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Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco

Sopa de cenoura e couve-lombarda?:12

Arroz de cavala (conserva) com ervilhas e cenoura4¢
Salada de couve roxa, milho e cebola

Empaddo de arroz de lenfilhas e legumes (cenoura,
cogumelos, nabo e feijdo-verde) no forno

Fruta da época

Creme de legumes’12

Perna de frango assada com massa espirall

Salada de alface, pepino e tomate

Massa com tofu, cenoura, nabo, feijdo-verde, ervilhas e
milho'-¢

Fruta da época

Sopa de curgete’ 12

Lombinhos de pescada estufados com molho de cenoura e
arroz branco?4

Salada de alface, cenoura e pimento

Grdo-de-bico e couve-flor assados envoltos em molho de
tomate com arroz? 1011

Gelatina morango d.i / fruta da época

Creme de alho-francés e nabo?:12

Massa & lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
couve-lombarda, feijdo catarino e macarronete)!¢
Legumes incorporados (cenoura, repolho, couve-lombardal)
Fruta da época

Sopa de grdo-de bico e legumes’:12

Rojoezinhos estufados com batata aos cubos no forno>¢
Salada de beterraba, milho e tomate

Gratinado de couve-flor, soja e batata aos cubos com molho
branco no forno!5¢

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, “Peixes, ’Amendoins, ®Soja,
"Leite, °Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido 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 preparacado 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
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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Sopa de cenoura e feijdo-verde?’ 12
Arroz enriquecido com ovo mexido, cenoura e ervilhas?
Salada de alface, milho e pepino

Favas salteadas com legumes (repolho, cenoura e couve-
lombarda) com arroz branco

Fruta da época

Sopa de favas com hortalica?.12

Massa macarronete com salmao lascado e milho gratinada
com queijo no forno 12346.7.12

Salada de beterraba, cenoura e cebola
Tofu assado com maceddnia de legumes e macarronete!-¢
Fruta da época

Sopa de brécolos e couve-flor712
Guisado de frango com grdo-de-bico, batata e legumes
(cenoura, repolho e couve-lombarda)

Legumes incorporados (cenoura, repolho e couve-lombarda)

Guisado de gréo-de-bico, cenoura, couve-lombarda,
brécolos, repolho, batata e ervilhas'2
Fruta da época

Creme de repolho?:12

Filete de alabote no forno com arroz de tomate#
Salada de couve roxa, pimento e pepino
Empaddo de arroz de soja no forno'4é

Fruta da época

Sopa de espinafres’:12

Peru estufado com massa espiral’

Salada de alface, milho e tomate

Estufado de lentilhas e abdbora com massa espirall-¢
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *0Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verde com curgete’.12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
ervilhas!2345.6.7.89.10,11,13,14

Salada de alface, pepino e tomate
Salada quente de lentilhas com abdbora, tomate e arroz!-¢10.11
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino?:12
Perna de frango assada com esparguete envolta em molho
de tomate!

Salada de couve roxa, milho e pimento

Soja no forno com cogumelos e espinafres com esparguete
envolta em molho de fomafte!

Fruta da época

Sopa de cenoura’:12

Chili vegetariano (estufado de feijdo catarino, soja, cenoura e
repolho com arroz)é

Salada de cebola, pepino e beterraba

Fruta da época

Feriado

Sopa de brécolos’:12

Massa espiral com atum, curgete, abdbora e couve-
lombarda'-34

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Massa espiral com estufado de feijdo preto, cogumelos,
curgete, abdbora e couve-lombarda' 6

Mousse de chocolate / fruta da época’

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *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.

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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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
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Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Famalicdo

JI/ EBI
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024
Almoco
VE VE
(kd)  (kcal)
Sopa de abdbora?-12 163 39
Esparguete & bolonhesa (carne de vaca picada estufada em 1053 251
tomate com esparguete)!
Salada de alface, couve roxa e pepino 8 21
Ervilhas e lentilhas estufadas com legumes (abdbora, nabo e 80 199
couve-de-bruxelas), acompanha com esparguete! 6
Fruta da época 199 47
VE VE
(k) (kcal)
Creme de cenoura e nabo?:12 164 39
Bacalhau & Gomes de S& (bacalhau lascado, batata cozida e 99
aos cubos, cebola, salsa e ovo cozido)3412
Brécolos, cenoura e feijdo-verde 124 30
Legumes d Gomes de S& (batata, abdbora, alho-franceés, 8l
favas, couve-flor)
Fruta da época 269 64
VE VE
(kd)  (kcal)
0 0
Feriado 0 0
0 0
0 0
0 0
VE VE
(k) (kcal)
Creme de couve branca’-12 151 36
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de feijdo N
catarino!23456.7.89,10,11,1213,14
Salada de beterraba, cenoura raspada e pepino TOMMN2S
Grdo-de-bico e abdbora crocante envoltos em molho de -
tomate, acompanha com arroz? 1011
Fruta da época 441 104
VE VE
(kJ)  (keal)
Sopa de espinafres e feijdo branco’ 12 219 52
Peru estufado em tomate com macarronete! 982 233
Salada de alface, couve roxa e milho 478 115
Soja estufada com curgete, cogumelos, abdbora e tomate 956 207
com macarronete'-$
Fruta da época 201 47

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Municipio de Vila Nova de Famalicao
Carla Sousa

(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *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.

Declaraggo 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 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
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Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

Almoco

Creme de couve-flor’12

Arroz de soja a valenciana (cenoura, pimento, ervilhas,
tomate, soja)é

Salada de alface, couve roxa e milho

Fruta da época

Sopa de couve galega’-12

Rancho (carne de porco, grdo-de-bico, macarrdo, cenouraq,
couve-lombarda e repolho)!-3

Legumes incorporados (cenoura, couve-lombarda e repolho)

Rancho vegetariano (gréo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho, couve-lombarda e brécolos)! 6
Fruta da época

Creme de curgete’ 12

Salada camponesa de cavala (batata, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde)46.12

Salada de alface, cebola e couve roxa

Salada camponesa com feijdo-frade (batata, cenoura,
ervilhas e feijdo-verde)1?

Gelatina anands d.i /fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e nabo’12

Bifinhos de frango estufados com esparguete!

Salada de pepino, pimento verde e tomate

Soja e legumes estufados (brécolos, couve-flor, abdbora) com
esparguetel s

Fruta da época

Juliana de legumes? 12

Pescada assada com arroz de legumes#

Salada de alface, beterraba e milho

Gratinado de brécolos, repolho, abdbora e feijdo preto com
creme de soja, acompanha com arroz!-4

Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao 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
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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentagio savdavel e de qualidade www gertal.pt

Municipio de Famalicdo

JI'/ EBI1
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
Almoco
Segunda W e o o @ e e )
Sopa Creme de abdbora e couve lombarda?.12 167 40 19 03 47 05 07 02
Prato Almdéndegas de aves estufadas com arroz branco’-4.12 939 224 93 36 247 08 100 08
Salada Salada de alface, cebola e milho 246 58 19 00 49 06 50 00
Vegetariana Seitan estufado com cenoura, repolho e massa esparguete! ¢ 776 184 34 09 250 22 127 07
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Terca K kool o e ) (@)
Sopa Sopa de alho-francés’:12 152 3 17 03 40 06 07 0]

Cubinhos de salmdo no forno polvilhados com ovo e massa
cotfovelinhos'-34

Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino 1m3 27 03 01 31 11 18 00
Massa cotovelinhos com feijdo catarino, abdbora, brécolos e

Prato 1093 261 145 29 18,7 1,4 132 03

Vegetariana 1088 258 1,6 05 485 21 122 06
repolho no forno'-¢
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de hortalica’.12 151 3 17 03 39 07 07 01
Prato Jardineira de peru (carne de peru, cenoura, ervilhas, batata) 492 117 44 12 93 08 96 02
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 85 21 02 00 27 24 11 00
Vegetariana Jardineira de lentilnas (lentilhas, cenoura, ervilhas, batata) 6811 8 144 19 02 242 44 56 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. . . . P - p VE VE Lip. A t. H AcU Prot. |
Quinta - Dia Mundial Consciencializacdio da Doenca Celiaca . & T o e e e
Sopa Sopa de couve-flor e cenoura? 12 154 37 17 03 40 09 09 01
Prato Flle_’rlﬁ d(zeApescodo no forno com cebolada e arroz de PN . 7 200 o5 97 o4
ervilhas?
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 599 144 121 16 43 03 37 00
Vegetariana Ro‘ro:rtounle gle legumes (cenouraq, ervilhas, tomate e curgete) B . 05 316 15 54 05
e grdo-de-bico no forno com arroz branco
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) keal (@ (@ (@ (@) (@ ()
Sopa Sopa de feijdo catarino e penca’-12 199 48 1,9 03 57 04 16 02

Carne de porco corada com massa espiral estufada em
molho de tomate!-3

Salada Salada de cebola, cenoura e milho 197 46 11 00 52 25 31 01
Soja, repolho e brécolos estufados com massa espiral envolto

Prato 1046 250 128 33 196 09 136 04

Vegetariana nér 275 33 07 353 14 228 02
em fomate! 6
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicdo
Catarina Correia Carla Sousa
(Nutricionista, 4726N) (Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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
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Sopa
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Salada

Vegetariana

Sobremesa
Terca
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Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
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Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Sexta
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Prato

Salada
Sobremesa

Ementla

Municipio de Famalicdo
JI / EBI

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco

Sopa de lentilhas com espinafres!.6.7.10.11.12

Empaddo de arroz de atum347.12

Salada de beterraba, cenoura e cebola

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno ¢

Fruta da época

Creme de legumes’12

Perna de frango assada com alecrim e macarrdo!

Salada de alface, pepino e tomate

Feijdo preto estufado com curgete, couve-flor e abdbora com
macarrdo'-¢

Fruta da época

Sopa de couve branca?’ 12

Medalhdes de pescada estufados com molho de cenoura e
batata cozida aos cubosz412

Salada de couve roxa, milho e pimento

Abdbora, beringela e lentilhas no forno com molho de
cenoura e batata cozida aos cubos'?

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde? 12

Arroz de aves (frango e peru) no forno

Salada de alface, cebola e tomate

Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho,
cenoura) 56891011

Fruta da época

Sopa de alho-francés e nabo’12

Massa espiral estufada com grdo-de-bico, cogumelos,
cenoura e repolho

Salada de beterraba, couve-roxa e milho

Pudim flan d.i / fruta da época’

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
(Nutricionista, 4726N)

Verificado por:

Carla Sousa
(Nutricionista, 2730N)

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, EFrutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?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 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
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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



