JI/EB1
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025
Famalicdo Almo¢o

Segunda

Sopa Sopa de espinafres’12

Prato Hamburguer de aves no forno com massa espiral polvilhada
com salsal3.6.7.10,12

Opcdo Massa espiral com tofu, cogumelos, cenoura e milho polvilhada
com salsa'-¢10

Salada Salada de alface, beterraba e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Sopa de alho-francés’-12

Prato Salada de migas de bacalhau e grdo (bacalhau, batata, ovo
cozido, grdo-de-bico)34

Opcdo Salada de batata, grado-de-bico, brécolos e abdbora

Salada Salada de cebola, couve roxa e fomate

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de couve branca’:12

Prato Coelho estufado com esparguete!.¢.10

Opcdo Estufado de feijdo catarino, curgete, cenoura com
esparguete6.10

Salada Salada de cenoura, pimento e pepino

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo?.12

Prato Filete de alabote assado com arroz de tomate4

Opcdo Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz de
tomate! 6811

Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa de feijdo-verde? 12

Prato Rancho de carnes (porco e frango)!6.10

Opc¢do Massa guisada com lentilhas e legumes (cenoura, beringela,
repo|ho)l,6,10,ll

Salada Salada de alface, cebola e milho

Sobremesa Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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 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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JI/EB1
Semana de 13 a 17 de outubro de 2025
Famalicdo Almo¢o

Segunda

Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino?.12

Prato Arroz de atum#

Opcdo Seitan assado com couve-flor, abdbora, curgete e arroz de
legumes!-¢

Salada Salada de beterraba, pepino e fomate

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Sopa de nabo’12

Prato Carne de porco assada (fatiada) com massa espiral! 610

Opcdo Massa cotovelinhos de lentilhas e beringela com molho de
cenourq'6.10

Salada Salada de alface, cenoura e milho

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de brécolos? 12

Prato Arroz de soja d valenciana! 6811

Opcdo Empaddo de atum (com puré de batata)347.12

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate

Sobremesa Gelatina anands / fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de espinafres’.12

Prato Feijoada a mineira de aves (feijdo preto, frango e peru,
cenoura e repolho)

Opcdo Feijoada de cogumelos (feijdo preto, cenoura e repolho)

Salada Salada de alface, beterraba e milho

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa de curgete’.12

Prato Medalhdes de pescada no forno com salada camponesa
(batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde)412

Opcdo Salada camponesa de grdo-de-bico (batata, cenoura, ervilhas
e feijdo-verde) 2

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate

Sobremesa Fruta da época
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59 1.0 22,2 1,4
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0.4 0.1 21,8 19,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9 (9 (9) (9)
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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 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, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal
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JI/EB1
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025
Famalicdo Almo¢o
Segunda
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12
Prato Féveras de porco estufadas com arroz branco
Opcdo Estufado de lentilhas, cogumelos e brécolos com arroz!6.10.11
Salada Salada de alface, beterraba e milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de brécolos?12
Prato Massa de cavala com ovo cozido, grdo-de-bico gratinada com
molho de fomate! 346
Opcdo Massa de grdo-de-bico com repolho e curgete gratinada com
molho de tomate! 610
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa Creme de espinafres com grdo-de-bico’:12
Prato Frango estufado com arroz branco
Opcdo Arroz enriquecido com tofu, cogumelos e milho!'¢
Salada Salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Sopa de alho-francés’-12
Prato Filete de solha assado com batata ensalsada4
Opcdo Salada de feijdo-frade com batata, couve-lombarda, brécolos
e cenoura
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino
Sobremesa Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de couve-lombarda’ 12
Prato Massa a lavrador (porco e frango) 1610
Opcdo Feijdo preto estufado com abdbora, curgete e macarrdo! 410
Salada Salada de alface, cebola e tomate
Sobremesa Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda,
"Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt
Municipio de Famalicdo
JI/EB1
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025
Famalicdo Almogo

segunda ) kel @ 0 e o) o
Sopa Sopa de alho-francés?.12 160 38 17 03 45 04 08 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 930 221 64 09 317 12 81 05

ervilhas!.2.3.45.67.89,10,11,12,13,14
Opcdo Arroz Q valenciana de seitan (cenoura, ervilhas, pimento, 776 184 38 07 244 11 123 02

tomate)’-¢
Salada Salada de couve roxa, milho e cebola 19145 10 00 47 08 34 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
losg® W kea) 1o o @ e o e
Sop(] Sopg de espianres7,l2 157 37 1.7 0.3 4,0 0,5 1.0 02
Prato Peru estufado com espgrguefel,é,lo 764 181 7.1 2.0 14,4 1.3 14,7 0.3
Opcdo Gratinado de cogumelos e lentiihas com molho branco com 934 224 37 08 350 16 108 04

esparguete’6.10
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7718 04 01 17 14 15 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
el W keal 6 do @ o e (o
Sopq Sopg de couve branca 7.12 166 40 1.8 0.3 4,7 0,5 0,7 02
Prato Salmdo & gomes de s@234.12.14 629 150 81 1,6 115 08 72 02
Opcdo Salada quente de batata, gréo-de-bico, brécolos e cenoural2 540 128 09 01 230 1.6 52 01
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate nme 27 01 00 39 19 13 01
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sl ) keootel (@ o) o) Ltk g
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo?.12 200 48 18 03 61 07 14 03
Prato Carne de porco corada com arroz de couve branca e tomate 8% 214 97 27 193 06 119 04
Opcdo Tofu assado com arroz de couve branca e tomate! 876 209 79 16 252 08 82 0S5
Salada Salada de alface, pepino e pimento 8 21 05 01 18 14 16 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
sexta I
Sopa Sopa de brocolos?:12 164 39 18 03 44 05 09 02
Prato Massa & lavrador vegetariana' 410 1102 263 63 09 395 14 118 02
Opcdo Massada de peixe com tomate e pimento!.4.6.10 667 158 27 04 194 15 135 02
Salada Salada de beterraba, cenoura raspada e couve-roxa 109 2 00 00 39 26 12 0]
Sobremesa Doce de Halloween / fruta da época’ 451107 14 10 218 196 21 02
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Crustaceos, 0Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, EFrutos 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

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



