EB2,3/SEC.

Municipio de Famalicdo

Famalicdao Semana de 21 a 25 de setembro de 2026
Almoco
Segunda [\éi (k‘igu
Sopa Creme de curgete’.12 181 43
Prato Almdndegas de aves estufadas com macarronete!-610.12 937 223
Opcdo Lentilhas estufadas em tomate com macarronete!:6.10 1314 312
Salada Salada de alface, milho e pepino 88 184
Sobremesa  Fruta da época 125 30
Terca [\éi (k‘igu
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico’12 27 63
Prato Petinga no forno com arroz! 34678111213 1038 247
Opcdo Tofu crocante com brécolos, cenoura e arroz'6 859 204
Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento 16 28
Sobremesa  Fruta da época 184 44
Quarta [\:JE] @ZEU
Sopa Sopa de cenoura e nabo’12 184 44
Prato Jardineira de peru (cubinhos de peru, cenouraq, ervilhas e 648 155
batata)
Opcdo Jardineira de cogumelos, feijdo frade e legumes (cenoura, 406 112
repolho, curgete, brécolos e milho)
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 20
Sobremesa Fruta da época 29 64
Quinta [ZJE] @éiu
Sopa Creme de feijdo-verde?’ 12 70 = 49
Prato Salada de feijdo-frade com cavala e ovo cozido, lesn 228
acompanhada de arroz branco344
Opcdo Arroz enriquecido com feijGo catarino, cenoura e repolho 1170
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 12ae T5%
Sobremesa Fruta da época O 26
Sexta [\éi (kii\a
Sopa Creme de alho-francés e cenoura’ 12 7 42
Prato Carne de porco estufada com massa espiral’-6:10 1004239
Opcdo Massa alegre (grdo-de-bico cozido, cenoura, milho e Il
ervilhas)1.6.10
Salada Salada de alface, beterraba e tomate & - 2
Sobremesa Fruta da época Ml 104
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Municipio de \ila Nova de Famalicdo

Lip.
(9)
1.4
838
6,1
0,7
03
Lip.
(9)
1.5
8.9
7.0
0,2
0.3
Lip.
(9)

9,4

0.2
0;:5
Lip.
(9)
1.4
9.8

58
0,6
0.2
Lip.
(9)
1.4
11,0
3.1

02
0.4

AG Sat.
(9)
03

34
1.1
0.1
0,1

AG Sat.
(9)
02

1.9
1.2
0,0
0,0

AG Sat.
(9)

1.4

02

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

1.6

0.8

0.1

0,0
AG Sat.

02
32
0,6

0,0
0.1

HC AcuUcar Proft.

(9) (9) (9)
59 0,6 1,0
242 21 1,3
491 28 132

8,4 32 272
57 57 0.6
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3.7 2,0 1,4
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HC AcuUcar Proft.
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6,1 0,9 0.9

10,6 1.0 6,6

16,3 1.3 4,1
2,6 2,1 11
134 134 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
57 0.8 1,0
23,4 0.3 14,9
46,2 0,9 10,0

84 2,6 29
55 58 0.4

HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
5,7 0,7 1.0
19.0 1.3 1:5;5

48,7 3,6 12,1

2,6 23 1,2
218 196 1,6

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Municipio de Famalicdo
EB2,3/SEC.

www.gerntal pt

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

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!¢811

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
cenourqg!6.10

Salada de beterraba, cenoura e pepino
Fruta da época

Sopa de nabo’ 12

Jardineira vegetariana (batata, ervilhas, cenoura e salsicha de
tofu)135.6.7:89.10

Salada de batata cozida aos cubos com lascas de alabote e
maceddnia de legumes4

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época

Sopa de couve branca 712

Perna de frango assada com arroz de cenoural’?

Ratattouille de legumes (abdbora, couve-flor, feijdo-verde) e
grdo-de-bico no forno com arroz de cenoura'10.12

Salada de couve roxa, pimento e pepino

Fruta da época

Sopa de curgete’12

Massa cotovelinhos com salmd&o lascado, ervilhas, milho e
cenourqg! 23414

Seitan estufado com massa cotovelinhos! 610

Salada de alface, beterraba e tomate

Pudim flan / fruta da época”

Elaborado por: Verificado por:
Gertal
Catarina Correia

{Nutricionista, 4726MN)

Adriana Gomes
{Nutricionista, 2525N)

VE
(kJ)
280

992
893

97
269

VE
(kJ)
189

754
1109

96
110

VE
(kJ)
184

534

398

82
199

VE
(kJ)
195

774
960

110
125

VE
(kJ)
181

1059

993
84
393

Municipio de \ila Nova de Famalicdo
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Lib. AG Sat.
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1.6 03
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Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.4 0.3
13.4 2.4
56 1.2
02 0,0
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HC AcuUcar Proft.

(9) (9) (9)
98 05 2,9

41,7 0.8 87

28,6 4,4 15,0
29 1.3 1,5
134 134 0.2
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
6,1 0.8 1.1
18,0 1.5 17.7
421 2,5 11,6
33 32 1,0

55 55 04

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
6,1 0.9 0,9

13,7 1,2 4,2

1.3 1.1 7.3

2,6 24 %1
9.4 9,4 03

HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,5 0.7 0.9
20,6 0.8 13,0

35,6 1.8 7.4

3.0 1,1 187
;7 57 0.6

HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
59 0,6 1,0
23,7 1.6 10,2
29.8 1,7 16,3
2,6 23 1,2
190 150 24

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

' b

Sal
(9)
0.1

0.4
01

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

03
03

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.1

03
0,0
01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, >Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variag6es de técnicas de preparacédo 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

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

motivos imprevistos.

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