Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
Escolas
Semana de 27 a 31 de janeiro de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ @ @ @ @ @©
Sopa Macedénia (ervilhas, cenoura e feijao verde)”12 599 143 7z 11 160 23 21 04
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de %4 229 70 09 295 04 114 10
agafraol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Ovolactovegetariana Favas estufadas com arroz de acafrdo %05 215 53 08 355 08 52 04
Salada Cenoura, couve roxa e milho 220 52 15 00 45 00 46 00
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Terga k) (kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Feljao branco7,12 269 64 1,9 0,3 8,1 0,4 23 0,1
Prato Almdndegas de aves (frango e peru) com massa 858 204 78 30 227 20 103 09
esparguete6.10.12
Ovolactovegetariana Feijdo branco estufado com massa esparguetel.610 1349 320 54 09 485 22 139 06
Salada Alface, pepino e ervilhas 252 59 03 00 97 13 40 00
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Couve_ﬂor7,12 497 119 5,8 0,9 13,1 2,2 22 03
Prato Filetes de abrétea no forno com arroz de feijéo 708 168 36 05 219 02 114 04
vermelho*
Ovolactovegetariana Feijdo vermelho estufado com arroz branco 139 332 51 07 613 02 95 03
Salada Couve branca, beterraba e tomate 9 24 03 00 35 30 08 01
Sobremesa Laranja 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0
. WVE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) Kkea) @ @ @ @ @ @
Sopa Alho_francés7,12 152 36 a7/ 0,3 4,0 0,6 0,7 01
Prato Coxa de frango assada no forno com massa 789 187 47 09 186 15 170 05
macarronetel-6.10
Ovolactovegetariana Tofu assado no forno com massa macarronetel610 1007 240 94 20 249 18 124 07
Salada Alface, cebola e cenoura 84 20 01 00 27 20 11 01
Sobremesa Maga golden 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) Kkea) @ @ @ @ @ @
Sopa Agriéo?,lz 676 161 7,8 1,3 18,5 2,3 26 05
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de 929 214 66 15 319 08 76 06
ervilhast234.7.14
Ovolactovegetariana Ovo mexido com arroz de ervilhas® 926 221 90 19 253 04 86 06
Salada Beterraba, cenoura e pepino % 23 02 01 33 32 10 01
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 16 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Semana de 3 a 7 de fevereiro de 2025

Almoco

Cenoura’*?

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguetel.6.10

Bolonhesa de soja com massa
esparguetel’e'g'm‘”'lz

Beterraba, cenoura e ervilhas

Pera

Caldo verde?:12
Salada de salméao com batatinha aos cubos com
molho branco gratinado no fornol4567

Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos e
molho branco gratinado no forno56.7.8.10.11

Alface, pepino e cebola
Gelatina de ananas ou fruta da épocal=36.7.8.12

Ervilhas”.12

Rolo de peru assado no forno com massa
cotovelinhost6:10.12

Ervilhas estufadas e rebentos de soja com massa
cotovelinhos?6.10

Couve branca, beterraba e feijao-verde
Maca golden

Brécolos”12

Filetes de pescada estufados com cebolada e
arroz de cenoura*

Grao-de-bico estufado com arroz de cenoura
Beterraba, cenoura e pepino
Banana

Nabos’12

Salada russa vegetariana (batata cozida, cenoura,
ervilhas, feijao-verde) e ovo cozido®

Alface, milho e tomate

Laranja

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.
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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, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025

Almoco

Feijao-verde?12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
tomate1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Lentilhas estufadas com arroz de tomate®.6:8.10.11
Milho, cenoura e cebola

Maga starking

Abobora’:12

Massa macarronete de aves (frango e peru)
gratinada com gueijo no forno®6:7.10

Massa macarronete de feijdo catarino gratinada
com queijo no forno16.7.10

Alface, couve roxa e pimento

Laranja

Favas’1?

Empadéo de arroz de bacalhau com gréo-de-bico
estufado*’

Empadao de arroz de grédo-de-bico e cogumelos
estufados

Couve branca, beterraba e tomate
Banana

Alho-francés”12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
massa cotovelinhos16:10.12

Tofu assado no forno com massa cotovelinhos?.6:10
Cenoura, milho e ervilhas

Pera

Repolho?1?

Filetes de abrétea no forno com arroz branco*
Soja fina estufada com arroz branco® 6811
Alface, beterraba e pepino

Maca golden
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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.

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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
Escolas
Semana de 17 a 21 de fevereiro de 2025
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal

Segunda k) (kea) @ @ @ @ @ (@
Sopa Nabigas7,12 571 137 6,4 1,0 15,8 1,9 24 04
Prato Nuggets de frango no forno com massa 1167 278 99 16 334 36 127 16

Cotovelinhosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
Ovolactovegetariana Seitan no forno fatiado com massa 91 226 50 10 268 26 171 08
cotovelinhos?6:10

Salada Cenoura, milho e ervilhas 318 7 15 00 94 12 57 00
Sobremesa Maga golden 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal

Terca k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Brécolos7,12 154 37 1,8 0,3 3,9 0,7 08 0,1
Prato Filetes de alabote no forno com arroz de agafrdo* 781 185 47 07 235 03 11,9 04
Ovolactovegetariana Lentilhas estufadas com arroz de agafrao681011 1289 308 51 08 520 13 150 03
Salada Alface, cebola e tomate 80 19 02 00 24 18 12 00
Sobremesa Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal-36.7.8.12 400 94 02 00 208 208 23 07
VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal

Quarta k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Lentilhasl 678101112 765 183 64 10 243 19 61 04
Prato Ranchinho de carnes (vaca, frango, porco, grdoe 734 174 55 14 185 14 119 02

massa macarronete) e legumes (cenoura, repolho
e ervilhas)16.10
Ovolactovegetariana Ranchinho vegetariano (grdo, macarréo, 676 160 28 04 261 18 58 02
batatinhas aos cubos e massa macarronete) e
legumes (cenoura, repolho e ervilhas)1610

Salada Couve branca, ervilhas e feijdo-verde 18 4 04 01 64 00 28 00
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0

. VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ @ @ @@ @ @©
Sopa Canja de galinha1,3,6,10 230 54 0,4 0,1 6,1 0,2 63 0,1
Prato Pescada estufada com batatinha aos cubos e 534 128 59 08 111 02 76 03

molho branco gratinado no fornol4567

Ovolactovegetariana Feijdo vermelho estufado com batatinha aos cubos 841 202 78 10 263 01 64 03
e molho branco gratinado no forno56.7

Salada Alface, beterraba e cebola ERSTORE 0.28 80,0 22 16 1.3 00
Sobremesa Maca starking 269 “fp4 0BT QL 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ @ @ (@ @
Sopa Caldo verde7:12 981 235 11,8 1,9 26,5 1,1 36 1.2
Ovolactovegetariana Chili de soja e feijdo vermelho com arroz 1136 270 34 @05 33,7, iS22z

branco! 6811

Salada Cenoura, milho e pepino 297 70 23 00 62 13 57 00
Sobremesa Laranja 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
Escolas
Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025
Almoco

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

Segunda k) kea) @ @ @ @ @ @©
Sopa Cenoura7,12 158 38 1,9 0,3 4,1 0,5 06 0,1
Prato Bolonhesa de cavala (cavala estufada com massa 912 217 98 11 187 14 133 06

esparguete)146.10

Ovolactovegetariana Bolonhesa de soja com esparguete?.6:8.10.11,12 1163 276 41 07 307 74 248 02
Salada Beterraba, cenoura e milho 225 53 14 00 55 24 39 01
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9.4 9,4 0,3 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Terga k) kea) @ @ @©@ @ @ @
Sopa Couve_ﬂor7,12 497 119 5,8 0,9 13,1 2,2 22 03
Prato Pa de porco assada no forno com puré de 4% 117 64 19 66 02 79 02

batata’.12

Ovolactovegetariana Ervilhas estufadas com puré de batata’12 328 78 26 05 108 04 22 02
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01  g34 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta ®) kea) @ @ @©@ @ @ @
Sopa Erv|lhas7,12 401 96 4,2 0,7 11,0 1,7 24 0,3
Prato Salada de atum, feijdo-frade, ovo ralado, arroz e 901 214 58 08 292 09 100 08

legumes (cebola, cenoura e ervilhas)34
Ovolactovegetariana Salada de feijao-frade, ovo ralado, arroz e legumes 615 146 36 04 177 14 88 04
(cebola, cenoura e ervilhas)3:910.11.12

Sobremesa Laranja 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

. VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ (@ @ (@
Sopa ESpinafreS7'12 454 108 5.3 0,8 11,9 2,2 19 04
Prato Coxa de frango com massa cotovelinhos coloridos 697 165 49 08 163 12 136 05

(cenoura, feijao-verde e milho)1.6:10
Ovolactovegetariana Ovos mexidos com massa cotovelinhos coloridos ~ 863 205 77 17 224 19 104 08
(cenoura, feijao-verde e milho)1.3:6.10

Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa Magé go'den 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgulcar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ @ @ @ @©
Sopa Berlnge|a7,12 536 128 59 1,0 14,9 1,8 23 0,3
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura* 677 161 46 07 184 05 110 04
Ovolactovegetariana Tofu estufado fatiado com arroz de cenoural-® 803 192 78 15 213 07 79 05
Salada Beterraba, curgete e cenoura 94 22 01 00 32 24 11 01
Sobremesa Banana 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Escolas
Semana de 3 a 7 de marcgo de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ @ @ @ @©@ ©
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana 60 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
ierea k) kea) @ (@ @ @ @©@ ©
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Ferlado 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Ovolactovegetariana 60 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
Plelt ) (kea) @ @ ©@ ©@ @© @©
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0 00 00 00 00 00 00
Ovolactovegetariana c 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
. VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ @ @ @ @ @
Sopa Abébora?,lz 486 116 57 0,9 13,6 1,7 19 03
Prato Hambdurguer de aves (frango e peru) no forno com 1144 271 58 15 422 03 122 03
arroz brancol612
Ovolactovegetariana Soja fina estufada com arroz branco®.6:811 1279 303 43 07 464 35 168 03
Salada Cenoura, beterraba e ervilha 2460 58 03 00 TH91 05 43 00
Sobremesa Magé go'den 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ @ @ @© @
Sopa Brécolos?,lz 154 37 1,8 0,3 3,9 0,7 08 0,1
Prato Salada de salmdo com batatinha aos cubos e 8312000 137 24 §111 00 79 03
molho branco gratinado no forrno%4567
Ovolactovegetariana Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos e 976 234 65 09 340 10 112 02
molho branco gratinado no forrno®5:6.7.8.10.11
Salada Alface, couve roxa e pimento 17s 28 02 OO 37 17 15 01
Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da época?®36.7.8.12 41 97 0.0, 00 21,821,658 238108

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, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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
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

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Curgete”12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
tomatel,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Lentilhas estufadas com arroz de tomate?.6:810.11
Milho, pepino e cenoura

Clementina

Penca’1?

Massa a lavrador de carnes (vaca, porco e frango),
feijdo vermelho, massa macarronete e legumes
(feijdo verde, cenoura e couve-lombarda)!610

Massa a lavrador de feijao vermelho refogado e
legumes (feijdo-verde, cenoura e couve-
lombarda)*6.10

Maga starking

Ervilhas”.12

Pastéis de bacalhau com arroz de feijdo
Verme|hOl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Feijao vermelho estufado com arroz branco
Couve branca, feijao-verde e ervilhas
Banana

Couve-flor’:12
Ovo mexido com fiambre de porco aos cubos com

massa cotovelinhos colorida (cenoura, feijao-verde,

ervilhas e milhg)13:6.7.10

Ovo mexido com massa cotovelinhos colorida
(cenoura, feijdo-verde, ervilhas e milho)%:3:6.10
Laranja

Nabicas”1?

Filetes de abrétea estufados no forno com arroz de
ervilhas?*

Soja fina estufada com arroz de ervilhas!6:811
Alface, beterraba e tomate

Pera

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
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147

910

1195
170
223

VE
(kJ)
508

801

1095

269

VE
(kJ)
401

964

1396
185
a41

VE
(kJ)
497

817

862

201

VE
(kJ)
571

637

1097
82
199

VE
(kcal)
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217

285
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191
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229
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104
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119

194
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(kcal)
137
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261
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AG Sat. HC Acucar Prot.
() @ @ (@
0,3 3,9 0,5 0,7
1,2 262 1,0 7,5
07 482 14 139
0,1 4,1 2,1 2,8
0,0 11,1 11,1 08

AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ @ @
1,0 135 19 2,0
1,8 188 1,2 138
08 414 22 103
0,1 134 134 0.2

AG Sat. HC Acgucar Prot.
(@ @ @ @
0,7 110 17 2,4
0,9 295 04 114
0,7 61,3 0,2 9,5
0,1 6,4 0,0 2,8
0,1 21,8 196 16

AG Sat. HC Agulcar Prot.
(@ @ )]
0,9 13,1 2.2 2,2
1,6 21,1 1,8 103
1,7 224 1,7 103
0,0 8,9 8,9 11

AG Sat. HC Acgulcar Prot.
(@ @ @ @
1,0 158 1,9 2,4
0,5 17,7 03 115
0,7 304 47 204
0,0 2,4 2,0 1,3
0,0 9,4 9,4 0,3

Sal
(9)
01

0,7

0,2

0,0

Sal
0,3

1,0

0,3
0,0
0,0

Sal

0,3
0,9

0,6

0,0

Sal

0,4
0,4

0,4
0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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 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

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

motivos imprevistos.

- Sal
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
Escolas
Semana de 17 a 21 de marco de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ @ @© @ @ (@
Sopa Cenoura7,12 158 38 1,9 0,3 4,1 0,5 06 0,1
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa %91 236 105 33 211 15 138 02
esparguete 1.6:10
Ovolactovegetariana Bolonhesa de soja com massa 1163 276 41 07 307 74 248 02
esparguetel,6,8,10,11,12
Salada Cenoura, couve roxa e ervilhas 225 53 02 00 87 15 34 10
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Aculcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ @ @© @ @ (@
Sopa Brécolos7,12 154 37 1,8 0,3 3,9 0,7 08 0,1
Prato Pescada estufada com batatinha aos cubos e 534 128 59 08 111 02 76 03

molho branco gratinado no fornol4567

Ovolactovegetariana Feijdo vermelho estufado com batatinha aos cubos 841 202 78 10 263 01 64 03
e molho branco gratinado no forno56.7

Salada Alface, pepino e cebola 76 18 03 01 H19 128 14800
Sobremesa Maca starking 269 64 OFeaQl Fad 135 OF LF
VE VE Lip. AG Sat. HC Acutcar Prot. Sal

Quarta K) (ea) @ @ @ @ (@ @©
Sopa Grao-de-bico’:12 280 67 2,2 0,3 8,6 0,7 22 01
Prato Rolo de peru assado no forno com arroz de 946 225 410,98 3,35 121,28 W0 7, 1012 106

ervilhas!6.12

Ovolactovegetariana Seitan assado no forno com arroz de ervilhas'® 8020uplZggove L 11 250 T0:8 JIEERUS
Salada Couve branca, couve roxa e ervilhas T2AT 0.2 §F 0,050 0 RON/S 010
Sobremesa Banana 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta K) ea) @ @ @ @ @ @©
Sopa Caldo Verde7,12 981 235 11,8 1,9 26,5 1,1 36 1,2
Prato Filete de perca estufado com cebolada e massa CONURESORARS, 5™ 0,58 Bialy RRUARENIY (0.4

cotovelinhos?4.6.10
Ovolactovegetariana Grao-de-bico com cogumelos estufados e massa 1061 252 73 10 348 23 93 07
cotovelinhos®6:10

Salada Beterraba, cenoura e pepino SCINNCEA 0.2 Q0L 337 32 10 01
Sobremesa Gelatina de anands ou fruta da épocal=36.7.812 (LTOR 065 0.0080,0 ) 21,81 21,60 2,3 0.8

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta K) (kea) @ @ @ @@ @ ©
Sopa Nabos7,12 153 37 1,8 0,3 4,1 0,7 05 0,1
Ovolactovegetariana Salada russa (batata cozida, cenoura, ervilhas, 860 85 04N ONRIC R C 2R O

feijdo verde) e ovo cozido?®

Salada Alface, curgete e milho 168 40 12 01 33 00 36 00
Sobremesa Laranja 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, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Almoco

Macedonia (ervilhas, cenoura e feijao verde)”1?
Barrinhas de pescada no forno com arroz de
cenoural'2v3’4v7’14

Ovo mexido com arroz de cenoura3

Cenoura, tomate e pepino

Maga starking

Feijao branco”12

Almdndegas de aves (frango e peru) com massa
esparguetel 61012

Feijao branco estufado com massa esparguete.6.10
Alface, couve roxa e milho

Pera

Couve-flor712

Filetes de abrétea estufados no forno com arroz de
acafrao*

Favas estufadas com arroz de acafréo

Couve branca, beterraba e tomate

Laranja

Alho-francés”12

Coxa de frango assada no forno com massa
macarronetel-6.10

Tofu assado no forno com massa macarronetel6.10
Cenoura, pepino e cebola

Maca golden

Agrido’12

Empadéo de arroz de bacalhau e grao-de-bico
estufado*”

Empad&o de arroz de gréo-de-bico e cogumelos
estufados

Alface, couve roxa e milho

Banana

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
599

921

915
220
269

VE
(kJ)
269

858

1349
220
199

VE
(kJ)
497

708

905
99
201

VE
(kJ)
152

789

1007
92
269

VE
(kJ)
676

920

791

220
441

VE
(kcal)
143

212

218
52
64

VE
(kcal)
64

204

320
52
47

VE
(kcal)
119

168

215
24
a7

VE
(kcal)
36

187

240
21
64

VE
(kcal)
161

219

188

52
104

Lip.
)]
7,2

6,7

9,2
15
0,5

Lip.
()
1,9

7,8

5,4
15
0,4

Lip.
@
58

3,6

53
0,3
0,2

Lip.
(9)
1,7

4,7

9,4
0,2
0,5
Lip.

(9)
7.8

54

A

15
0,4

g,
B g
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AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
@ @ @ 0 @
11 16,0 23 21 04
1,5 31,6 1,0 73 07
1,9 24,7 0,7 82 0,6
0,0 4,5 0,0 46 0,0
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
@ @ @ @ @
0,3 81 0,4 23 01
3,0 22,7 20 103 09
09 485 22 139 06
0,0 4,5 0,0 46 0,0
0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(@ @ @ @ @
0,9 131 22 22 03
0,5 219 02 114 04
0,8 355 08 52 04
0,0 3,5 3,0 09 01
0,0 8,9 8,9 1,1 0,0
AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(9 @ @ @ @
0,3 4,0 0,6 0,7 01
0,9 186 15 170 05
2,0 24,9 1,8 12,4 0,7
0,1 3,2 2,7 09 01
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(@ @ @ @ @
1,3 185 23 26 05
L7/ 274 08 138 18
0,8 288 08 43 07
0,0 4,5 0,0 46 0,0
0,1 21,8 19,6 1,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
""Mostarda, '?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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025

Almoco

Brocolos” 12

Nuggets de frango no forno com massa
Cotove|inhosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

Seitan no forno fatiado com massa
cotovelinhos?6:10

Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas
Laranja

Cenoura’12

Filetes de pescada no forno com arroz de feijao
vermelho*

Tofu estufado fatiado com arroz de feijao
vermelho®®

Alface, pepino e tomate
Maca golden

Feijao vermelho”1?

Massa macarronete de aves (frango e peru)
gratinada com gueijo no forno®6:7.10

Massa macarronete com grao-de-bico gratinada
com queijo no forno16.7.10

Couve branca, milho e pimento

Banana

Espinafres’12

Salada de salmao com batatinha aos cubos e
molho branco gratinado no fornol456.7

Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos e
molho branco gratinado no forno56.7.8.10.11

Cenoura, beterraba e tomate
Maga starking

Nabos’12

Bolonhesa de soja fina com massa
esparguetel,G,S,lO,ll,lZ

Couve coracéo, feijao-verde e milho

Gelatina de morango ou fruta da época®36.7.8.12

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.
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AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ @ @
0,3 3,9 0,7 0,8
16 334 36 12,7
1,0 268 26 17,1
0,0 6,5 0,0 3,0
0,0 8,9 8,9 11

AG Sat. HC Acgucar Prot.
@ @ @ @
0,3 4,1 0,5 0,6
0,7 208 03 121
16 239 04 9,0
0,0 2,6 2,5 1,1
0,1 134 134 0.2

AG Sat. HC Acgucar Prot.
@ @ @ @
0,3 9,1 0,4 2,5
1,0 169 14 170
1,3 50,2 33 134
0,1 47 0,5 3,6
0,1 218 196 16

AG Sat. HC Acucar Prot.
(@) @ @ @
0,8 119 22 1,9
2,4 11,1 0,0 7,9
0,9 340 10 112
0,0 3,6 3,6 0,8
0,1 134 134 0.2

AG Sat. HC Acucar Prot.
() @ @ @
0,3 4,1 0,7 0,5
0,7 30,7 74 248
0,1 4,8 0,0 3,5
0,0 218 216 23

Sal
(9)
01

1,6

0,9

0,0

0,0
0,0
Sal
0,1
0,3

0,6

0,0
0,0
Sal
0,4
0,3

0,2

0,1
0,0
Sal

0,1
0,2

0,0
0,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, EFrutos 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 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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