B g

gertal Y gl

Emenla

e r: 352 ele de www.gertalpt et
Sopa Creme de abdbora’.12 154 37 1.8 03 4,4 0.7 05 01
Prato Carne de vaca picada estufada com macarronete! 1071 255 11,1 34 240 18 142 04
Salada Cenoura e ervilhas 202 48 03 01 58 26 31 12

- Lentilh tuf m legumes (curgete e repolh
Vegetariana as esty ]CZO]IOG]S] co g (curgete e repolho) e 999 237 54 09 361 20 101 03
massa penne’:é.10.
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1.1 00
Sopa Sopa de espinafres e nabos”12 153 37 19 03 38 06 07 01
Prato Filetes de pescada no forno com batata ensalsada49:12 418 99 19 03 135 01 63 0,
Salada Salada de alface e milho 650 157 140 18 32 05 38 1.3
. Cogumelos salteados com cenoura e couve roxa e
Vegetariana 9 012 o 493 19 03 159 02 24 02
batata ensalsada?®
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 02 00
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho’.12 200 50 19 03 59 09 15 01
Prato Frango estufado com cenoura e massa espirall 724 171 37 07 187 L6 153 03
Salada Brécolos e couve-flor 137 33 05 0.1 23 1.9 35 03
. j tuf com | m ré , ve-flor,
Vegetariana SOJg estufada egumes (]kz &colos, couve-flor 064 252 27 05 312 =B B o2
abdbora) com massa espiral’-
Sobremesa Fruta da época 10 26 02 00 55 55 04 00
Sopa Sopa de couve branca’:12 151 3 17 03 40 11 07 01
Tirinhas de pota panadas no forno com ervas
Prato s 839 200 64 08 274 13 72 06
aromaticas e arroz de legumes!23:4547.89.1011.1213.14
Salada Salada de tomate 449 108 100 14 30 30 07 00
. Ervilhas salt umes (couve lombar
Vegetariana eadas com leg (couve lombarda e 946 225 50 07 387 10 47 06
cenoura)
Sobremesa Gelatina de laranja d.i 323 76 00 00 190 180 00 02
Sopa Sopa de curgete’.'2 147 35 17 0.3 39 0.7 07 0
Prato Massa & lavrador (cames, legumes, feijdo € macarrdo)! 919 219 &5 24 212 17 137 02
Salada Legumes incorporados 0 0O 00 00 00 00 00 00
. assa a lavr v i , , feijd
Vegetariana Massa & ]cz ador vegetariana (cenoura, repolho, feijdo N2 28 &3 09 95 18 118 02
e massa) -
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 02 00
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, *Crustéceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaracéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confeqéo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos
(2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentardo seudavel e de quadidade W gertalpt -

Sopa Sopa de brécolos?12 154 37 18 03 39 09 08 01
Ovos mexidos com cogumelos (sem adi¢do de gordura) com

Prato 787 187 6,0 1.6 234 03 88 05
arroz branco3
Salada Macedodnia de legumes 162 37 03 00 60 00 18 04
Vegetariana Ervilhas estufadas com legumes com arroz branco 680 162 41 06 258 14 41 02
Sobremesa  Fruta da época 1258 30 03 01 57 57 06 00
Sopa Sopa de legumes?-12 15 38 18 03 42 08 08 01
Prato Filetes de pescada no forno com molho de cenoura e arroz? 761 181 55 08 212 04 112 03
Salada Salada de beterraba e tomate 673 163 160 23 27 27 07 09
Vegetariona Empaddo de arroz de sojat 1136 269 29 04 413 07 184 0.1
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 8% 11 00
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coragdo’-12 201 48 18 03 57 10 14 01
Prato Salteado de peru com legumes e massa cotovelinhos! 787 18 51 08 191 17 155 03
Salada Salada de clface 628 153 155 22 08 08 1.4 08
Vegetariana Massa cotovelinhos salteados com beringela e cogumelos!$ 625 149 61 1,0 184 17 43 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Creme de alho-francés e cenoura?:12 152 3 18 03 42 05 06 01
Prato Filete de cavala com salada de feijdo-frade e batatg46.9.12 652 155 41 05 198 05 84 03
Salada Couve branca estufada 505 122 113 17 33 25 11 08
. Salada de feij@o-frade com batata e couve branca
Vegetariana 600 142 33 05 21,5 09 53 03
9 estufada?12
Sobremesa  Fruta da época 172 41 02 00 74 74 08 00
Sopa Sopa de feijdo-verde? 12 155 37 18 03 41 09 07 01
Prato Frango assado com arroz de cenoura 771 183 47 08 204 04 144 03
Salada Salada de alface e milho 650 157 140 18 32 05 38 13
. Paella vegetariana (cenoura, ervilhas, pimentos marrones
Vegetariana ~ : ! ‘ 649 154 40 11 21,9 10 67 02
9 acafrdo, lombarda e tofu)!:5¢89.10.11
Sobremesa  Fruta da época 10 26 02 00 55 55 04 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de V.N. Famalicdo
Catarina Correia Carla Sousa
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ‘Leite, 8Frutos de casca rija, SAipo,
Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagéo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos
(2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos.

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




