Municipio de Famalicdo

. Almoco
Famalicdo
Segunda
Sopa Sopa de abdbora (cebola, cenoura, repolho)7.12
Prato Tiinhas de porco estufadas com cogumelos e esparguete!-¢10
normal
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate
Prato opcdo Tofu estufado com cogumelos e esparguete!-5689.10.11
Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa
Prato Carnaval
normal
Salada
Prato opcdo
Sobremesa
Quarta
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)7:12
Prato Arroz de atum com cenoura, ervilhas e milho#
normal
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa

Prato opcdo

Sobremesa

Grdo-de bico crocante no forno, cenoura e curgete no forno
envoltos em molho de legumes com arroz de ervilhas

Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Semana de 3 a 5 de marco de 2025
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos
de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido 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 preparagéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genstpt

Municipio de Famalicdo
JI/EB1
Semana de 6 a 7 de marco de 2025

Famalicao Almoco

Quinfa 0 kel o e i)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12 200 48 18 03 &1 07 14 03
Prato Macarrdo com carne de vaca picada gratinado no forno 1034 247 110 33 230 17 133 04
normal com molho de tfomate!.6.10
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 599 144 121 16 43 03 37 00
Prato opcdo Soja, abdbora, brécolos e repolho assados com molho de 1re 265 54 10 W5 59 225 05
tomate com macarrdo'6810.11

Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 0.0
sexta 0 kel & ot e @
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)?.12 10 3% 17 03 45 04 08 02
Prato Chili Vegefdriqno‘?,lo,ll 856 204 3.2 0.4 35.3 0.7 79 02
normal
Salada Salada de alface, cebola e tomate 428 104 96 14 24 21 09 10
Prato OanO Feijocdo de lulas’4 585 139 2.3 0.4 15.3 0.6 123 0.4
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0.5 0.1 13.4 13.4 02 00

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicdo

Catarina Correia Adriana Gomes

[Nutricionista, 4726N) [Nutricionista, 2525N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, Soja, “Leite, 8Frutos 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 preparagéo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



JI/EB1
Semana de 10 a 14 de marco de 2025
Famalicdo Almo¢o
Segunda
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de feijdo
normal catarnno!2:34567.89,10,11,13,14
Salada Salada de alface, beterraba e pepino
Prato opcdo Lentilhas estufadas em tomate com arroz de feijdo catarino
Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa Creme de espinafres (cebola, cenoura, repolho)’.12
Prato Féveras de porco estufadas com esparguete4.10
normal
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento

Prato opcdo

Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo

Sobremesa

Municipio de Famalicdo

Soja crocante no forno com brécolos, cenoura e
esparguete!.6810.11
Fruta da época

Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)7:12

Filete de alabote no forno com batata e maceddnia de
legumes#12

Salada de alface, cebola e tomate

Empaddo de legumes e feijdo-frade (batata, alho-francés,
cenourq, feijdo-verde, pimento, couve-lombarda e feijdo-
frade)! 6811

Fruta da época

Quinta - Ementa Camiliana

Sopa

Prato
normal

Salada
Prato opcdo
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
normal

Salada
Prato opcdo
Sobremesa

Sopa de legumes e feijdo branco (cebola, cenoura, repolho

feijdo-verde)7 12
Arroz de frango caldoso

Salada de couve roxa, milho e pepino
Arroz de tofu caldoso!5¢:89.10.11
Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura,
repolho)7.12

Salada quente de cavala lascada com massa espiral e milho,

cenourq!44.10

Salada de alface, beterraba e tomate

Massa espiral com feijdo catarino, cenoura e repolho! 410
Gelatina morango d.i / fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
[Mutricionista, 4726M)

Verificado por:

Adriana Gomes
[Mutricionista, 2525M)

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.3 4,5 0,4
0.8 39,6 1.6
0,1 1,7 1,4
0.8 520 02
0,0 8,9 8,9
AG Saf. HC Acucar
(9 (9) (9)
0.3 4,0 0,5
1,4 22,1 1,6
0,0 37 1,7
0.7 31,1 6,2
0,0 9,4 9,4
AG Sat. HC Acucar
(9 (9) (9)
0.3 4,6 0,6
0.4 10,7 07
1,4 2,4 2,1
0,2 13,7 2,0
0.1 134 134
AG Saf. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.3 5,1 0.4
0,6 204 04
1,6 4,3 0.3
™ 27.1 0,5
0.1 21,8 19.6
AG Saf. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.3 4,5 0.4
0.7 30,1 2,4
0,0 2,7 2,4
0,7 48,8 1,7
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, *Amendoins,
5Soja, "Leite, SFrutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



JI/EB1
Semana de 17 a 21 de marco de 2025
Famalicdo Almo¢o
Segunda
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12
Prato Legumes & brds3
normal
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate
Prato opcdo Arroz de peixe4
Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7:12
Prato Massa a lavrador!.6.10
normal
Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino

Prato opcdo

Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
normal

Salada
Prato opcdo

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo

Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo
Sobremesa

Ementla

Municipio de Famalicdo

Macarrdo com feijdo catarino estufado, curgete, abdbora e
couve-lombarda’-¢.10
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, cenoura,

repolho)’.12

Atum & gomes de s& (atum, batata, ovo cozido, cebola e
salsq)34.12

Salada de alface, cebola e tomate

Salada de quente de tofu batata cozida aos cubos, cenoura
e brécolos! ¢

Fruta da época

Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7:12
Frango assado com massa espirall-¢10

Salada de couve roxa, pimento e pepino

Ratattouille de legumes (beringela, curgete, fomate) e gréo-
de-bico no forno com massa espiral'.¢.10.12

Fruta da época

Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7.12
Arroz de bacalhau com cenoura e ervilhas#

Salada de alface, beterraba e tomate
Arroz com feijdo branco, milho, ervilhas e cenoura
Fruta da época

Elaborado por:

Gertal

Catarina Correia
[Mutricionista, 4726M)

Verificado por:

Adriana Gomes
[Mutricionista, 2525M)

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade
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HC
(9)
4,4

13,7

2,6
20,8
89

HC
(9)
4,6

21,8

33
43,2

13,4

HC
(9)
57

2,4
14,2

9,4

HC
(9)
4,7

20,2

3,1
36,1

13,4
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0.5
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Prot. Sal
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(B 2

67 06

0,0
03
1,1 00
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda,
2Diéxido 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 preparagéo e confecdo, 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 alteracdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



r JI/EBT
Semana de 24 a 28 de marco de 2025
Famalicdo Almo¢o
Segunda
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7:12
Prato Almobéndegas de aves estufadas com massa espiral e salsa
normal picadaq!.é.1012
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura

Prato opcdo

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

normal
Salada

Prato opcdo

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo

Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

normal
Salada
Prato opcdo
Sobremesa

Ementla

Municipio de Famalicdo

Tofu estufado com cenoura e milho com massa espiral e salsa
picodol,5,6,8,9,10,]l
Fruta da época

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)7:12

Medalhdes de pescada assados com arroz de feijdo
catarino24

Salada de cebola, couve roxa e fomate
Assado de lentilhas e beringela com arroz de feijdo catarino!?
Pudim flan d.i / fruta da época?’

Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7:12
Coelho estufado com cenoura e ervilhas e esparguete!6.10

Salada de alface, beterraba e pepino

Grdo-de-bico estufado com cenoura e ervilhas com
esparguete’6.10
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)’:12
Arroz de peru no forno

Feijdo-verde, repolho e abdbora

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, broécolos e
pimento verde) no forno!.68.11

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12
Salmd&o lascado com batata e macedédnia de legumes 412

Salada de alface, cebola e milho
Caldeirada de seitan'é
Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

[Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Para uma alimentacio savdavel 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 gldten, >Crustaceos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°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 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, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



gertal

Para uma alimentacio sauvdivel e de qualidade www gertal.pt

Ementa %

Municipio de Famalicdo

JI/EBI
Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025
Famalicao Almogo
Segunda 0 kel ot e o))
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12 161 3% 17 03 46 06 O74gES
Prato Arroz de atum com ovo cozido3# 78 23 87 16 B0 LOEEEEECE
normal
Salada Salada de beterraba, pepino e tomate 2 2 03 01  3O0NCCEEERECRROl
Prato opcdo Grdo-de-bico estufado com cogumelos, cenoura e repolho 947 225 50 07 357 LCRNNRLORRCS
com arroz
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca 0 keal 6 o @ e @ o
Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino (cebola, cenoura e 202 48 18 03 S uUCEEERTANC]
repolho)’.12
Prato Perna de frango assada com esparguete!¢10 801 150 42 08 2027 NISEESUZZECS
normal
Salada Salada de alface, cenoura e milho 602 145 126 17 38 L1 SEEEZ
Prato opcdo  Soja assada com abdbora e molho de cenoura com 1287,0306 57 11 360 67 NI
esparguete!.6810.11
Sobremesa Fruta da épOCG 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
Quarta 0 kel & do 0 e @ o
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12 (GO '8 03 44 05 09 02
Prato Tintureira estufada com arroz branco# 787 187 46 07 240 02 120 03
normal
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 09 26 02 00 33 13 15 00
Prato opcdo Feijdo preto estufado com cenoura, ervilhas e milho com arroz 1163 275 55 07 457 06 99 03
branco
Sobremesa  Fruta da época 2 05 01 134 134 02 00
Quinta — Dia Comemorativo Pdscoa PR o (o NS Ackear Pen
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7.12 17 % 17 03 40 05 10 02
Prato Carne de porco assada com batata assada’? 596 142 66 18 121 08 80 02
normal
Salada Salada de alface, beterraba e milho 519 125 107 14 33 1.0 31 05
Prato opcdo Tofu assado com batata assada' 612 527 126 51 1.0 139 09 52 03
Sobremesa  Doce de Pdscoa / fruta da época 06 0 00 00 00 00 00 00
Sexta ) ko) 6 @ o o @ (o)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12 160 38 17 OSLUSESEENNO LI 78802
Prato Massa & lavrador vegetariana'6.10 1102263 6.3 SN0 ZENEST oM LS 2
normal
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 109 26 02 00 33 13 15 00
Prato opcdo Massada de peixe com tomate e pimento!46.10 667 158 27 04 194 15 135 02
Sobremesa  Fruta da época 201 47/ SRO2RER0 NSNS 7M. 78 181 T§R0.0
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipio de Vila Nova de Famalicdo
Catarina Correia Adriana Gomes
[Nutricionista, 4726N) [Nutricionista, 2525N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, °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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



