Famalicdao Semana de 5 a 9 de outubro de 2026
Almoco
Segunda (\k/i
Sopa 0
Prato Feriado 0
Opcdo 0
Salada 0
Sobremesa 0
Terca (\k/JE)
Sopa Sopa de alho-francés’-12 158
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 47
cenourg!.2345.6789,1011,12,14
Opcdo Grdo crocante no forno com abdbora e curgete e arroz de 1225
cenourg? 1011
Salada Salada de cebola, couve roxa e tomate 108
Sobremesa Fruta da época 125
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa de couve branca’.12 166
Prato Coelho estufado com esparguete! 410 765
Opcdo Estufado de feijdo catarino, curgete, cenoura com 1146
esparguete! 610
Salada Salada de cenoura, pimento e pepino 103
Sobremesa Fruta da época 110
Quinta “
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo’-12 200
Prato Filete de tildpia assado com arroz de tomate# &)
Opcdo Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz de iy
tomate!-6&11
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora 64
Sobremesa Fruta da época 201
Sexta (\k/JE,
Sopa Sopa de feijdo-verde’.12 o
Prato Rancho de carnes (porco e peru)!.610 e
Opcdo Massa guisada com lentilhas e legumes (cenoura, beringela, 861
repo|ho)l,6,10,ll
Salada Salada de alface, cebola e milho 7
Sobremesa Fruta da época 26%
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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 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



Municipio de Famalicdo
JI/EB]

Famalicdao Semana de 12 a 16 de outubro de 2026
Almoco
Segunda (\k/JE) (kziu
Sopa Sopa de brocolos e feijdo catarino’-12 203 4
Prato Arroz de atum# 1106 262
Opcdo Seitan assado com couve-flor, abdbora, curgete e arroz de 772184
legumes!-¢
Salada Salada de beterraba, pepino e tomate 2 2
Sobremesa Fruta da época 199 47
Terca (\k/JE) (kziu
Sopa Sopa de nabo?:12 161 39
Prato Carne de porco assada com batata estufada’2 529 126
Opcdo Salada camponesa de grdo-de-bico (batata, cenoura, ervilhas 607 144
e feijdo-verde)2
Salada Salada de alface, cenoura e milho 509 258
Sobremesa Fruta da época 441104
Quarta (ZJE) [k\éi\)
Sopa Sopa de brocolos?:12 165 39
Prato Massa & lavrador vegetariana 1.6:10 1102 263
Opcdo Macarrdo de cavala (em conserva), cenoura, cogumelos e 933 222
brécolos 14691011
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 109 26
Sobremesa Fruta da época 201 22
Quinta (\k/JEJ (k\éZI)
Sopa Sopa de espinafres’.12 1y
Prato Medalhdes de pescada no forno com arroz de ervilhas4 &Sy 87
Opcdo Empaddo de arroz com legumes e lentilhas 10T e
Salada Salada de alface, beterraba e milho 4600, 220
Sobremesa Gelatina anands / fruta da época Zrgl A
Sexta — Dia Mundial da Alimentagao (\k/JE, (kzz“
Sopa Creme de abdbora e curgete’.12 183 32
Prato Massa de aves com cenoura e couve branca 13 76 170
Opcdo Massa com feijdo catarino, cenoura, curgete e couve LD | 2B
branca'-¢10
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate e 2
Sobremesa Fruta da época 2% 53

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, °Aipo,
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www gertal pt
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®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

inofensivas.

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



Para uma alimentacao saudavel e de gualidade. www . gertal pt "¢ pet

Municipio de Famalicdo

JI/EB1
Famalicdao Semana de 19 a 23 de outubro de 2026
Almoco
Segunda W kel o o @ e e
SOpO SOpO de feijdo_verdeZlQ 166 40 1.7 0.3 4,3 0.5 0.8 0.2
Prato Féveras de porco estufadas com arroz branco 81 211 &5 15 282 04 150 03
Opcdo Estufado de lentilhas, cogumelos e brécolos com arroz! 61011 802 190 32 04 306 09 84 04
Salada Salada de alface, beterraba e milho 40 26 1011475360 1905
Sobremesa  Fruta da época 1 4 02 00 87 &Y 11 00
Terca W kel o o @ e e
Sopa Sopa de brocolos”12 165 39 1,7 03 46 05 08 02
Prato Massa de cavala com ovo cozido, gréo-de-bico gratinada com 1036 247 96 16 251 11 137 05
molho de tomate! 346
Opcdo Massa de grdo-de-bico com repolho e curgete gratinada com 1180 280 43 08 454 25 122 05
molho de tomate! 610
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola 10926 02 00 32 07 17 00
Sobremesa  Fruta da época 19947 04 00 94 94 03 00
Quarfa R
Sopa Creme de espinafres com grdo-de-bico?12 183 44 Qg 02 @ 50 05 17801
Prato Frango estufado com arroz branco 7¢8 182 47 .08 205 05 144 03
Opcdo Arroz enriquecido com tofu, cogumelos € milho'-¢ 728 205 53 09 234 16 83 04
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 1 02 Uomdgy 24 11 00
SObremeSO FI'UfO dO épOCG 441 104 0.4 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
Quinta o keal (@ o e e (6
SOpO SOpO de G|ho_fr0ncés7,l2 158 38 1.7 0.3 4,4 0.5 08 0.2
Prato Filete de solha assado com batata ensalsada* S220N100 - 208 {05 123 __OSESNZSINC?
Opcado Salada de feijdo-frade com batata, couve-lombarda, brécolos %67 134 26 04 204 L1 55 02
e cenoura
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino e R R R R e
Sobremesa Fruta da époco 223 53 0.2 0.0 1.1 111 08 00
Sexfa W ka6 o @ e e
Sopa Sopa de couve-lombarda’ 12 158 38 16 03 43 04 09 02
Prato Feijoada de carnes (porco e frango) CATRN028C2k IS B3R 05 al4l 102
Opcdo Feijdo preto estufado com abdbora, curgete e macarrgo’-610 1076 254 68 11 374 16 109 05
Salada Salada de alface, cebola e tomate E200N04 0.6 Sil4F 524 - 21 09 10
SObremeSO FI'UfO dG épOCO 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 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 substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, "°Mostarda,
Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. 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
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



Famalicdao Semana de 26 a 30 de outubro de 2026
Almoco
Segunda [ZJE)
Sopa Sopa de alho-francés’-12 158
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 939
erV”hCIS] ,2,3.4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
Opcdo Arroz A valenciana de seitan (cenoura, ervilhas, pimento, 783
tomate)!-¢
Salada Salada de couve roxa, milho e cebola 110
Sobremesa Fruta da época 199
Terca (\k/JE)
Sopa Sopa de espinafres’.12 147
Prato Bife de peru com esparguete! 610 754
Opcdo Gratinado de cogumelos e lentilhas com molho branco com 934
esparguete! 610
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 77
Sobremesa Fruta da época 269
Quarta (LE)
Sopa Sopa de couve branca 712 166
Prato Salmdo & gomes de s¢234.12.14 629
Opcdo Salada quente de batata, grado-de-bico, brécolos e cenoura'? 41
Salada Salada de cenoura, couve roxa e fomate 113
Sobremesa Fruta da época 441
Quinta he
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo’-12 200
Prato Carne de porco corada com arroz de couve branca e tomate 896
Opcado Tofu assado com arroz de couve branca e tomate':$ 87g
Salada Salada de alface, pepino e pimento 8¢
Sobremesa Fruta da época 201
Sexta [ZJE]
Sopa Sopa de brécolos?:12 s
Prato Rancho vegetariano!-410 887
Opcdo Massada de peixe com tomate e pimento!46.10 E7
Salada Salada de beterraba, cenoura raspada e couve-roxa o2
Sobremesa Doce de Halloween / fruta da época 7 528

Municipio de Famalicdo
JI/EB]

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

{Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
{Nutricionista, 2525N)

Municipio de Vila Nova de Famalicdo
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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, ?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 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



