CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 16 a 20 de marco de 2020

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.

Segunda () (ea) (@) (@ (@ (o) lg)
Prato Hamburguer de aves ¢/ arroz! 35678912 919 219 129 42 122 07 133
Salada Cenoura, lombardo e alho frances salteados 132 31 04 0.0 28 1.9 3,0
Sobremesa  Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1
Tipo 1 Pdo de mistural.é7.11 993 234 00 07 477 27 8,3
Tercq VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prof.
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Prato Arroz de atum com legumes( cenoura e milho) 842 202 143 26 85 06 9.3
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 0.3
Tipo 1 Pdo de mistural.67.11 993 234 00 07 477 27 8,3
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot.

Quarta (k) (ea) (o) (@) (@ (o) la)
Prato Tirinhas de porco estufadas ¢/ esparguete 929 222 107 30 173 14 127
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde 236 56 18 00 49 12 45
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0] 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistural.67.11 993 234 00 07 477 27 8,3
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (@ ()
Prato Salmdao & gomes sd ¢/ batata cozida(s/ovo) 425 101 30 06 101 08 79
Salada Cenouraq, brocolos e feijdo verde 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa  fruta da epocal367.812 3 1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0
Tipo 1 Pdo de mistural¢7.11 993 234 00 07 477 27 8,3
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.

sexia () (ea) (@) (@ (@ (o) (g)
Prato Carne vaca estufada ¢/ arroz simples!37 859 205 103 35 153 12 123
Salada Couve lombardo, cenoura, milho 103 24 0] 00 28 24 1,9
Sobremesa  Fruta da epoca 269 64 05 01 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistura!67.11 993 234 00 07 477 27 8,3

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 23 a 27 de marco de 2020

Almoco

Creme de legumes

Empaddo de arroz c/atum1,3,4,5,6,7,14
ervilhas, feijdo verde e cenoura

Fruta da época

P&o de mistural 6711

Creme grdo! 67812

Perna frango assada ¢/ massa espiral'?
Beterraba, couve roxa e cenoura

Fruta da época

Pdo de mistural 6711

Sopa feijao verde e cenoura
Bacalhau & bras (S/ ovo)
Cenouraq, couve flor e ervilhas
Fruta da época

Pdo de mistural.é7.11

Sopa alho francés

Almondegas aves estufadas ¢/ esparguete! 256714
Lombardo, milho e feijdo verde

fruta da epocal 37812

P&o de mistura!67.11

Creme ervilhas ¢/ couve-flor

pescada ¢/ salada russa ( ervilhas, cenoura e
bcﬁcﬂ-o),2,3,4,5,6,7,8,9,12

Feijdo, cenoura e ervilhas

Fruta da época

Pdo de mistura! 6711

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
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a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA CONTIGENCIA

Semana de 30 de marco a 3 de abril de 2020

Almoco
Segunda lj
Sopa Creme abdbora c/ feijdo verde 355
Prato Febras estufadas c/ esparguete!s 970
Salada Lombardo, cenoura e brocolos 92
Sobremesa Fruta da época 201
Tipo 1 P&o de mistural 4711 993
Terca li
Sopa Sopa maceddnia ( ervilhas, f.verde e cenourq) 412
Prato Escamudo c/salada russa (batata, cenoura,ervilhas, f.verde)4 430
Salada Couve-flor, feijdo verde e cenoura 132
Sobremesa Fruta da época 269
Tipo 1 P&o de mistura’¢7.11 993
Quarta (LEJ
Sopa Sopa de espinafres 370
Prato Peru estufado ¢/ cenoura e arroz branco 846
Salada Couve roxa, milho e cenoura 199
Sobremesa Fruta da época 253
Tipo 1 P&o de mistura’¢7.11 993
Quinta (Zi
Sopa Creme courgette 243
Prato Massa fusilli de salmdo c/legumes (erv.,cen. f.verde)4 978
Salada Feijdo verde, milho e cenoura 199
Sobremesa fruta da epoca 431
Tipo 1 Pdo de mistura!¢7.11 993
Sexta &j
Sopa Sopa lombardo!3567.8.12 388
Prato Carne porco ¢/ macarronete e grgo'37.14 1044
Salada Cenouraq, brocolos e couve roxa 177
Sobremesa Fruta da época 269
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
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de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 6 a 10 de abril de 2020

Almoco

Segunda (ZJE)
Sopa Creme de cenoura 802
Prato Massinha (cotovelinhos) de peixe (pescada)! 2346 752
Salada Feijdo verde, cenoura e ervilhas 108
Sobremesa  Fruta da época 199
Tipo 1 P&o de mistural67.11 993
Terca (ZJE)
Sopa Sopa grdo ¢/ abdbora 102
Prato Arroz de carnes (porco, frango)!67.7.10 964
Salada Milho, espinafres e cenoura 90
Sobremesa  Fruta da época 201
Tipo 1 P&o de mistura’¢7.11 993
Quarta [Zj
Sopa Creme de brécolos 254
Prato Filetes no forno ¢/ salada russa( batata, cen., ervilhas)4 386
Salada Cenoura, couve-flor e brocolos
Sobremesa  Fruta da época 251
Tipo 1 P&o de mistura’¢7.11 201

993
Quinta (ZJE)
Sopa Sppo de legumes ( lombardo, cenoura e alho frances 04

ripados)

Prato Frango estufado c/ ervilha, cenoura e massa espiral!-3 782
Salada Feijdo verde, ervilhas e milho 132
Sobremesa  Fruta da épocal3.67.8.12 3
Tipo 1 Pdo de mistura! 4711 993
Sexta (Zi
Sopa
Prato
Vegetariana  FERIADO - 6°F SANTA3.56.7.89.10
Salada
Sobremesa
Tipo 1

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 13 a 17 de abril de 2020

Almoco

Segunda k) kool (0t @ e 8)
Sopa Feijdo verde 257 61 20 03 80 23 17
Prato Hamburguer de aves ¢/ arroz! 35678912 919 219 129 42 122 07 133
Salada Cenoura, lombardo e alho frances salteados 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 11
Tipo 1 Pdo de mistura!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.

(kJ) (keal) () (9) (9l (9) (9)
Sopa Sopa de nabo ¢/ couve coracdo 276 66 23 03 88 23 15
Prato Pescada c/ cebolada de tomate e batata cozida4 448 107 32 05 102 07 87
Salada Cenourq, ervilha e feijdo verde 98 23 02 00 31 29 13
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistura’-é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quarta k) kool (0 do o el 8)
Sopa Sopa repolho ripado!354.7.8.12 322 77 1.6 03 127 24 18
Prato Tirinhas de vitela ¢/ puré 13 788 187 77 21 143 08 147
Salada Espinafres, cenoura e feijdo verde salteados 236 56 18 00 49 12 45
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03
Tipo 1 Pdo de mistural.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quinta k) o) @ o (@l (8)
Sopa Creme de alho francés 252 60 20 03 78 22 16

Bacalhau fresco gratinado ¢/ batata palha e

Prato espinafres!345.6789.12 794 188 57 13 156 06 185
Salada Couve lombardo, cenoura e feijdoverde 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa Fruta da epoca’ 446 105 15 08 203 17,1 28
Tipo 1 P&o de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83

\% ip. . ’ .
sexia K kool fo e la e el
Sopa Lombardo ¢/ cenoura 248 59 20 03 76 22 17
Prato Feijoada (porco,frango, cenouraq, feijdo e arroz branco)¢ 853 203 9.4 16 159 08 134
Salada Couve flor, beterraba e cenoura 93 22 02 00 33 32 09
Sobremesa Fruta da época 308 73 03 00 146 137 13
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA

Semana de 20 a 24 de abril de 2020

Almoco
Segunda
Sopa Creme de legumes
Prato Empaddo de atum com puré batata:3.567.89.12
Salada Cenoura, lombardo e alho frances salteados
Sobremesa Fruta da época
Tipo 1 P&o de mistura!67.11
Terca
Sopa Creme de abobora ¢/ massinhas¢.7.8.12
Prato Carne de porco estufada com cogumelos e macarronete
Salada Brécolos, milho e couve lombardo cozidos
Sobremesa Fruta da época
Tipo 1 P&o de misturg!é7.11
Quarta
Sopa Sopa feijao verde e cenoura
Prato Peixe & Brds
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde
Sobremesa Fruta da época
Tipo 1 P&o de misturg!¢7.11
Quinta
Sopa Sopa alho francés
Prato Frango assado no forno com esparguete
Salada Cenoura, brocolos e feijdo verde
Sobremesa fruta da epocals67.:8.12
Tipo 1 Pdo de mistura’¢7.11
Sexta
Sopa Creme de espinafres C/ feijdo
Prato Salmdao estufado com batata cozida'!-37
Salada Couve roxa, cenoura, milho
Sobremesa Fruta da epoca
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

VE
(kJ)
243
919

132

993

VE
(kJ)
816
842
199

993

VE
(kJ)
463
929

236

993

VE
(kJ)
252
425

132

993

VE
(kJ)

859
103

993

VE
(kcal)

58
219
31

234

VE
(kcal)

192
202
47

234

VE
(kcal)

110
222
56

234

VE
(kcal)

40
101
31

234

VE
(kcal)

205
24

234

Lip.
(9)
2,0

12,9
0.4
0.0
0.0

Lip.
(9)
7.6

14,3
0.4
0.0
0,0

Lip.
(9)
3.7

10,7
1.8
0.0
0.0

Lip.
(9)
2,0

3.0
0.4
0,0
0.0

Lip.

10,3
0.1
0,0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

4,2
0,0
0,0
0,7

AG Sat.
(9)
1,0

2,6
0.0
0.0
0,7

AG Sat.
(9)
0.5

3,0
0.0
0.0
0,7

AG Sat.
(9)
0.3

0,6
0,0
0,0
0,7

AG Sat.

3,5
0,0
0,0
0,7

HC AcuUcar Prot.

(9)
7.5

12,2
2,8
0,1

47,7

HC
(9)
23,6

8,5

9.4

0.1
47,7

HC
(9)
16,6

17,3
4,9
0.1

47,7

HC
(9)
7.8

10,1
2,8
0,1

47,7

HC
(9)

15,3
2,8
0,1

47,7

(9)
2,1

0,7
1,9
0,1
2,7

Acucar
(9)
2,5

0,6
9,4
0.1
2,7

AguUcar
(9)
1,2

1.4
1.2
0.1
2,7

Acucar
(9)
2,2

0.8
1,9
0,1
2,7

Acucar
(9)

1.2
2,4
0,1
2,7

(9)
1,6

13,3
3.0
0,0
8.3

Prot.

(9)
54

2.3
0.3
0.0
8.3

Prot.

(9)
1.6

7.9
3,0
0,0
83

Prot.

(9)

12,3
1,9

0,0

8.3

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacado disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 27 abril a 01 de maio de 2020

Almoco

segunda ) ko) ©) ot e i)
Sopa Creme de legumes 243 58 20 03 75 2] 1.6
Prato Almondegas de aves ¢/ esparguete 608 145 59 08 201 05 22
Salada ervilhas, feijdo verde e cenoura 108 26 00 00 34 30 16
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura’67.11 993 234 00 07 477 27 83
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.

(kJ) (keal) () (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme grdo'67812 816 192 76 10 236 25 54
Prato Pescada no forno com batata corada 859 204 65 1,01 194 02 162
Salada Beterraba, couve roxa e cenoura 90 21 02 00 31 3.1 1.0
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0.0
Tipo 1 Pdo de mistura’.é7.11 993 234 00 07 477 27 8,3
Quarta ) ko) 1§ ot el i)
Sopa Sopa feijao verde e cenoura 463 110 37 05 166 12 2,3
Prato Frango estufado com arroz de ervilhas 399 95 28 04 99 1,1 68
Salada Cenoura, couve flor e ervilhas 204 48 05 00 80 09 2,6
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0.0
Tipo 1 Pdo de mistura!67.11 993 234 00 07 477 27 83
Quinta K kel 16 da e e e
Sopa Sopa alho francés 252 60 20 03 78 22 1,6
Prato Massinha de Peixe ( cotovelinhos e abrotea) 356714 975 232 95 17 200 11 158
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde 9 21 02 00 31 31 10
Sobremesa  fruta da epocal 87812 3 100 00 01 0,1 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura! 4711 993 234 00 07 477 27 8,3
Sexta ) ko) &)l te e e
Sopa
Prato
Salada Feriado 1° de Maio
Sobremesa
Tipo 1

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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Almoco

segunda N A T )
Sopa Creme abdbora c/ feijdo verde 355 8 35 05 11,0 12 18
Prato Douradinhos com arroz de cenoura3 970 231 106 31 202 09 133
Salada Lombardo, cenoura e brocolos 92 22 02 00 33 31 0.9
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01l 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura’67.11 993 234 00 07 477 27 83
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.

(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa maceddnia ( ervilhas, f.verde e cenourq) 412 98 23 03 162 13 22
Prato Frebras estufada com macarronete 430 102 40 06 61 03 102
Salada Couve-flor, feijdo verde e cenoura 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa Fruta da época 3 100 00 01 01 0.0
Tipo 1 P&o de mistural 6711 993 234 00 07 477 27 8,3
Quarta K ks (0o @ e o)
Sopa Sopa de espinafres 370 8 37 05 11 16 19
Prato Pescada cozida com batata 846 201 60 1,4 266 08 96
Salada Couve roxa, milho ealho francés saltfaedos 199 47 13 00 46 18 37
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83
Quinta K kol 6 @ e e o)
Sopa Creme courgette 243 58 20 03 75 21 1,6
Prato Perna de peru assada no forno com arroz de grelos 978 235 192 35 36 02 116
Salada Feijdo verde, milho e cenoura 199 47 13 00 46 18 37
Sobremesa fruta da epoca 3 100 00 01 01 0.0
Tipo 1 Pdo de mistura!67.11 993 234 00 07 477 27 83
Sexta K keo) (@ e @ e o)
Sopa Sopa lombardo!35678.12 38 92 20 03 154 20 22
Prato Salada de feijdo frade com batata e atum 1044 250 137 36 127 08 173
Salada Cenouraq, brocolos e couve roxa 177 42 10 00 43 23 31
Sobremesa Fruta da época 3 100 00 01 01l 0.0
Tipo 1 P&o de mistura!67.11 993 234 00 07 477 27 83

CM SEIXAL — EMENTA CONTIGENCIA

Semana de 04 a 08 de maio de 2020

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0oja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variacbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 11 a 15 de maio de 2020

Almoco

segunda ) kool (0t @ e 8)
Sopa Feijdo verde 257 61 20 03 80 23 17
Prato Espargute a bolonhesa 3:56.7.89.12 919 219 129 42 122 07 133
Salada Cenoura, lombardo e alho frances salteados 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa Fruta da época 3 1 00 00 01 01 00
Tipo 1 Pdo de mistura!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.

(kJ) (keal) () (9) (9l (9) (9)
Sopa Sopa de nabo ¢/ couve coracdo 276 66 23 03 88 23 15
Prato Abrotea ¢/ cebolada de tomate e batata cozida# 448 107 32 05 102 07 87
Salada Cenourq, ervilha e feijdo verde 98 23 02 00 31 29 13
Sobremesa Fruta da época 3 1 00 00 O1 01 00
Tipo 1 Pdo de mistural-é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quarta k) kool (0 do el 8)
Sopa Sopa repolho ripado! 3547812 322 77 1.6 03 127 24 18
Prato Carne de porco assada ¢/ macarronete 13 788 187 77 21 143 08 147
Salada Espinafres, cenoura e feijdo verde salteados 236 56 18 00 49 12 45
Sobremesa Fruta da época 3 1 00 00 Ol 01 00
Tipo 1 Pdo de mistura’.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quinta k) o) © o (@ e (8)
Sopa Creme de alho francés 252 60 20 03 78 22 16

Badejo espiritual ( batata palha, cenoura e

Prato espinaires) 1345678912 794 188 57 13 156 06 185
Salada Couve lombardo, cenoura e feijdoverde 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa Fruta da epoca’ 3 1 00 00 01 01 00
Tipo 1 Pdo de mistura’é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Sexta k) ool @ o (@l (8)
Sopa Lombardo ¢/ cenoura 248 59 20 03 76 22 17
Prato Feijoada (frango,porco, cenouraq, feijdo e arroz branco)¢ 853 203 94 16 159 08 134
Salada Couve flor, beterraba e cenoura 93 22 02 00 33 32 09
Sobremesa Fruta da época 3 1 00 00 01 01 00
Tipo 1 Pdo de mistura 993 234 00 07 477 27 83

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA

Semana de 18 a 22 de maio de 2020

Almoco

Creme de legumes

Empaddo de atum com arroz3567.89.12
Cenoura, lombardo e alho frances salteados
Fruta da época

P&o de mistural-é7.11

Creme de abobora ¢/ massinhas67.8.12

Carne de porco estufada com cogumelos e esparguete
Brécolos, milho e couve lombardo cozidos

Fruta da época

P&o de mistural-67.11

Sopa feijao verde e cenoura
Peixe a Brds

Ervihas, cenoura e feijdo-verde
Fruta da época/Gelatina

Pdo de misturg! 6711

Sopa alho francés

Frango assado no forno com massa espirall
Cenourq, brocolos e feijdo-verde

fruta da epocal367.812

P&o de mistural-67.11

Creme de espinafres C/ feijdo

Pescada estufada com batata cozida' 37
Couve roxa, cenoura, milho

Fruta da epoca

P&o de mistura!-67.11

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios & Gertal poderar sofrer alterages.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

VE
(kJ)
243
219

132

993

VE
(kJ)
816
842

199

993

VE
(kJ)
463
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993
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(kJ)
252
425
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993
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(kJ)

859
103

993

VE
(kcal)

58
219
31

234
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(kcal)

192
202
47

234

VE
(kcal)

110
222
56

234

VE
(kcal)

60
101
31

234

VE
(kcal)

205
24

234

Lip.
(9)
2,0

12,9
0,4
0,0
0,0

Lip.
(9)
7.6

14,3
0.4
0,0
0,0

Lip.
(9)
3.7

10,7
1.8
0,0
0,0

Lip.
(9)
2,0

3.0
0,4
0,0
0,0

Lip.
(9)

10,3
0,1
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
03

42
00
00
07

AG Sat.
(9)
1.0

2,6
0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
05

3.0
0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
03

0.6
0,0
0,0
0.7

AG Sat.

3.5
0,0
0,0
0.7

HC
(9)
7.5

12,2
28
0,1

47,7

HC

23,6
8,5
9.4
0,1

47,7

HC
(9)
16,6

17,3
4,9
0.1

47,7

HC
(9)
7.8

10,1
2,8
0.1

47,7

(9)

15,3
2,8
0,1

47,7

Agucar
(9)
2,1

0,7
1.9
0.1
2.7

Acucar
(9)
2,5

0,6
9.4
0.1
2,7

Agucar
(9)
1,2

1.4
1.2
0,1
2,7

AcuUcar
(@)
2,72

0.8
1.9
0.1
2,7

Acucar
(9)

1,2
2,4
0,1
2,7

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

Prot.

(9)
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13,3
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Prot.

(9)
54

2.3
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Prot.

(9)
23

12,7
4,5
0,0
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Proft.

(9)
1.6

79
3.0
0,0
83

Proft.

(9)

12,3
1,9
0,0
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a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 25 a 29 de maio de 2020

Almoco

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kd)  (kcal) (9 (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de legumes 243 58 20 03 75 2] 1,6
Prato Hamburguer de aves ¢/ esparguete 608 145 59 08 201 05 22
Salada ervilhas, feijdo verde e cenoura 108 2 00 00 34 30 1,6
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0.0
Tipo 1 Pdo de mistural!é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme grdo!67.8.12 816 192 76 10 236 25 54
Prato Salmdo no forno com batata corada 859 204 65 11 194 02 162
Salada Beterraba, couve roxa e cenoura 9 21 02 00 31 31 1,0
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa feijao verde e cenoura 463 110 37 05 166 12 23
Prato Frango estufado com arroz de ervilhas 399 95 28 04 99 LI 68
Salada Cenoura, couve flor e ervilhas 204 48 05 00 80 09 26
Sobremesa Fruta da época 3 100 00 01 01 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura!.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
Quinta k) kea) @ @ @ (@
Sopa Sopa alho francés 252 60 20 03 78 22 1,6
Prato Massinha de Peixe ( cotovelinhos e abroteq) 354714 975 232 95 17 200 11 158
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde 9 21 02 00 31 31 10
Sobremesa  Fruta da época/ Gelatina 3 1 00 00 01 01 0,0
Tipo 1 Pdo de mistural 6711 993 234 00 07 477 27 83
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de espinafres 355 8 35 05 110 12 18
Prato Espargute d bolonhesa 970 231 106 31 202 09 133
Salada Espinafres, alho francés e cenoura salteados 92 22 02 00 33 31 0.9
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 01 01 0,0
Tipo 1 Pdo de mistura 1.67.11 993 234 00 07 477 27 83

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

Sal
(9)
0.2

0,0
0.1
0,0
1.5

Sal

0,1
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0.2

0,1
0,1
0,0
1.5

Sal

0.4
0,1
0,1
0,0
1.5



Almoco
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme abdbora c/ feijdo verde 355 85 35 05 11,0 12 18
Prato Douradinhos com arroz de cenoura-? 970 231 106 31 202 09 133
Salada Lombardo, cenoura e brocolos 92 22 02 0.0 33 31 09
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 O 0.1 0.0
Tipo 1 Pdo de misturg!.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(kd)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa maceddnia ( ervilhas, f.verde e cenoura) 412 98 23 03 162 13 22
Prato Frebras estufada com esparguete 430 102 40 06 61 03 102
Salada Couve-flor, feijdo verde e cenoura 132 31 04 00 28 1.9 30
Sobremesa  Fruta da época 3 1 00 00 O 0.1 0,0
Tipo 1 Pdo de misturg! 6711 993 234 00 07 477 27 83
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(k)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 370 88 37 05 1Ll 16 19
Prato Filetes no forno com batata corada 846 201 60 14 26 08 9.6
Salada Couve roxa, milho e alho francés saltaedos 199 47 13 00 46 18 37
Sobremesa  Fruta da época/Gelatina 253 60 05 01 109 109 1]
Tipo 1 Pdo de mistural.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quinta VE VE Llp. AGSat. HC Acucar Prot.
(k)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme courgette 243 58 20 03 75 2] 1.6
Prato Almondegas de aves com arroz de ervilhas 978 235 192 35 3,6 02 116
Salada Feijdo verde, milho e cenoura 199 47 13 00 46 18 37
Sobremesa  fruta da epoca 3 100 00 01 0.1 0,0
Tipo 1 Pdo de mistural.é7.11 993 234 00 07 477 27 83
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa lombardo!:35¢7.812 38 92 20 03 154 20 22
Prato Abrotea cozida com batata cozida 1044 250 137 36 127 08 173
Salada Cenourq, feijdo verde e ervilhas 177 42 10 00 43 23 31
Sobremesa  Fruta da época 3 100 00 O 0.1 00
Tipo 1 Pdo de misturalé7.11 993 234 00 07 477 27 83

CM SEIXAL — EMENTA CONTIGENCIA
Semana de 01 a 05 de junho de 2020

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteracoes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Tipo 1

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Tipo 1

CM SEIXAL — EMENTA DE CONTIGENCIA
Semana de 08 a 12 de junho de 2020

Almoco

Feijdo verde

Nugget’s de frango com arroz 354.7.89.12
Cenoura, lombardo e alho frances salteados
Fruta da época

Pdo de mistura! 6711

Sopa de nabo ¢/ couve coragcdo

Pescada ¢/ cebolada de tomate e batata cozida#
Cenourq, ervilha e feijdo verde

Fruta da época

Pdo de mistural.¢7.11

Sopa repolho ripado!35678.12

Carne de porco assada ¢/ macarronete 1.3
Espinafres, cenoura e feijdo verde salteados
Fruta da época

Pdo de mistura! 6711

Creme de alho francés
Peixe espiritual (abrotea,batata palha, cenoura e
espincfres)1,3,4,5,6,7,8,9,12

Couve lombardo, cenoura e feijdoverde
Fruta da época/ Gelatina
Pdo de mistura! 6711

Lombardo ¢/ cenoura

Frango estufado com esparguete
Couve - flor, beterraba e cenoura
Fruta da época

P&o de mistura

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

VE
(kJ)
257
219

132

993

VE
(kJ)
276
448

28

993

VE
(kJ)
322
788

236

993

VE
(kJ)
252

794

132

993
VE
(kJ)
248
853
93

993

VE
(kecal)

61
219
31

234

VE
(kcal)

66
107
23

234

VE
(kcal)

77
187
56

234

VE
(kcal)

60

188

31

234

VE
(kecal)

59
203
22

234

Lip.
(9)
2,0

12,9
0.4
0,0
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Lip.
(9)
2.3

3.2
0.2
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(9)
1.6

7.7
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(9)
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0.0
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AG Sat.
(9)
03

42
00
00
07

AG Sat.
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0.3
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0.7
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(9)
03

HC
(9)
8,0

12,2
2.8
0,1

47,7

47,7
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(9)
12,7
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47,7

HC
(9)
7.8

15,6
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(9)
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15,9
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0.7
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0.7
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2.2

0.6
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(9)
1.7

13,3
3.0
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0,0
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(9)
1.6
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3.0
0,0
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(9)
1.7

13,4
0.9
0,0
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de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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CM SEIXAL

Semana de 15 a 19 de junho de 2020 gertal
Almoco

Segunda VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (@) (@) (9 (9 (9)

Sopa Creme de legumes 802 192 104 16 168 09 70 0,
Prato Empaddo de atum ¢/ arroz 752 178 35 05 250 1,1 10,4 0,2
Vegetariaona Massa gratinada ¢/ feij@o, cenoura e brocolos 464 110 22 03 173 12 46 00
Salada Cenoura , lombardo e alho francés salteados 108 2 00 00 34 30 1.6 0,1
Sobremesa - Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 1 Pdo de mistural-67.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Tercd VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
- (kJ) (keal) (@) (g (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa grdo ¢/ abdbora 102 24 01 00 47 28 08 01
Prato Carne porco estufada ¢/ cogumelos e esparguete!-¢7.9.10 964 230 90 25 240 03 12505
Vegetariana Hamburguer de cogumelos ¢/ arroz de ervilhas!3:6.7.2.10.11 714 170 56 13 137 22 127 09
Salada Brocolos, milho e couve lombardo 90 21 02 00 31 31 1,0 0,
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Tipo 1 Pdo de mistural!-6711 993 234 00 07 477 27 83 15
Quarta VE VE Llip. AGSaf. HC Ac¢uUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (e} (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de brdécolos 254 60 21 03 73 19 20 02
Prato Pescada & Brds ( pescada, batata palha,ovo) 386 91 19 03 11,2 09 67 0,1
Vegetariana Egﬁé(;z:ﬁéﬁ%m? eliseiciesiElyoieiel et 780 188 163 16 20 ._“'(,],5 75 12
Salada Cenoura, couve-flor e brocolos 251 60 35 05 43 1,4 17 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Tipo 1 Pdo de mistura!-67.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Quinta VE VE Lip. AG@at. - Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) = & O (@ (@ (9

Sopa Sopa juliana de legumes ( lombardo, cenoura e alho frances ripados) 248 59 20 03 76 22 17 02
Prato Frango estufado c/ ervilha, cenoura e massa espiral'-2 782 185 39 08 205 10 154 01
Vegetariana Croquetes de soja ¢/ cenoura e massa espiral -3¢ 1174 278 27 04 364 14 239 0]
Salada Feijdo verde, ervilhas e milho 132. 31 04 00 28 19 30 01
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 3 1 00 00 O1 01 .00 00
Tipo 1 Pdo de mistural¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Sexta VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar *Prot. Sal
(kdlolkcal) (@) “(@) (@) (9)  (9)(Q)

Sopa Legumes 255 41 2,1 GISEESN 2.1 18 02
Prato Salmd&o estufado com arroz de ervilhas* 377 8 19 02 108 08 72 07
Vegetariana Rolo de seitan ¢/ ervas e batata corada!-356789.10 815 195 105 1,1 94 06 149 1,
Salada Couve roxa, cenoura e feijdo verde 90 21 02 00 31 3] 10 01
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Tipo 1 Pdo mistura’-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteracoes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 22 a 26 de junho de 2020 gertal
Almoco

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (@) (9) () @ (9

Sopa Feijdo verde 257 61 20 03 8,0 23 1,7 02
Prato Almondegas de aves ¢/ esparguete3.5:6.7.89.12 919 219 129 42 122 07 133 07
Vegetariana  Estufado de cenoura, brocolos c/feijdo e cenoura 937 221 13 02 469 05 44 15
Salada Cenoura, lombardo e couve flor 132 31 0.4 00 2.8 1.9 30 01
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 0.1 109 109 1100
Tipo 1 P&o de mistura'!67.11 993 234 00 07 477 27 83 1,5
Tercd VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (@) (9

Sopa Sopa de couve coracdo 276 66 23 03 838 2.3 1.5 02
Prato Bacalhau fresco no forno com batata corada 478 114 39 0.6 11,5 08 77 01
Vegetariona Salada de batata, lombardo, f.verde e cenoura 372 89 41 0.6 9.8 1.4 21 02
Salada Brécolos, cenoura e ervilhas 98 23 02 0.0 3,1 29 1:3:2.0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 02 00
Tipo 1 Pdo de mistura!-¢7.11 993 234 00 07 477 - 27 83 15
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) () (@) te]) (@ (9

Sopa Sopa repolho ripado!3:5:67.8.12 322 77 16 03 127 24 18 02
Prato Frango assado no forno c/arroz branco's 788 187 77 2,1 143 08 147 0,1
Vegetariona  Estufado de grdo e milho ¢/ esparguete!-37.14 1152 273 53 07 419 23 11,3 02
Salada ervilhas, cenoura e couve roxa 236 56 18 0.0 49 2 45 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 4794 03 00
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 A, 27 83 15
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof., Sal
Sl k) MRS o) o e &) 1 () (@
Sopa Creme de alho francés 252 60 20 0.3 789 22 1.6 02
Prato Pescada corada com massa cotovelinhos84:5.6.7.89.12 794 188 57 1.3 156 06 185 23
Vegetariona  Tofu & brds (s/ovo)!356789.10 1757%28y 309 958N 277 05 82 08
Salada Couve lombardo, cenoura e feijdo verde 132 31 04 00 28 1.9 30 01
Sobremesa Gelatina / fruta da epoca’ 446 105 1,5 UIERN0. 3" 171 28 03
Tipo 1 Pdo de misturg!¢7.11 993 234 00 07 AT Y 83 1.5
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar, Rrofnsal

— k) kealh (@ @ @ (O \(O)- ()
Sopa Lombardo ¢/ cenoura 248 59 20 0.3 7.6 22 17 02
Prato Strogonoff de vitela c/ arroz de feijdo 813 200 9.4 L6 159 08 184 02
Vegetariana  Soja estufada ¢/ macarronete, ervilhas e cenoura.! 86714 1341 317 38 0.6 \ENSCIUNE "3, 23070.0
Salada Espinafres, alho francés e cenora salteados 93 22 02 00 3.3 32 09 01
Sobremesa Fruta da época 308 73 03 00 146 137 1.3 00
Tipo 1 Pdo de mistura!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



CM SEIXAL
Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2020 gertal
Almoco

Segunda  FERIADO MUNICIPAL — SAO PEDRO VB VE Lib. AGSal. HC Acucar Prof.

(KJ) (keal) (@) (@) (9) (@)  (9)
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1
Tercd VE VE Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot.
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve portuguesa e cenoura 410 97 23 03 160 16 22
Prato Hamburguer de aves ¢/ massa espiral’-2 751 178 46 08 180 09 157
Vegetariana Almdéndegas soja ¢/ massa espiral’-36 1201 284 29 04 407 20 221
Salada Brocolos, couve flor e cenoura 251 60 35 05 43 14 17
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03
Tipo 1 Pdo de mistural-67.11 993 234 00 07 477 27 83
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
Slielue k) kea) (@) (Ol (@) lo) (o)
Sopa Creme de espinafres 248 59 21 03 72 18 18
Prato Filetes de pescada estufadas ¢/ arroz de grelos* 1031 244 21 03 466 03 88
Vegetariana Hamburguer de cogumelos ¢/ batata e lentilhas salteadas! 36721011 714 170 56 13 137 22 127
Salada Courgete, nabo e cenoura 132 31 04 00 28 419 30
Sobremesa  Arroz doce / fruta da épocal 3567812 993 235 43 04 4470 208 40
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83
. VE VE Lip. AGSaf. HC AelUcar Prof.
e RETce) @) @ @ Mol v. ()
Sopa Sopa alho francés 578 138 79 14 139 1.1 2,1
Prato Febras de porco estufadas ¢/ cen. feijdo e massa fusilli'2 782 185 38 10/ 249 1,7 121
Vegetariana Massinha fusilli ¢/ feijdo encarnado e cenoura!’ 1055 251 34 05 423 09 116
Salada Milho, couve roxa e lombardo 90 21 02 00 31 3,1 1.0
Sobremesa  Gelatina anands / fruta da epoca'367.8.12 1617 380 00 00 859 853 92
Tipo 1 Pdo de mistural-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
VE VE Lip.YAG Saf. HC Acucar ‘Prof
e (k) glkcal) (o) Lla) le) (@) \ (@)
Sopa Sopa repolho e cenoura!356.7.812 3278 77 1.6 YRUSEERIPY @mo N 18
Prato Salada de feijdo frade ¢/ batata e atum 565 134 30 04 148 10 108
Vegetariana Jardineira vegetariana ( batata, cenouraq, erv., cebola, f.verde)é 571 135 1.8 02 137 13 147
Salada Brocolos, cenoura e feijdo verde 251 60 35 05 43 14 17
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 8% 89 1,
Tipo 1 Pdo de mistural-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

Sal
(9)

Sal

0,0
0.1
0,2
0,0
0,0
1,5

Sal

(9)
0.3

0.1
0.9
0.1
0.1
1,5

Sal

0,0
0,2
02
0.1
3.2
175

Sal

()72
0.7
0.1
0,0
0,0
1.5



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Tercad

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

Semana de 6 a ? de julho de 2020

Sopa de courgete e cenoura
Empaddo de carne ¢/ arroz

Estufado de courgete ¢/ cogumelos, abobora e arroz brancos®¢

Cenoura, lombardo e alho francés
Fruta da epoca
Pdo de mistura’¢7.11

Sopa espinafres c/ gréo

Salmdo lascado no forno de cebolada ¢/ batata e cozida*
Salada de feijdo frade e batata ¢/ cenoura e tomate

Brocolos, couve flor e feijdo verde
Fruta da epoca
Pdo de mistura! 6711

Creme abobora ¢/ massinhas! 367812
Carne porco estufada e arroz ¢/ milho

CM SEIXAL

Almoco

Jardineira de soja ( batata, cenoura e feijdo verde)¢

Courgete, cenoura e couve roxa
Fruta da epoca
Pdo de mistura’-¢7.11

Creme alho frances'¢”
Abrétea cozida ¢/ batata cozida

Hamburguer de cogumelos ¢/ salteado de legumes!3:67.2.10.11

Brocolos, cenoura e couve flor
Gelatina /fruta da epocal 3567812
Pdo de mistura’-¢7.11

Sopa de abobora367.8.12
Peru estufado e arroz ¢/ feijdo

Jardineira de soja ( batata, cenoura e feijdo verde)¢

Courgete, cenoura e couve roxa
Fruta da epoca
Pdo de mistura! 6711

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteracoes.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

VE
(kJ)
258
799
959
92
269
993

VE
(kJ)
643
616
372
132
199
993

VE
(kJ)
1064
881
571
205
44]
993

VE
(kd)
548
503
714
205
993
993
VE
(kJ)
1064
881
571
205
441
993

VE
(kecal)
62
190
231
22
64
234

VE
(kcal)
153
147
89
31
47
234

VE
(kcal)
249
210
135
48
104
234

VE
(kcal)
131
120
170
48
235
234
VE
(kcal)
249
210
135
48
104
234

Lip.
(9)
2.1

56
16,5
02
05
0,0

Lip.
(9)
4,0
8.0
4,1
0.4
0.4
0.0

Lip.
(9)
10,4

8,1
1.8
1.2
04
0,0

Lip.
(9)
6,6

6,6

5.6

1.2

4,3

0.0

Lip.

(9)
10.4

8,1
1.8
1.2
0.4
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1.5
1,7
0,0
0.1
0,7

AG Sat.
(9)
0.5

1.5
0,6
0,0
0,0
0,7

AG Sat.

(9)
1.5

2
02
0,0
0,1
0,7

AG Sat.
(9)
125

1,0
1.3
0,0
0.4
0,7
AG Sat.

(9)
1.5

2/
0,2
0,0
0,1
0,7

HC
(9)
8,1

21,6
16,1
3.3
13.4
47,7

HC
(9)
19,7

11,7
2.8
2,8
9.4
47,7

HC
(9)
33,4

21,1
13,7
52

47,7

HC
(gL

147

0.5
13,7
52
44,7
47,7
HC
(@)
33,4

21,1
13,7
52

21,8
47,7

gertal

AcuUcar Prof.

(9) (9)
2.4 1,6
0.4 12,8
1.6 3,1
3,1 0,9
134 02
2.7 8.3

AcuUcar Prot.

(9) (9)
2,1 6,9
1.0 6,5
1.4 2.1
1.9 3.0
9.4 0.3
2,7 8.3
AguUcar Prot.
(9) (9)
1,6 4,6
0.4 12,4
1.3 14,7
426 375
19694 1.6
277 8.3
Acucar Prot.
(9) (9)
1.5 3.0
0.4 14,5
2.2 12,7
2,6 3.5
20,8 4,0
2.7 8.3
AcUcar gProf.
(9) (9)
1,6 4,6
0.4 12,4
%3 14,7
2,6 3.5
19,6 1,6
2.7 8.3

Sal

02
02
0.3
0,1
0,0
1.5

Sal

0.3
0,1
0,2
0,1
0,0
1,5

Sal

0,0
0.2
0,1
0,0
0,0
1,5

Sal



CM SEIXAL

Semana de 13 a 17 de julho de 2020 gerta.l
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

pEoundd ) kea) © @ @ @ 6
Sopa Creme de cenoura 276 66 23 03 88 23 15 02
Prato Nuggets de frango com esparguete’s 804 191 47 02 308 06 19 01
Vegetariana Esparguete gratinado ¢/ legumes'3 518 123 21 03 203 23 43 01
Salada Legumes salteados (maceddnia) 251 60 35 05 43 14 17 00
Sobremesa - Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 1 P&o de mistura!-67.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Tercd VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Sopa espinafres c/ gréo 643 153 40 05 197 21 69 03
Prato Massinha de peixe ( pescada e cotovelinhos) ¢/ delicias do mar# 425 101 30 06 1001 08 79 02
Vegetariona Jardineira de soja® 1255 301 173 17 258 03 97 12
Salada Cenoura e couve flor cozidas 183 44 08 00 46 26 34 00
Sobremesa  Fruta da época 201 4 02 00 89 89 1,1 00
Tipo 1 Pdo de mistura!-6711 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

SRR () kea) (o) (G (0 ‘(@) (o) (o)
Sopa Creme abdbora 21 62 21 03 87 1,7 15 02
Prato Coxinhas de frango estufadas ¢/ cogumelos e arroz>¢ 708 168 52 07 200 08 99 03
Vegetariana Cuscus ¢/ rolo de seitan e ervas!2567.89.10 815 195 10,5 1,1 94 06 149 1,
Salada Brécolos , couve roxa e milho 177 42 10 00 43 423 31 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 2187 196 1.6 00
Tipo 1 Pdo de mistural¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
. VE VE Lip. AGSaf. HC Aeglcar Prot. Sal
Sl Rkea) © @O @ o) (o) (@)
Sopa Feijdo verde 257 61 20 08 80 23 17 02
Prato Abrotea no forno ¢/ batata cozida e brécolos* 352 8 16 02 101 03 64 01
Vegetariana Rolo de tofU ¢/ arroz branco'3:567.89.10 S7mmy135 18 @@ 137 VI8 147 01
Salada Courgete, beterraba e cenoura %0 21 02 00 31 31 1.0 01
Sobremesa  Gelatina / fruta da época’-367.8.12 3 1 00NCGEENC1 . oh| oloMoe
Tipo 1 Pdo de mistural-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip.WAG Sat. HC Acgucar \Profassal

— k)gkea) () L@l o) (g \ @ ()
Sopa Alho francés 2678 60 20 VUSRS @n22\ " 116" 0P
Prato Ranchinho (massa, c. porco, frango, grdo, lombardo e cenoura)!37:14 734 174 55 14 168 16 127 02
Vegetariana Rancho vegetariano(lombardo,massa,grdo,cenoural 3714 867 206 34 04 322 21 86 01
Salada Ervilhas, cenoura e couve roxa 205 48 12 00 52 26 35 00
Sobremesa  Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,0 00
Tipo 1 Pdo de mistural67.11 993 234 00 07 477 27 83 1,5

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 20 a 24 de julho de 2020 gerta.l
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
pEoundd k) kea) (@) (@ (@ (@) (o)
Sopa Creme de legumes c/massinhas 255 61 21 03 78 21 1.8
Prato Barrinhas de peixe no forno ¢/ arroz de cenoura'’-247.14 804 191 47 02 308 06 19
Vegetariana Estufado de legumes c/ cogumelos e arrozs¢ 959 231 165 1.7 161 16 31
Salada Feijdo verde, cenoura e ervilhas cozidas 120 29 02 01 41 34 13
Sobremesa . Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11
Tipo 1 Pdo mistura'.¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
Tercd VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Couve branca e feijdo 501 120 22 02 181 19 60
Prato Carne porco assada ¢/ esparguete’s 842 200 83 25 184 14 125
Vegetariana Soja d bolonhesa' 3¢ 1101 260 26 04 366 18 213
Salada Courgete, lombardo e beterraba %0 21 02 00 31 3,1 1.0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03
Tipo 1 Pdo de misturg!-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC Aglcar Prot.
(kJ) (keal) (@)  (@Oh (@ (9] (9
Sopa Espinafres 248 59 21 03 72 18 18
Prato Bacalhau fresco no forno ¢/ batata salteada* 429 102 26 04 121 02 69
Vegetariona Salteado de legumes (seitan, ervilhas, milho e c.flor) 445 105 38 00 85 00 9.2
Salada Milho , couve roxa e feijdo verde 286 56 18 00 49 A4l2 45
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 1340134 02
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83
. VE VE Lip. AGSat. HC Aelcar Prof.
e ko) @ @ @ Mo (o)
Sopa Feijdo verde 257 61 20 08 80 23 17
Prato Arroz de aves (frango, peru) no forno ¢/ chourico?® 859 204 72 21/ 21,5 03 130
Vegetariana Hamburguer de cogumelos c/ esparguete!3.67.9.10.11 714170 56 13 137 22 127
Salada Espinafres , cenoura e lombardo 93 22 02 00 33 32 09
Sobremesa  Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1.1
Tipo 1 Pdo de misturg!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83
VE VE Lip. VAG Sat. HC Acgucar ‘Proft
e ()) dkcal) (@) L@l o) (@ \ @)
Sopa Caldo verde 332 79 24 03 11,3 10 22
Prato Atum & camponesa (atum, massa, feij@o verde,ervilhas,cenoura)'34 8% 213 72 11 239 09 125
Vegetariana Chili de soja ¢/ feijdo e arroz! 1055 251 34 05 423 09 116
Salada Ervilhas , cenoura e feijdo verde 132 31 04 00 28 19 30
Sobremesa  Gelatina / fruta da época’ 87812 373 8 01 00 195 157 23
Tipo 1 Pdo de misturg!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

Sal

0.2
0,1
0.3
0,1
0,0
1.5

Sal

0,1
0.2
0,1
0,1
0,0
1,5

Sal

0.3
0,1
0,0
0,0
0,0
1,5

Sal
(9)
0,2

0,4
09
0,1
0,0
175

Sal
(9)
0,2

0.9
0,2
0,1
0,1
1.5



CM SEIXAL

Semana de 27 a 31 de julho de 2020 gerta.l
Almoco

Segunda VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (@) (@)  (9) (9 (9)

Sopa Creme de curgete 243 58 20 03 75 21 16 02
Prato Hamburguer de aves no forno ¢/ arroz de ervilhas'->¢ 813 194 64 04 227 07 108 01
Vegetariana Arroz de soja e legumes 695 164 21 03 321 1, 32 02
Salada Alface, couve roxa e cenoura 108 2 00 00 34 30 1.6 0,
Sobremesa . Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83 15
Tercd VE VE Llip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9

Sopa Creme de cenoura c/ feijdo 501 120 22 02 181 19 60 0,1
Prato Salada russa de peixe (pescada, batata,ervilhag, f.verde, cenoura)* 361 8 15 02 110 03 63 01
Vegetariona Batfata salteada ¢/ curgete, milho, cenoura e feijdo catarino 587 140 32 03 206 04 67 01
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde salteados 251 60 35 05 43 14 1:7=.0,0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 1 Pdo de mistura!-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

SRR (k) kea) (o) (M (@) o) (g} (o)
Sopa Espinafres 248 59 21 03 72 18 18 03
Prato Arroz de frango c/ ervilhas 835 199 32 04 264 06 158 02
Vegetariana Esparguete salteado ¢/ tofu, alho francés, cenoura e ervilhas. '3 518 123 21 03 203 23 43 0.1
Salada Alface, milho e couve roxa 177 42 10 00 43 423 31 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 8% 89 11 00
Tipo 1 Pdo de misturg!¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
. VE VE Lip. AGSat. HC Aelcar Prot. Sal
Sl @RS © @ @ o @ (@)
Sopa Feijdo verde 257 61 20 03 80 23 I 7and O
Prato Abrétea no forno ¢/ arroz de cenoura' 456 782 186 59 07/ 226 08 104 02
Vegetariana Salada de batata ¢/ maceddnia e frutos secos® 12 4920117 43 QB 158 "85 30 01
Salada Couve-flor, cenoura e beterraba %0 21 02 00 31 3,1 1,0 0,1
Sobremesa  Gelatina / fruta da época'267812 3 1 00 SENCIUEENOT . O 00 00
Tipo 1 Pdo de misturg!-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. YAG Saf. HC Acucar Profassdl

— k) décal (o) gk gl (@ \ @) )
Sopa Ervilhas ¢/ couve-flor 269 64 20 03 81 2.2 23 02
Prato Carne de porco estufada ¢/ esparguete!’- 919 219 108 38 153 12 148 02
Vegetariana Arroz ¢/ estufado de feijdo e brocolos! 36 1174 278 27 04 364 14 239 01
Salada Feijdo verde, cenoura e beterraba 99 23 02 00 38 37 08 01
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1.6 00
Tipo 1 Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83 15

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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