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Sopa Sopa de alho-francés’.12 188 45 15 03 62 10 10 02
Prato Empaddo de arroz com atum47 1Ns7 276 126 31 267 03 138 1,
Vegetariana Favas estufadas com legumes (cenoura, couve lombarda, M6 177 37 06 27 14 47 03
repolho e curgete) e arroz

Salada Brécolos, couve-flor e feijdo-verde 13 33 05 01 25 20 32 04
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Creme de cenoura’-12 191 4 16 03 63 07 09 02
Prato Peru estufado com massa espiral’-3 821 195 79 22 156 07 151 03
Vegetariana Massa estufada com grdo, cenoura e repolho’-3 1030 244 51 08 386 18 84 02
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 208 49 13 00 44 15 42 00
Sobremesa Meldo 125 3 03 01 57 57 06 00

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipio V.N. Famalicdo

Catarina Correia Carla Sousa

(Nutricionista, 4726 N) (Nutricionista, 2730N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 30vos, “Peixes, "Leite, '2Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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
Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pefos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracées por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Agtcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Sopa Creme de abdébora’-12 198 47 1,6 03 69 10 08 02
Prato Carne de vaca picada estufada com arroz branco 1087 259 11,9 36 249 02 129 03
Vegetariana Lentilhas estufadas com legumes (curgete e repolho) e arroz %7 25 60 08 30 11 78 03
brqnco],é,lo,ﬂ
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 90 21 02 00 31 30 10 01
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da época’ 711169 66 44 215 206 50 0,1
Sopa Sopa de espinafres e nabos’:12 188 45 16 03 59 10 10 02
Prato Filetes de pescada no forno com batata ensalsada 451 107 33 05 112 08 78 02
Vegetariana Cogumelos salteados com cenoura e couve roxa e batata 47 % 34 05 139 12 22 o4
ensalsada
Salada Salada de alface, couve roxa € milho 208 49 13 00 44 15 42 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho?-12 320 76 1,9 03 108 14 27 02
Prato Frango estufado com cenoura e massa espirall3 784 186 47 09 212 12 141 03
Vegetariana Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora) 1070 253 39 07 327 18 195 02
com massa espirall-é
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 21 01 00 30 28 11 01
Sobremesa Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de couve branca’:12 190 45 15 03 45 13 09 02
Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromdaticas e
Prato arroz de legumes! 234567.69.10.11,1213.14 881 210 86 1.2 253 13 71 06
Vegetariana Ervilhas salteadas com legumes (couve lombarda e cenoura) 865 206 44 07 350 12 44 04
e arroz
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 105 25 02 01 32 29 15 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de curgete’ 12 177 42 14 03 57 06 11 01
Prato Massa & lavrador (porco e frango)!-3 834 198 65 17 203 12 136 02
Vegetariana Massa & lavrador vegetariana (cenoura, repolho, feijdgo e NS\ 274 45 08 457 22 123 o
massay) 16
Salada Salada de alface, cenoura e milho 199 47 13 00 46 18 37 01
Sobremesa  Fruta da época 26 54 04 00 108 108 05 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio Vila Nova de Famalicdo
Catarina Correia Carla Sousa
(Nutricionista,4726N) (Nutricionista, 2730N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, SAmendoins,
fSoja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogo, *Moluscos. Para quem nio 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracées por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Sopa Sopa de brécolos?:12 193 46 16 03 60 10 13 02
Prato Omelete de fiambre no forno com arroz branco'3:6 814 241 76 20 238 04 95 08
Vegetariana Ervilhas estufadas com legumes com arroz branco 731 174 37 06 293 15 42 03
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 97 23 02 00 29 27 15 00
Sobremesa  Fruta da época 22 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coracdo?.'2 06 73 16 03 1001 12 29 02
Prato Strogonoff de peru com massa cotovelinhos!-37 720 171 46 16 1701 03 145 03
Vegetariana Massa cotovelinhos com soja e legumes!6.7:8 800 190 44 10 227 15 136 03
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 20 02 00 26 26 12 00
Sobremesa Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de legumes’12 177 42 14 02 58 09 1,1 01
Prato Filete de cavala em conserva com salada de feijdo-frade e 4 176 53 07 6 13 100 02
batata4612
Vegetariana Salada de feijdo-frade com batata e couve brancal? 623 147 25 05 231 20 65 02
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 8 20 02 01 25 23 12 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Creme de alho-francés e cenoura?:12 199 47 16 03 66 08 09 02
Prato Frango assado com arroz de cenoura’2 767 182 48 08 206 06 127 03
. Paella vegetariana (cenoura, ervilhas, pimentos marrones,

Vegetariana acafrdo, %mbclr da (e fofu)t P 688 164 47 09 224 0% 64 0,1
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 97 23 02 00 29 27 15 00
Sobremesa  Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 195 46 15 03 65 12 10 02
Prato Pescada estufada com molho de tomate e batatas salteadas4 458 109 37 o5 111 08 73 02
Vegetariana Caldeirada de feijdo branco e legumes 405 96 09 01 160 18 39 01
Salada Salada de alface, beterraba e milho 227 54 17 00 45 10 47 00
Sobremesa Fruta da época 226 54 04 00 108 108 05 00

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicao

Catarina Correia Carla Sousa

(Nutricionista, 4726N) (Nutricionista, 2730N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 23Ovos, “Peixes, #Soja, “Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracées por
motivos imprevistos.

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



