Ementa

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

Ementa sem proteina do leite de vaca

Semana de 6 a 10 de janeiro

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () keal (@ (@ (@ (9 (@ ()
SOpO BréCOlOS 208 49 1.2 0,2 8,0 0.8 1.2 01
Prato Tirinhas de aves estufadas (frango e peru) com massa 738 174 82 06 193 L1 161 04
macarronete!3.6.10
Vegetariana Soja estufada com brdcolos, cenoura, ervilhas e massa 957 227 53 0B 243 37 178 04
macarronete!36.10
Salada Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas 168 40 02 00 46 04 28 00
Sobremesa LOrOnjO 201 47 0.2 0,0 8.9 8.9 1.1 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9)
SOpO CenOUrO 201 48 1.1 0,2 7.8 0.8 1.1 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 720 17142 06 215 05 113 04
Vegetariana Tofu estufado fatiado com arroz de cenouras 85 199 71 14 250 07 76 03
Salada Alface, pepino e tomate 8¢ 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Gelatina anands d.i ou fruta da época 823 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta ki) (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9)
Sopo Feijdo vermelho 274 65 1.2 0.2 10,9 0.7 23 0.1
Vegetariana Bolonhesa de soja com massa esparguete! 36 1221 290 65 10 297 53 249 02
Salada Couve branca, milho e pimento 200 48 Jgig 01 @ 46 05 32800
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinfa () ea) (@ (@ (@ (g (@ ()
SOpO ESpinOfreS 205 49 1.2 0.2 7.8 0.7 12 02
Prato Bacalhau refogado com batatinha aos cubos (batata em 438 104 27gusCRRNNIoRY 08 B +78 1.3
natureza) gratinado no forno com creme de soja#¢
Vegetariana Lentfilhas estufadas com batatinha aos cubos (batata em o . K2 &7 08 JUUNEL N 02
natureza) gratinado no forno com creme de sojaé
Salada Cenoura, beterraba e tomate O 23] 02" L O0mggS oS ORmO SF Ol
Sobremesa Moga s’rorking 269 64 0,5 0.1 134 13.4 O2F 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
SOpO Nabos 206 49 1.2 0.2 8.0 0.8 1,101
Prato Arroz de aves (frango e peru) tostado no forno 77 "S2NS Ol 0.5 e QRO URIRIS'ST 0.2
Vegetariana Ovos mexido e legumes (cenoura, feijdo-verde e ervilhas) com 8% 210 82 19 241 04 88 05
arroz brancos
Salada Couve coracdo, feijdo-verde e pepino IO IOF 0.1 JgsOWg 05 W&T.S 1010
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00

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.

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 informagdo 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



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

Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, Ovos, *Peixes, °Soja,
"®Mostarda. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Ementa

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

Ementa sem proteina do leite de vaca

Semana de 13 a 17 de janeiro

Feijdo-verde

Lombinhos de pescada no forno com arroz de tomate24
Lentilhas estufadas com arroz de tomate

Cenoura, beterraba e curgete

Macd golden

Feijdo catarino

Macarronete de aves (frango e peru)!-36.10

Massa macarronete com estufado de feijdo catarino!-3:6.10
Couve branca, cebola e tomate

Pera

Canja de galinha'36.10

Filete de perca no forno com arroz de agafrdo*
Refogado de soja com arroz de acafrdo®
Alface, milho e pepino

Banana

Legumes

P& de porco estufada fatiada com puré de batata (com
batata em natureza esmagada)

Tofu fatiado com puré de batata (com batata em natureza
esmagada)é

Couve roxa, cenoura e feijdo-verde

Laranja

Alho-francés

Salada de atum, feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes
(cebola, cenoura e ervilhas)34

Salada de feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes
(cebola, cenoura e ervilhas)3
Maga starking

VE
(kJ)
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681
1034
90
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(kJ)
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104
199

VE
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(kcal)
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VE
(kcal)
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47
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Lip.

(9)
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02
05
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(9)
1.3
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03
0,4

Lip.

(9)
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7.3
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04

Lip.

(9)
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01
02

Lip.

(9)
11

7.7

69

05

AG Sat.

(9)
0.2

0.6
07
0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

1.3
09
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

0,6
1.1

0.7

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

1.3

0.1

HC

8,1
19.8
40,1

29
13.4

HC
(9)
10,9

18,1
54,6
3.5
9.4
HC

68
22,0
33.8

4,0
21,8

HC
(9)
7.6

12,6

4,0
89

HC
(9)
7.9

20,4

22,7

13.4

Acucar
(9)
0.8

0,4
1,4
1.8

13,4

AcuUcar
(9]
0.7

08
12
1.7
9.4

AcgUcar
(9)
0,2

03
3,4
0,4
19,6

Acucar
(9)
0,7

08

1.5
89

AcuUcar
(9)
0,7

0,7

08

13,4

Prot.

11
11,4
8,1
12
02

Proft.

23
175
14,4

03

Prof.
(9)
4,0

1,7
20,7
4,6
1.6

Prot.
(9)
1.2

77

49

1,4
AT

Prot.
(@)
I£2

13,1

10,2

0.2

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.
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Ementa sem proteina do leite de vaca

Semana de 20 a 24 de janeiro

Ementa ,.-w

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

4

VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (a)
Sopa Nabicas 204 48 1) 02 78 08 1.2 01
Vegetariana Ovo mexido com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e 731 V75 75 L7 172 08 83 04

pimento)3

Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (ked) (@ (@ (@ (o (@ ()
Sopa Grdo-de-bico 280 66 14 02 105 08 21 01
Prato Bolonhesa de atum com massa esparguete! 34 110 264 107 1.6 284 15 130 10
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com massa esparguete’-3 1425 338 75 10 528 24 118 05
Salada Alface, pepino e tomate 8 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Gelatina morango d.i ou fruta da época 323 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

- (k)) (kea) (g) (9) (@ (g)  (9) (g)
Sopa Espinafres 205 49 12 02 78 07 12 02
Prato Chili de carne de vaca picada com feijdo-vermelho e arroz 1047 250 87 26 274 04 153 02

branco

Vegetariana Chili de soja com feijdo-vermelho e arroz brancoé 1193 284 59 08 318 36 234 02
Salada Couve branca, feijdo-verde e ervilhas 164 39 04 01 45 04 25 00
Sobremesa  Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSaft. HC Acucar Prot. Sal
auimie (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (a)
Sopa Brocolos 208 49 12 02 80 08 12 01
Prato Filetes de pescada no forno com massa cotovelinhos!34.6.10 794 188 45 07 215 08 146 04
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa cotovelinhos!3:6.10 1210 287 57 08 447 20 117 04
Salada Couve branca, feijdo-verde e ervilhas 164 39 04 01 45 04 25 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSaft. HC AguUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Repolho pUGy 498 T2 " 02 80N RO 151 O:1
Prato Peru assado com arroz de cenoura &S NECANE %R T
Vegetariana Seitan fatiado no forno com arroz de cenoural 6 903 215 S TEORR29;11 11205 12,04017
Salada Alface, beterraba e ervilhas 197 47 03 01 48 13 37 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

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

.

-
F
A

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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao 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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, Ovos, *Peixes, °Soja,

Ementa sem proteina do leite de vaca

Semana de 27 a 31 de janeiro

Macedodnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)
Empaddo de arroz com bacalhau e feijdo vermelho
Feijdo vermelho estufado com arroz branco

Alface, couve roxa e milho

Maca starking

Feijdo branco

Alméndegas de aves (frango e peru) com massa
esparguete! 3612

Feijdo branco estufado com massa esparguete!-3
Cenoura, pepino e ervilhas

Pera

Couve-flor

Filete de abrétea no forno com arroz de acafréo
Favas estufadas com arroz de acafrdo

Couve branca, beterraba e tomate

Laranja

Alho-francés

Coxa de frango assada no forno com massa
macarronete!36.10

Tofu assado no forno com massa macarronete!34.10
Alface, cebola e cenoura

Macd golden

Agrido

Medalhdes de pescada no forno com arroz de ervilhas24
Ovo mexido com arroz de ervilhas3

Beterraba, cenoura e pepino

Banana
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220
269
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
8.1 07 1.2

34,5 02 13,0
54,7 02 10,8
4,5 0,0 4,6
134 134 02

HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9]
10.2 0.7 22

22,9 1.5 10,1

50,1 1,4 12,6
54 2,1 3,5
9.4 9.4 03

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
78 09 1.3
221 02 115

34,2 08 53
3.5 30 09

89 8.9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
79 0.7 1.2

22,1 08 16,7

289 1.0 12,4
274 20 11
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
82 08 1,1
206 02 119
241 05 9.0
)3 32 1.0
218 196 16

""Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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
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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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa

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

Ementa sem proteina do leite de vaca

Semana de 3 a 7 de fevereiro

VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () keal (@ (@ (@ (o () o
SOpO CenOUrO 201 48 1.1 0,2 7.8 0.8 1.1 01
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa 1014 241 101 32 238 10 134 02
esparguete! 3
Vegetariana Bolonhesa de soja com massa esparguete! 3¢ 121 290 65 10 297 58 249 02
Salada Beterraba, cenoura e ervilhas 198 4703 01 56 25 32 01
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
VE VE Lip. AGSaft. HC AguUcar Prot. Sal
Terca k) fkea) (@) (@) (@) (g} (@) (9)
SOpO Caldo verdel 212 50 1.2 0,2 8,1 0.6 1.3 02
Prato Salada de salmdo com batatinha aos cubos (batata em 68 157 88 16 121 08 68 02
natureza) com creme de soja gratinado no forno4¢
Vegetariana Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos (batata em 598 142 37 05 209 14 47 02
natureza) e creme de soja gratinado no fornoé
Salada Alface, pepino e cebola 76 18 03 01 19 12 14 00
Sobremesa  Gelatina anands d.i ou fruta da época 323 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta ki) (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9)
SOpO Eer'hOS 214 51 1.1 0,2 8,1 0.8 1.4 01
Prato Peru assado com massa cotovelinhos!:3:6:10 787 188 gR 23 @N3 0F 16803
Vegetariana Ervilhas estufadas e rebentos de soja com massa 954 226 RO 08 RS33  Is 78 R0S
cotovelinhos!'-3:6.10
Salada Couve branca, beterraba e feijdo-verde 16 26 03 01 36 09 14 01
Sobremesa MOQG gO'den 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9)
SOpO BréCOlOS 208 49 1.2 0.2 8,0 0.8 12 01
Prato Filetes de pescada estufados com cebolada e arroz de G0 1 SV R A 103 02
cenoura
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com arroz de cenoura L2220 6 oF g0iome=t7 =15 BoF O
Salada Beterraba, cenoura e pepino 76 NREl 020, CUNNR SSu 52880 0
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa (k) eal (@ (@ (@ (@ () o
SOpO Nabos 206 49 1.2 0.2 8.0 0.8 k1 0.1
Vegetariana Salada russa (batata cozida, cenoura, ervilhas, feijdo-verde) e 47 97 29 05 133 13 33 02
ovo cozidos
Salada Alface, milho e tomate OO ofY OOgF 43. 1IF 4 00
Sobremesa LCIrCInjO 201 47 0,2 0.0 8.9 8.9 1,1 00

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 preparacédo 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 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



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

Semana de 10 a 14 de fevereiro

Feijdo-verde

Filete de perca no forno com arroz de tomate*
Lentilhas estufadas com arroz de tomate
Milho, cenoura e cebola

Maca starking

Abdbora
Massa macarronete de aves (frango e peru)!34.10

Macarronete com feijdo catarino gratinado com molho de
cenoura!36.10

Alface, couve roxa e pimento
Laranja

Favas

Empaddo de arroz de bacalhau com grdo-de-bico estufado
Empaddo de arroz de grdo-de -bico e cogumelos estufados
Couve branca, beterraba e tomate

Banana

Alho-francés

Tirinhas de aves estufadas com massa cotovelinhos!34.10
Tofu assado no forno com massa cotovelinhos!-3:6.10
Cenoura, milho e ervilhas

Pera

Repolho

Filete de abrétea no forno com arroz branco#
Soja fina estufada com arroz branco$

Alface, beterraba e pepino

Macd golden

VE
(kJ)
208

685
1034
251
269

VE
(kJ)
203

687
1079

99

VE
(kJ)
217

992
855
110
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1087
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1449
77
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VE
(kcal)
49
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246
59
64

VE
(kcal)
48
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256
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47

VE
(kcal)
51

203
26
104
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57
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18
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0.6
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0.7
08
0,1
0,1

AG Sat.

HC

8,1
20,4
40,1

59
13.4

HC
(9)
8,1

14,3
39.0

2,4
89

HC
(9)
82

33,5
33,4
3.5
21,8

HC
(9)
7.9

19.3
289
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Acucar
(9)
0.8

0,5
1,4
1.9

13,4

AcuUcar
(9]
08

08
20

09
89

AcguUcar
(9)
0.8

0,7
0,7
11

19,6

AcuUcar
(9)
0,7

L]
1.0
23
9.4

Acucar
(9)
0,7

03
42
1,4

13,4

Prot.

(9)
11

10,8
8,1
4,5
02

Proft.

(9)
11

14,1
8,6

1.8
1.1

Prof.

(9)
1,5

12,4
4,5
12
1,6

Prot.

(9)
12

16,1
12,4
4,1
03

Prot.

(9)
11

11,6
26,7
15
02

Sal

0.1
03
03
01
00
Sal

0.1
02
0,5

0,0
0,0
Sal

0,1
1.7
0,6
0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4
0,6
0,7
0,0

Sal
(9)

03
02
0,0
00

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



