Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt set
Municipio de Famalicdo
JI/EBT
Famalicao Semana de 31 de agosto a 4 de setembro de 2026
Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@) (@ o) (9) (9)
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0 00 00 00 00 00 00
Opgéo 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 0.0
SO'OdO 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
BoBfernesq 0O 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@ @ (@) (9 (9
Sopa Sopa de couve-lombarda’-2 158 38 16 03 43 04 09 02
Prato Féveras de porco estufadas em tomate com massa 882 209 56 14 221 16 171 03
esparguete!’ 610
Opcao Lentilhas estufadas com cenoura, couve-lombarda e massa 1164 275 39 08 447 20 133 04
esparguete! 610
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8 21 02 00 27 24 11 00
SObremeSO FI'UfO dO épOCG 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (g
Sopo SopO de espincfres7,]2 147 35 175 0,2 39 0,4 1,15 0,2
Prato Tiras de pota panadas no forno com arroz de 939 228 64 09 325 L1 82 05
erv“hosl 2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Opcédo Salteado de gréo-de-bico e cogumelos com arroz de ervilhas 1057251 52 07 410 L1 81 05
Salada Cenouraq, feijdo-verde e repolho 150 31 _O2gCCNgZ gl L5 e].3 038
Sobremesa Gelatina anands / fruta da época 299 U OO ORS OS50 0.0 8802
. VE VE Llip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO de CUrgeTe7']2 160 38 1.7 0,3 4,5 0,4 07 02
Prato Frango estufado com batata'2 2 10 287 0.5 123 S0 SRR E A, 0.2
Opgdo Salada quente de batata, tofu assado e feijdo-frade com R 2T e O7 Emet 0°
azeite!:6.12
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 207 199 VIS 1SRG AR SR R 00
Sobremesa Fruta da época 72 "IRENCZa 0.0 IR SRR aENCET 0.0
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@) (@ (9 (9 (9
Sopa Sopa de couve-flor e feij@o catarino?.12 20CER7ANRS, 0.3 EG.SR | 06 L5 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de tomate# (2288728843 ¢ 0.7 @205~ 07, 116 05
Opcdo Estufado de soja e cogumelos com arroz de tomate!:68.11 936 12227739  O&f 278 40 164 03
Salada Salada de beteraba, pepino e fomate e 2o get 30 30 10 01
Sobremesa  Fruta da época 1o 2602" o 55 55 04 00

Elaborado por: Verificado por:
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Municipio de Vila Nova de Famalicdo

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, ?Diéxido 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por
motivos imprevistos.

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



JI/EB1

Municipio de Famalicdo

Famalicdao Semana de 7 a 11 de setembro de 2026
Almoco
Segunda (\k/JE) (kziu
Sopa Sopa de abdbora e couve branca?’:12 163 39
Prato Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada estufadaem 1038 251
tomate com esparguete)!-¢10
Opcdo Massa estufada com gréo-de-bico, cenoura e couve- 780 232
lombarda!-¢10
Salada Salada de alface, milho e pepino 88 204
Sobremesa Fruta da época 199 47
Terca (\k/JE) (kziu
Sopa Sopa de couve-lombarda’ 12 158 38
Prato Filete de alabote assado com arroz de feijdo catarino4 766 182
Opcdo Seitan assado com arroz de feij@o catarino'$ 1050 249
Salada Brécolos, cenoura e curgete 10926
Sobremesa Fruta da época (L
Quarta (ZJE) [k\éi\)
Sopa Creme de alho-francés’.12 158 38
Prato Carne de porco estufada com macarrgo!-410 1034 246
Opcdo Estufado de feijdo catarino, cenoura e abdbora com 1207 287
macarrgo!-6.10
Salada Cenoura, milho e repolho "z 1%
Sobremesa Fruta da época 269 LS8
Quinta (\k/JEJ (k\éZI)
Sopa Sopa de brocolos?:12 s o
Prato Salada de batata com cavala, ovo cozido e maceddnia de 2 '%
|egumes3,4,6,12
Opcdo Salada de batata com feijdo-frade e maceddnia de legumes'2 501 118
Salada Alface, pepino e tomate B6 « 2l
Sobremesa Fruta da época 2058 "o
Sexta (\k/JE) [kﬁiu
Sopa Sopa de feijdo branco e espinafres’.12 19 A
Prato Arroz de aves &
Opcdo Arroz com cubinhos de tofu, feijdo-verde e milho'6 GO, 722
Salada Repolho, cenoura e abdbora raspada o - 2
Sobremesa Fruta da época 441y 102

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia
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Adriana Gomes
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Municipic 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 gluten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, "°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Municipio de Famalicdo
JI/EB]

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www gertal pt

1

Famalicdao Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
Almoco

Segunda W kel o o @ e e
Sopa Sopa de abdbora’-12 163 39 1,7 03 48 05 07 02
Prato Massa colorida com atum, ervilhas, milho e cenoura’-344.10 940 243 71 10 276 22 124 08
Opcdo Massa colorida com feijdo preto, ervilhas, milho e cenoura!-410 1169 298 43 08 473 23 128 03
Salada Salada de alface, couve roxa e fomate 93 2 02 00 26 11 15 00
Sobremesa Fruta da época 1Mo 2 02 00 55 55 04 00
Terca W kel o o @ e e
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo?.12 20 48 1803 61 07 14 03
Prato Frango assado com arroz de cenoura 777 184 48 08 205 06 146 03
Opcdo Arroz de tofu, cenoura, brécolos e milho no forno!6 g1 228 79 15 260 12 83 03
Salada Salada de beterraba, cebola e pepino 8 21 02 01 29 25 11 01
Sobremesa Fruta da época 72 4 02 00 74 74 08 00
Quarta K kool t0 et e e ()
Sopa Sopa de couve-lombarda’.12 158 38 16 03 43 04 09 02
Prato Filetes de pescada estufados com batata ensalsada4 432 103 22 03 132 08 48 03
Opcdo Caldeirada de feij@o branco, cenoura, nabo, pimento, repolho 44 106 09 01 177 15 44 0]

e tomate
Salada Salada de alface, cenoura e pimento %6 23 03 00 27 23 13 01
Sobremesa Gelatina morango / fruta da época 299 71 00 0080, 150 00 02
Quinta K weal f0 o e e ()
SOpO SOpO de bréco|os7,l2 165 39 1.7 0.3 4,6 0.5 0.8 02
Prato Carne de porco corada com esparguete e molho de 100 212 © UL LRV IS 1< > 04

tomate! 610
Opcdo Lentilhas e beringela no forno com esparguete e molho de SR 128 52 Of a2l St 2165 7 g 0.3

tomate!6.10.12
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 024 SRLLON TZRN 6 TR 2282 00 0
Sobremesa  Fruta da época [25° @S0 USHER O-TRENNS. 7B R0 SRRO'0
Sexta W kea) f0 o o o 1o ()
Sopa Sopa de alho-francés’ 12 158 38 17 03 44 05 08 02
Prato Chili vegetariano com arroz?10.11 ESI SR 0 RS 15 7 02
Opcdo Feijoada de Iulas com arroz 14 SR S 04 O 124 04
Salada Salada de alface, cebola e tomate RS0 0.6 QU T2 21 071 1D
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
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Municipio de Vila Nova de Famalicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, °Aipo,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragéo 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, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



JI/EB1

Municipio de Famalicdo

Famalicdao Semana de 21 a 25 de setembro de 2026
Almoco
Segunda (\k/JE) (kziu
Sopa Creme de curgete’.12 160 38
Prato Alméndegas de aves estufadas com macarronete!-6.10.12 959 229
Opcdo Lentilhas estufadas em tomate com macarronete!-6.10 1351 320
Salada Salada de alface, milho e pepino 88 204
Sobremesa Fruta da época 12530
Terca (\k/JE) (kziu
Sopa Creme de espinafres e grao-de-bico’:12 183 44
Prato Filete de alabote assado com molho de legumes e arroz4 659 156
Opcdo Tofu crocante com brécolos, cenoura e arroz!+4 815 194
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento nz. 2
Sobremesa Fruta da época 184 44
Quarta (\k/JE) [kiiu
Sopa Sopa de cenoura e nabo?:12 161 %9
Prato Jardineira de peru (cubinhos de peru, cenoura, ervilhas e 412 98
batata)
Opcdo Jardineira de cogumelos, feijdo frade e legumes (cenoura, 434 116
repolho, curgete, brécolos e milho) 12
Salada Salada de alface, cebola e tomate 428 104
Sobremesa Fruta da época 269 64
Quinta (\k/JE) (kﬁiu
Sopa Creme de feijdo-verde’ 12 s~ 40
Prato Salada de feijdo-frade com cavala e ovo cozido, ez
acompanhada de arroz branco344
Opcado Arroz enriquecido com feijdo catarino, cenoura e repolho 121280088
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 5074 258
Sobremesa Fruta da época 0" 26
Sexta (\k/JE) (k\éi\)
Sopa Creme de alho-francés e cenoura’:12 158 38
Prato Carne de porco estufada com massa espiral’-410 Uees 2%
Opcdo Massa alegre (grdo-de-bico cozido, cenoura, milho e [ZC2 2]
ervilhas) 1610
Salada Salada de adlface, beterraba e tomate & - A
Sobremesa Fruta da época 441y 102
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Municipic 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 gluten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, "°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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 alterages por

motivos imprevistos.

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



Famalicao Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026

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/EB]

Almoco

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino’ 12

Barrinhas de pescada no forno com arroz branco!-23.4.6.7.9.10
Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno!-¢8.11

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Creme de brécolos?:12

Peito de peru com molho de tomate e massa esparguete!6.10
Massa cotovelinhos com feijdo branco, milho, ervilhas e
cenourg!610

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Fruta da época

Sopa de nabo’:12

Jardineira vegetariana (batata, ervihas, cenoura e salsicha de
tofu)1:3:5.67.89.10

Salada de batata cozida aos cubos com lascas de alabote e
maceddnia de legumes412

Salada de alface, cebola e fomate

Fruta da época

Sopa de couve branca 712

Perna de frango assada com arroz de cenoura

Ratattouille de legumes (abdbora, couve-flor, feijdo-verde) e
grao-de-bico no forno com arroz de cenoura

Salada de couve roxa, pimento e pepino

Fruta da época

Sopa de curgete’:12

Massa cotovelinhos com salmé&o lascado, ervilhas, milho e
Cenourol,2,3,4,6,10,14

Seitan estufado com massa cotovelinhos! 410

Salada de alface, beterraba e fomate

Pudim flan / fruta da época ?

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

{Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
{Nutricionista, 2525N)
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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, *Moluscos. Para quem ndo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por

motivos imprevistos.

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



