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(:;;4‘ Municipio de Famalicdo
JI/EBT

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Famalicao Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) o ¥

kea) (9) (@) (g)  (9)  (g) [(g)
Sopa Creme de alho-francés’.12 160 38 17 03 45 04 08 02
Prato Picadinho de carne de vaca estufada com macarrdo!4.10 1050 250 104 33 242 1.8 143 04
Opcéo Lentilhas estufadas com cogumelos, cenoura, milho e macarrdo!6.10 121266 82 13 347 15 115 05
Salada Salada de alface, pepino e fomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
T B
Sopa Sopa de bréocolos’:12 164 39 1.8 03 4,4 05 09 02
Prato Filete de alabote no forno com arroz de feijdo* 761 180 42 06 214 04 141 03
Opc¢do Empaddo de arroz com grdo-de-bico e legumes (alho-francés, ervilhas, 999 287 39 05 388 15 89 03
pimentos e curgete)
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa 94 22 01 00 26 05 17 00
Sobremesa Fruta da época 223 53 02 00 11 11,1 08 00
Syl T B
Sopa Sopa de curgete’.12 160 38 17 0.3 4,5 0.4 07 02
Prato Esparguete com carnes (porco e frango) e legumes (cenoura e repolho)ts 794 189 63 17 199 11 125 02
Opcéo Estufado de feijdo preto com cogumelos, cenoura e repolho com 985 232 37 07 33 17 109 04
esparguete! 10

Salada Salada de beterraba, milho e tomate 221 52 15 00 53 22 39 01
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Sripis Rl
Sopa Creme de feijao-verde”.12 164 39 17 03 46 04 08 02
Prato Salada de batata com pescada, ovo cozido, ervilhas e cenourad4 370 8 09 02 129 10 63 02
Opcédo Salada de batata com feijdo-frade, cogumelos, curgete e brécolos'2 357 84 02 01 161 09 35 03
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora 174 42 03 01 70 03 21 07
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
o N
Sopa Creme de lombarda e grdo-de-bico?.12 195 47 17 03 54 06 16 01
Prato Frango estufado com arroz branco 763 181 47 08 201 05 143 03
Opcdo Soja estufada com brécolos picados e arroz branco!'68.11 1196 284 50 08 356 50 209 02
Salada Salada de alface, cenoura raspada e pepino 82 19 02 01 23 18 13 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipic 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 gluten, 30vos, Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '®Mostarda,
"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos
(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Famalicdo

Segunda
Sopa
Prato

Opcdo
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato

Opcdo

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Opcdo

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30vos, Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '®Mostarda,

Municipio de Famalicdo

JI/EB1
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
Almoco
VE
(kJ)
Sopa de abdbora?12 163
Arroz de feij@o catarino com guisado de cogumelos, couve-lombarda, 813
brocolos e cenoura
Arroz de peixe (lulas e solha)414 574
Salada de alface, couve roxa e tomate 73
Fruta da época 223
VE
(kJ)
Sopa de couve-lombarda 7.12 152
Féveras & sGo martinho (estufadas) com molho de castanhas e massa 877
espiral!.68.10
Tofu & sGo martinho (assado) com molho de castanhas e massa 1031
espiral!.68.10
Salada de beterraba, cebola e pepino 89
Doce de sdo martinho / fruta da época 0
VE
(kJ)
Sopa de feijdo catarino e nabo?.12 245
Filetes de pescada assados com batata cozida e jardineira de legumes4 417
Arroz de soja, cenoura, brocolos e milho! 4811 1098
Salada de alface, cenoura e pimento 96
Fruta da época 201
VE
(kJ)
Sopa de brécolos?12 ned
Macarrdo com peru estufado, couve-lombarda e feijdo branco!4.10 747
Lentilhas e beringela no forno com macarrdo!6.10.12 755
Salada de couve roxa, milho e pepino 599
Fruta da época 199
VE
(kJ)
Sopa de alho-francés’.12 160
Arroz de atum tostado no forno# 1106
Grdo-de-bico estufado com legumes (cenoura, couve-lombarda, 964
brocolos) com arroz
Salada de alface, cebola e tomate 428
Fruta da época 269
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipic de Vila Nova de Famalicdo

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Catarina Correia
{Nutricionista, 4726N)
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HC
(9)
48

31,5

16.4
2,6
1.1

HC
(9)
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23,7

31.2

2,9
0,0

HC
(9)
7.7

12,2
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2,7
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25,8
43
9.4
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(9)
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2,4
13,4
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(9)
0.5

0.8

0.6
1.1
1.1

Acucar
(9)
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0.0
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23
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Prot.
(9)
0.7

55

12.0
1.5
0.8

Prot.
(9)
0.7

15,9

11.6

11
0.0

Prot.
(9)
23

6,5
191
1.3
11

Prot.
(9)
0.9

14,0
7.4
37
03

Prot.
(9)
0.8

13,1
7.5

0.9
0.2

11Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos

(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Famalicdo
JI/EB1
Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
Famalicdo Almece
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (g (o) (o) (g (o) (9)
SOpCI Creme de curgefe”? 160 38 1.7 03 4.5 0.4 07 02
Prato Alméndegas estufadas com massa esparguete! 61012 940 224 87 37 238 22 120 08
Opcdo Lentilhas estufadas em tomate com massa esparguete! 410 1367 324 47 10 52720 156 03
Salada Salada de alface, milho e pepino 25 51 17 00 40 04 46 00
Sobremesa  Fruta da época 200 40200 &7 87 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (g
Sopc Sopo de cenoura e nabo’.12 161 39 1.7 03 4,6 0.6 07 03
Prato Filete de alabote no forno com batata e macedénia de legumes (cenoura, 432 102 27 04 107 07 83 03
ervilhas e feijdo-verde)412
Opcao Empaddo de legumes e feijdo-frade (batata, alho-francés, cenoura, feijgo- 442 105 1.5 02 137 20 76 01
verde, pimento, couve-lombarda e
feijdo-frade)1 6811
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento Wz 28 02 00 37 17 15 01
Sobremesa  Fruta da época 99 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (g
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico’12 192 46 18 03 50 07 16 02
Prato Coelho estufado com cenoura e arroz branco 741 176 51 11 @201 078 122 03
Opcdo Tofu crocante com brécolos, cenoura e arroz branco'4 808 192 72 14 280 11 78 05
Salada Salada de alface, cebola e ftomate 428 104 96 14 24 21 09 10
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (g (g (o) (g (9) (9)
Sopa Creme de feijao-verde”.12 16439 17 OSESESCRENCLERNC S0z
Prato Salada quente de cavala lascada com massa espiral, ovo cozido, milhoe 705 215 82 14 210 16 137 04
cenoura!l-346.10
Opcdo Grdo-de-bico guisado com cenoura, ervilhas e milho com massa espirall.6o 1213 288 53 09 458 29 118 03
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 599 144 121 1.6 43 03 37 00
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1.6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (g (g (9 (9 (9) I
Sopa Creme de alho-francés e cenoura?.2 T600S" 35 ftl.7 o 0.3 LSk Ol 0:ERS0.2
Prato Perna de frango estufada com arroz branco 763 ACLNEL7 "SRO SRR JOUF 4 O T4 3803
Opcdo Arroz com feijdo catarino, cenoura e repolho 1205 287 54 07 477 08 113 04
Salada Salada de alface, beterraba e tomate SS 21 RO OB 27 4. 21 00
Sobremesa  Fruta da época 23 5 02 00 111 111 08 00
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipic 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 gluten, 30vos, Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '®Mostarda,
"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos
(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Famalicao

Segunda
Sopa
Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Opcdo

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Opcdo

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa

Municipio de Famalicdo
JI/EB1

Almoco

Creme de brécolos?.12

Rancho vegetariano! .10

Massada de peixe!44.10

Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Sopa de nabo?.12
Carne de porco corada com arroz de tomate e feijdo branco

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e pimento) no
forno! 81

Salada de beterraba, cenoura e pepino
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino?.12

Filetes de pescada estufados com batata estufada412
Caldeirada de seitan!¢

Salada de alface, cebola e fomate

Pudim flan / fruta da época’

Sopa de couve branca 7:12
Massa de aves (frango e peru) no forno'4.10

Ratattouille de legumes (beringela, curgete, tomate) e gréo-de-bico no
forno com massa!6.10.12

Salada de couve roxa, pimento e pepino
Fruta da época

Sopa de curgete’.12

Salada quente de arroz com salmao, ervilhas, milho e cenoura24.14
Salada quente de arroz com feijdo branco, milho, ervilhas e cenoura
Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:

Gertal Municipic de Vila Nova de Famalicdo

Adriana Gomes
[Nutricionista, 2525N)

Catarina Correia
{Nutricionista, 4726N)

Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
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VE
(kJ)
160

1009
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VE
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210
181
22

47

VE
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39

232
257

23
64

VE
(keal)
46

94
86
104
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VE
(kcal)
40

169
231

27
53

VE
(kecal)
38

241
274
21
104

S Ementa

Para uma alimentacdo saudavel e de gualidade.

Lip.
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0.3

0.2
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0,1
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0.2
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0.2
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www . gertal pt
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
4,4 0.5 09 02
313 2,5 87 02
20,2 1.4 140 03
2.6 1.1 1.5 00
89 8.9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9l
4,6 0.6 07 03
22,7 0.6 133 04
338 4.9 20,0 0.1
3.3 32 1.0 0.1
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
57 0.5 1.6 0.1
1.6 0.9 70 02
13.4 1.7 50 02
2.4 2,1 09 10
213 196 21 02
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
4,7 0.5 07 02
19.7 1.8 161 03
36,3 2.7 98 04
SH] 4] 1.8 00
1.1 1.1 08 00
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
4,5 0.4 Q¥4 0,2
213 0.8 102 0.2
42,7 0.9 9.6 03
2N 2.4 1.1 00
21,8 ¥19.4 1.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Peixes, °Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, "®Mostarda,

11Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos

(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



