1047
225
269

VE
(kJ)
206

1167

223

VE
(kcal)
49

161

161

47

VE
(kcal)
49

119

152

51
47

VE
(kcal)
56

205
340
21
104

VE
(kcal)
49

167

249
53
64

VE
(kcal)
49

277

53

Lip.

(9)
1.5

58

58

0,0
0,4

Lip.

(9)
0.5

53

53

02

Lip.

(9)

52
6,6
04
0,4

Lip.

(9)
12

56

6,3
1,4
0.5

Lip.

(9)
U5}

78

62

0,0
02

www . gerntal.pt
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
02 7.9 08
1.5 17,7 0.9
1.5 17.7 09
0,0 0,0 0,0
0,0 9.4 9.4
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.1 6,9 0,5
0.8 10,6 09
0.8 12,9 2,6
0,0 53 1,0
0,0 89 89
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
02 2.0 0,6
0.9 22,4 l.74
0.9 55,1 2,5
0,0 2,6 2,5
0.1 218 196
AG Sat. HC AcUcar
(9) (9) (9]
02 7.8 0,7
038 18,7 038
1.0 27.9 32
0,0 545 2,4
0.1 134 134
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
02 .9 0,7
2,1 21,6 09
09 429 2,0
0,0 0,0 0,0
0.0 1.1 1.1

Proft.

(9)
11

8,6

8,6

0,0
03

Proft.

(9)
40

72

12,0

38
11

Prof.

(9)
1.8

16,6
14,2
1.1
1,6

Proft.

(9)
1.2

10,2

17,8
39
02

Prot.

(9)
1,2

1.9

12,0

00
08

Sal

0.1
0.4

0,4

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0,6

02

0,0
0,0

Sal
(9)

0,5
0,5
00
0,0

Sal
(9)
0.2

03

0,4
0,1
0,0

Sal

0,1
02

03

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para
quem n&o 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo 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



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

Ementa

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

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

Sopa de repolho, nabo e curgete

Massinha de aves (frango e peru)!34.10

Soja fina estufada com massa cotovelinhos!-3:6.10
Cenoura, couve roxa e curgete

Tangerina

Sopa de beterraba e cenoura (couve-flor e curgete)
Arroz de feijdo vermelho com migas de bacalhau4

Feijdo vermelho estufado com cogumelos e arroz branco
Alface, pepino e tomate

Gelatina morango d.i ou fruta da época

Sopa de alho francés com gréo-de-bico (cebola, cenoura,
curgete)

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete
e oregdos!3

Bolonhesa de lentilhas com massa esparguete e oregdos'3
Beterraba, cenoura e milho

Macd golden

Creme de cenoura (alho-francés, couve-flor e brécolos)
Filetes de pescada no forno com lim&o com arroz de tomate#
Grdo-de-bico estufado com espinafres e arroz de tomate
Alface, cebola e tomate

Banana

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e cebola)
Massa de aves no forno (frango, peru, massa macarronete)
(s/queijo) 13610

Massa com tofu no forno (tofu aos cubos, rebentos de soja,
massa macarronete) (s/queijo)!-¢10

Couve roxa, beterraba e pepino

Pera

VE
(kJ)
195

686
1297
350
188

VE
(kJ)
203

899
1113
86
323

VE
(kJ)
280

1014

1136
225
269

VE
(kJ)
381

722
988
84
441

VE
(kJ)
210

686

946

109
199

VE
(kcal)
46

163
308
84
44

VE
(kcal)
48

213
265
21
76

VE
(kcal)
66

242

270
53
64

VE
(kcal)
90

172
235
20
104

VE
(kcal)
50

163

225

26
47

Lip.
(9)
1.1
52
7.4
6.7
0,1
Lip.
(9)
1.1
2,6
52
0.4
0,0
Lip.
(9)
1.4

10,1

4,9
1.4
0,5
Lip.
(9)
4,3
519
0,2
0.4
Lip.
(9)
1.2
52

83

0,1
0.4

gortal'x_.

AG Sat.

(9)
0.2

1.3
12
1,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

0.4
0.7
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

33

AG Sat.

0.2
1.3

0,0
0,0

HC
(9)
7.5

14,4
33,4
3,4

23,8

43,4
515
13,4
HC

14,7
20,7
36,8
2%,
218
HC

7.8
14,4

257

33
9.4

AcuUcar
(9)
0.7

1.0
4,8
09
8,7

AcuUcar
(9)
0,7

0,5
0,6
2,5
18,0

AcuUcar
(9)
08

29
2,4
13,4

AcuUcar
(9)
1.4

0,7
1.5
22

19,6

AcuUcar
(9)
0.7

1,0

2,1

1,4
9.4

Proft.

(9)
12

141
241
1.5
0,7

Proft.

(9)
12

13.1
9.4
11
0,0

Prot.

(9)
2,1

13,4

10,4

39
02

Prot.

(9)
22

11,6
7.5
11
1.6

Prot.

(9)
1,4

141

10,7

1,6
03

'

»f‘

Sal

0,1
02
0,4
0,5
0,0

Sal
(9)

20
0,5
0,0
02

Sal
(9)
0.1

02

02
0,1
0,0

Sal
(9)

0,5
0,4
00
00

Sal

0,1
02

0,6

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para

quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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

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

motivos imprevistos.

- 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

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Feriado

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)

Tirinhas de aves em molho de tomate com massa
esparguete! 3

Seitan aos cubos no forno em molho de ftomate com massa
esparguete! 36

Beterraba, pepino e milho

Laranja

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)

Filete de abrdétea em cebolada com arroz de ervilhas#
Feijdo branco estufado em cebolada com arroz de ervilhas
Alface, cebola e fomate

Banana

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda)
P& de porco assada no forno com esmagada de batata (em

naturezal)

Tofu assado no forno com esmagada de batata (em
natureza)!-

Cenouraq, feijdo-verde e brécolos cozidos

Pera

Sopa de couve lombarda e favas (curgete, cenoura e cebolal)
Massa de atum no forno (atum estufado, massa macarronete)

(s/queijo)!46.10

Massa de grdo no forno (gréo-de-bico estufado, massa
macarronete) (s/queijo) 410

Couve roxa, pepino e beterraba

Clementina

VE
(kJ)

VE
(kJ)
203

720

161
201

VE
(kJ)
205

667
1077
84
441

VE
(kJ)
192

547

478

125
199

VE
(kJ)
212

1050

1448

112
223

VE
(kcal)

VE
(kcal)
48

170

213

38
47

VE
(kcal)
49

158

20
104

VE
(kcal)
45

130

114

30
47

VE
(kcal)
50

250

344

26
53

Lip.

(9)

y
(9)

32

69

1,0
02

Lip.

(9)
12

48
70
02
0,4

Lip.

(9)

53

3,6

1.7
0.4
Lip.
(9)
1.1

89

7.4

0,1
02

S

AG Sat.

(9)

0,1
0,0

AG Sat.

074

0,0
0,0

AG Sat.

0.2
i)

0,0
0,0

HC
(9)

HC

8.1
19.3

24,4

3.8
89
HC

7.8
18,6
37.1
24
21,8

HC
(9)
7.4

12,1

14,2

252,
9.4

HC
(9)
7.9

28,5

532

33
{11

AcuUcar
(9)

AcuUcar
(9)
038

12

20

20
89

Acucar
(9)
0,7

0,7
09
22
19,6

AcuUcar
(9)
0,7

08

09

20
9.4

Acucar
(9)
0.8

2,1

315

09
1.1

Proft.

(9)

Proft.

(9)

15,5

12,3

28
11

Prot.

(9)
12

2.9
82
11
1,6

Prot.

(9)
12

7.8

52

2N
03

Prot.

(9)
1,5

13,2

12,8

1.7
08

Sal
(9)

Sal
(9)

0.4

0,7

0,1
0,0

Sal
(9)
0.2

0,4
0,5
0,0
0,0

Sal
(9)

02

03

0,5
0,0

Sal

0,1
1,0

05

00
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para

quem n&o 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo 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

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca
Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025

Feriado

Creme de nabo (cebola, cenoura e repolho)

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e
pimento)3

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e
pimento)3

Cenoura, couve roxa e milho

Gelatina de laranja d.i ou fruta da época

Sopa de feijdo verde, alho francés, abdbora, couve-flor e
curgete
Filetes de pescada no forno com massa cotovelinhos!34.6.10

Lentilhas estufadas com espinafres e massa cotovelinhos!-3:6.10

Alface, cebola e tomate
Pera

Canja de galinha'410

Chili de carne de vaca picada e feijdo vermelho com arroz
branco

Chili de soja fina e feijdo vermelho com arroz branco$
Cenoura, beterraba e brécolos cozidos
Banana

Sopa de alho-francés com lentilhas (cebola, cenoura,
abdbora)

Gratinado de salmdo com batata em natureza aos cubos e
creme de soja no forno*é

Gratinado de feijdo catarino com batata em natureza aos
cubos e creme de soja no forno?

Couve coracdo, feijdo-verde e pepino
Tangerina

VE
(kJ)

VE
(kJ)
208

676

215
323

VE
(kJ)
203

808

84
199

VE
(kJ)
206

1048

1194
119
441

VE
(kJ)
263

700

629

108
188

VE
(kcal)

VE
(kcal)
49

161

161

51
76

VE
(kcal)
48

192
237
20
47

VE
(kcal)
49

250

284
28
104

VE
(kcal)
63

167

150

26
44

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.2

58

58

0,0
Lip.
(9)
1.6

4,5
4,7
0,2
0.4
Lip.
(9)
0,5
8,8

6,0
0.4
0.4
Lip.

(9)
1,4

10,3

39

1.9
01

AG Sat.

(9)

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

0.7
0.7
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

2,6

09
0.1
0.1

AG Sat.

0.2

05

0.1
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
8,1 08 12

17.7 0,9 8,6

17.7 0,9 8,6

53 1.0 3.8
19.0 18,0 0.0
HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
7.5 0.7 1.2
21,9 12 14,7
36,5 22 9.8
2.7 2.2 1.1

9.4 9.4 03

HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,9 0,5 4,0
27,2 0,6 15,4
8115} 38 2385
2,6 2,4 22
218 196 1.6

HC Acucar
(9) (9) (9)
9.5 0.8 22

10,6 0,7 77

22,7 1,0 558

22 1,4 1,4
87 8,7 0,7

Prot.

Sal
(9)

Sal
(9)

0.4

0.4

0,0
02

Sal
(9)
0.1

0,7
0,4
00
0,0

Sal
(9)
0.2

02

02
0,1
0,0

Sal

0,1

0,6

02

0,6
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para
quem n&o 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo 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

Ementa Sem Proteina do Leite de Vaca
Semana de 15 a 16 de dezembro de 2025

Sopa de repolho, nabo e curgete

Cavala estufada em molho de fomate com massa
esparguete! 34

Feijdo branco estufado em molho de tomate com massa
esparguete! 3

Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas

Laranja

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve-lombarda
Coxa de frango assada no forno com arroz de ervilhas

Tofu fatiado assado no forno com arroz de ervilhas!-¢
Brécolos cozidos, cenoura e curgete

Gelatina morango d.i ou fruta da época

VE
(kJ)
203

1012

1372

190
201

VE
(kJ)
234

812
986
106
323

VE
(kcal)
48

242

326

45
47

VE
(kcal)
56

192
235
25
76

Lip.
(9)
1.1

10.8

62

1.6
0,2
Lip.
(9)
1.2
5.1
8,7
0.4
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

2,6

0,0
0,0
AG Sat.

0.2
0.9
1.7
0,1
0,0

HC

(9)
7.9

21,1

50,1

56
89
HC

9.0
22,6
28,6

25
19.0

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

AcuUcar
(9)
0.8

0.9

0,0
89

AcuUcar
(9)
0,6

0,5
0,6
1,6

18,0

Proft.

(9)
11

14,5

30
11

Proft.

(9)
1.8

13,8
9.4
1.9
0,0

Sal

0,1
03

0,5

0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0,4
0,5
08
02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja. Para quem n3o 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 informagéo 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



