Famalicao

Emenla

Municipio de Famalicdo
JI/ EBI

Almoco

Segunda - Comemoragdo Dia Mundial da Crianca
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Salada
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Prato
Opcdo
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Sexta
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Prato
Opcdo
Salada
Sobremesa

Sopa de alho-francés’ 12
Gertal burguer (pdo com hamburguer de aves (queijo e alface)
e bofofo polo pglo)],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,13,14

Gertal vegi burguer (pdo com hamburguer vegetariano
(alface) e batata pala pala)1:234.567892.1011.12.13.14

Salada de alface, pepino e tomate
Gelado / fruta da época ’

Sopa de brécolos? 12

Tranche de tildpia assada com arroz de feijdo4

Empaddo de arroz com grdo-de-bico e legumes (alho-francés,
ervilhas, pimentos e curgete)

Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época

Sopa de curgete’ 12

Frango estufado com legumes (cenoura e repolho) com
esparguetel 610

Estufado de feijdo preto com cogumelos, cenoura e repolho
com esparguete!6.10

Salada de beterraba, milho e tomate
Fruta da época

Feriado

Sopa de lombarda e grao-de-bico’12

Arroz de cavala, cenourq, ervilhas e ovo cozido34¢
Soja salteada com brécolos e arroz branco!48.1
Salada de alface, cenoura raspada e pepino
Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
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{Nutricionista, 4726N)
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Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 1 a 5 de junho de 2026
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins,
%Soja, "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.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por

motivos imprevistos.

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



Municipio de Famalicdo

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

VE
(kJ)
163

1278

621
93

223

VE
(kJ)
245

790
934
89
199

VE
(kJ)

VE
(kJ)
165

882
802
509
299

VE
(kJ)
158

722
977

428
269

JI / EBI1
Semana de 8 a 12 de junho de 2026
Famalicdo Almoco
Segunda
Sopa Sopa de abdbora’-12
Prato Legumes & brds (sem inclusdo de ovo)
Opcdo Filete de alabote no forno com arroz de couve lombarda#
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo’ 12
Prato Peru corado com massa espiral estufada em tomate 3
Opcdo Tofu estufado com massa espiral estufada em tomate! 36
Salada Salada de beterraba, cebola e pepino
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa
Prato Feriado
Opcdo
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa Sopa de brécolos? 12
Prato Bifanas com massa esparguete-6.10
Opcdo Lentilhas e beringela no forno com massa esparguete 61012
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino
Sobremesa Gelatina morango / fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de alho-francés’12
Prato Filetes de pescada assados com arroz de tomate#
Opc¢do Grdo-de-bico estufado com legumes (cenoura, couve-
lombarda, brécolos) com arroz
Salada Salada de alface, cebola e tomate
Sobremesa Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
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Adriana Gomes
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Municipio de Vila Nova de Famalicdo
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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,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Emenla

Parauma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Famalicdo
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JI / EBI1
Semana de 15 a 19 de junho de 2026
Famalicdo Almogo

Segunda

Sopa Creme de curgete’ 12

Prato Nuggets de frango no forno com arroz de
cenoural234.56,789710,11,13,14

Opcdo Lentilhas estufadas em tomate com arroz de cenoura

Salada Salada de alface, milho e pepino

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Sopa de cenoura e nabo?:12

Prato Salada quente de salmdo lascado com massa espiral, ovo
cozido, milho e cenoura!-346.10

Opcdo Grdo-de-bico guisado com cenoura, ervilhas e milho com
massa espirall-¢10

Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico’ 12

Prato Coelho estufado com cenoura e arroz branco

Opcdo Tofu crocante com brécolos, cenoura e arroz branco'6

Salada Salada de alface, cebola e tomate

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12

Prato Filete de alabote no forno com batata e maceddnia de
legumes (cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)412

Opcdo Empaddo de legumes e feijdo-frade (batata, alho-francés,
cenouraq, feijdo-verde, pimento, couve-lombarda e feijdo-
frode)],é,&]]

Salada Salada de couve roxa, milho e pepino

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Sopa de alho-francés e cenoura’.12

Prato Perna de frango estufada com arroz

Opcdo Arroz com feij@o catarino, cenoura e repolho

Salada Salada de alface, beterraba e tomate

Sobremesa Fruta da época

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

{Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
[Mutricionista, 2525N)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins,
%Soja, "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.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

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



Emenla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Famalicdo

JI / EBI1
Semana de 22 a 26 de junho de 2026
- ~
Famalicdo Almog¢o
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopo de brécolos7,]2 165 39 1,7 0,3 4,6 0,5 0.8 02
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz colorido (cenoura, 814 24 61 08 256 NG
ervilhas e milho)123.4.567.89.10.11.12.14
Opcao Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e 1071259 31 05 34 Lol
pimento) no forno!é81
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 322 02 00 2o RO
Sobremesa Fruta da época W47 02 00 87 EALIO0
VE VE Lip. AGSaf. HC AgUcar Prot. Sal
Terca k) (keal (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Creme de nobo7,]2 161 39 1.7 0,3 4,6 0,6 0,7 03
Prato Carne de porco corada com massa espiral’¢10 1027 244 106 31 2123
Opcdo Tofu corado com massa espiral? 410 1059 252 86 18 207 RZZNNZERCH
Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino 6 23 02 01 33 32 UECRRSl
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 T34 OZEEY
VE VE Lip. AGSaf. HC AgUcar Prot. Sal
Quarta k) (keal (@ (@ (g (g (9 (9
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino?12 194 46 16 02 57 05 16 OI
Prato Feljoada de legumes s 188 33 04 s 08 80 02
Opcdo Arroz de peixe (lulas e solha)414 DAL, 24 04 164 06 120 04
Salada Salada de alface, cebola e tomate ZCEE C6 14 24 21 09 10
Sobremesa Fruta da época SN0 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopo Sopo de couve bronco 7,12 166 40 1.8 0,3 4,7 0,5 0,7 02
Prato Massa de aves (frango e peru) no forno!¢:10 e 25 05 197 18 161 03
Opcdo Ratattouille de legumes (beringela, curgete, tomate) e grado-de- 74 231 41 07 363 27 98 04
bico no forno com massa’-¢.10.12
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino 1ms 2703 01 31 L1 18 00
Sobremesa Fruta da época 238 5 0z 00 1T 1L1 08 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AgUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO de curgefe7112 160 38 1.7 0.3 4,5 0.4 0,7 02
Prato Tranches de pescada estufados com batata estufada412 40296 20 03 16 09 71 04
Opgdo Caldeirada de seitan'-¢ 362 8 10 02 i34 17 JEROgD.2
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 85 21 02 00 _278enZd upiEec0
Sobremesa  Pudim flan / fruta da época’ ¥ 93 08 05 SRS CEERZEEC
Elaborado por: Verificado por:
Gertal Municipic de Vila Nove de Famalicio
Catarina Correia Adriana Gomes
{Nutricionista, 4726N) [Mutricionista, 2525N)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins,
%Soja, "Leite, ®Frutos 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.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por
motivos imprevistos.

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



