Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Tipo 1
Sobremesa
Tipo 2

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

C M SEIXAL

Semana de 02 a 06 de Setembro de 2019

Almoco

Creme de legumes! 6811

Empaddo de atum com arroz 56789
Estufado de legumes ¢/ cogumelos e arroz
Legumes cozidos

Fruta época

Pdo de mistura!23456789.10,11,12,13,14

De Alho frances

Hamburguer aves com esparguete 123456,
Chili de soja e arroz

Alface e pepino

Fruta época

Pdo de misfura],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]3,]4

De espinafres

Pescada no forno com batata salteada 12345¢6.8
Salteado de legumes (seitan,ervilhas,milho e couve-flor
Couve flor e cenoura cozidos

Fruta época/arroz doce

P(’jo de misfura],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],12,]3,14

Feijdo-verde

Febras de porco estufadas com massa espiral 12345
Hamburguer de cogumelos c/esparguete

Couve roxa e cenoura ralada

Fruta época

Péo de misfural,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],12,]3,14

Nabica

Filetes no forno com arroz alegre

Soja estufada com legumes e massal 6811
Alface e beterraba

Fruta da época/leite- creme

Pdo de mistura 1.23.4.56.7.89,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
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498
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317
862

113

95
170
1129

VE
(kJ)
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775
84
211
269
775

VE
(kcal)

132
119
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16
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VE
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270
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(kcal)
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319
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270

VE
(kcal)

76
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23
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270
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(kcal)
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184
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Lip.
(9)
3.2

3.7
15.3
0.4
0.2
1.4
Lip.
(9)
2.2

54
4,4
0.3
0,5
1,4
Lip.
(9)
3.5

15,9
4,2
0.4
0.1
1,4
Lip.
(9)
2,7

3.4
2,7
0,

0.4
1.4
Lip.
(9)
2.3

4,8
0.4

0.5
4,8

AG Sat.
(9)
0.4

0.8
52
0,1
0,0
0.3

AG Sat.
(9)
0.5

29
0,7
0,1
0,0
0.3

AG Sat.
(9)
0.4

0,5
0.3
0,0
0,0
0.3

AG Sat.
(9)
0,3

0,5
0.1
0.2
0,1
0,5

HC AcuUcar Prot.

(9)
19,9

12,4
34
272
89

53,8

53,8

HC
(9)
9.9

24,4
2,4
39,1
13,4
24,4

(9)
1.7

0.9
0.7
2,1
8.9
20

AcuUcar
(9)
2,5

0.4
3.6
2.8
13,4
20

AcuUcar
(9)
2,0

0,0
1.4
2.8
20,6
2.0

AcuUcar
(9)
22

0.7
1.0
3.7
9.4
2,0

AcUcar
(9)
1.9
0.5
0.6
0.8
13.4
0.5

(9)
53

8.8
8,5
1.3
11
2.0

Proft.

(9)
1.7

10,5
37
1,9
0,2
2.0

Prof.

(9)
48

13,8
6,4
1,5
0,2
2.0

Prot.

(9)
1.7

14,3
20,8
1,6
0.3
2,0

Prot.

(9)
1.8

9.7
1.2
9.2
0.2
9.7

Sal
(9)
0.3

0.3
22
0,0
0,0
1.5

Sal

0.2
03
0.7
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0.3

03
0.5
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0.2

03
03
0.1
0,0
1.5

Sal
(9)
0.2

0,5
0.0
0.2
0.0
0,5

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, T0Mostarda, 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 contaminacdes 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



C M SEIXAL
Semana de 09 a 13 de Setembro de 2019

Almoco
Segundo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de cenoura 555 132 32 04 199 17 53 03
Prato Esparguete & bolonhésa 498 119 37 08 124 09 88 03
Vegetariona Arroz de soja e legumes 776 186 153 52 34 07 85 22
Salada Couve roxa e tomate 69 16 04 01 22 21 13 00
Sobremesa  Fruta época 177 42 02 00 8% 89 11 00
Tipo 2 Pdo de mistura!.2345.67.89.10.11,12,13,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 15
TGI'CO VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
. (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Lombardo com cenoura 27 64 22 03 93 25 17 02
Prato Abrétea no forno com arroz primaveril 345678 878 210 54 11 289 04 105 03
Vegetariona Batata salteada com courgete, milho, cenoura e feijdo 780 186 44 06 321 36 37 07
Salada Cenoura/ervilhas salteadas 104 25 03 01 38 28 19 00
Sobremesa  Fruta época 238 57 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura!.2345.6.7.89.10,11.12.13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
R (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa A primavera 532 127 35 05 186 20 48 03
Prato Frango estufado com arroz cenoura 1335 319 159 29 292 00 138 03
Vegetariana Esparguete com tofu alho francés, cenoura e ervilhas! 845 783 187 42 07 301 14 64 05
Salada Cenoura e alface 84 20 04 01 29 28 15 00
Sobremesa  Fruta época 346 8 01 00 206 206 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura!234567.89.10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Couve portuguesa 317 76 27 04 109 22 17 02
Prato Massada de corvina c/delicias do mar 13456 862 206 34 05 290 07 143 03
Vegetariona Salada de macarronete com legumes e frutos secoss8 113 265 27 03 37 10 208 03
Tipo 1 Alface e couve roxa 95 23 01 00 40 37 16 01
Sobremesa  Fruta época/gelatina 170 41 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pdo de mistura!23456789.1011,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Puré de abdbora com massinhas 286 68 23 03 99 19 18 02
Prato Carne porco assada com arroz de ervilhas3 4567 492 17 37 14 131 14 76 03
Vegetariana Arroz com estufado de soja e brécolos 403 96 37 08 106 13 45 03
Salada Salada de cenoura, tomate e beterraba 76 18 02 00 31 29 11 0]
Sobremesa  Fruta época 177 42 02 00 89 89 11 00
Tipo 2 Pdo de mistura 1.23.4.56,7.89,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

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, T0Mostarda, 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 contaminacdes 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



C.M.SEIXAL

Semana de 16 a 20 de Setembro de 2019

Almoco

gertal

Segundo VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Cenoura 239 57 19 03 79 20 19 02
Prato Esparguete a bolonhesa 1.3.6.7.9.10 718 172 69 18 183 08 81 07
Vegetariona Legumes gratinados com esparguete 1567 1114 267 191 49 171 08 62 14
Salada Alface e cenoura 72 17 01 00 34 32 09 0]
Sobremesa ™ Fruta da epoca 238 57 05 01 134 134 02 00
ijo 2 P&o de mistura!.2.3.4.5.6.7.8,9.10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 2,0 90 1,5
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa De espinafres 416 100 25 04 146 20 45 04
Prato Pescada & Gomes S& 45¢ 38 92 22 03 98 06 78 03
Vegetariana Rolo de tofu c/arroz branco 3179 13 02 142 10 22 02
Salada Couve-flor e cenoura cozida 95 23 01 00 40 37 16 01
Sobremesa Fruta da epoca 177 42 02 00 89 89 11 00
'|'|po 2 Pdo de mistura!23.4.56,7.89,10,11,12,13,14 1129 270 1,4 0,3 53,8 20 90 1,5
VE VE kp. .AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal

SRS k) kea) g Jo @ Gk (@) ()
Sopa Abdbora 242 58 19003 90 @1 14 02
Prato Coxa de frango estufado c/cogumelos e arroz 567 1054 252 105 35 257 01 130 06
Vegetariana Cuscus c/rolinho de seitan 1023 243 37 05 345 12 154 05
Salada Alface e cenoura 76 gEemmN02 00 QCHNNZS, T4 Ol
Sobremesa  Fruta da época 238 5 05 01 2134134 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura!234567891011,12,13,14 1129 270 1,4 03/ 538 20 90 1,5
Quinta VE VE Lip. AG SOl HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) () (9) (Q) (9) (@) (9

Sopa Feijdo-verde 251 O] 20 CENENSRA 28 N | 1.69072
Prato Abrotea no forno c/batata cozida,brécolos 11237 1018243 39 06 327 05 188 02
Vegetariona Jardineira de soja 1386 329 60 09 503 10 176 08
Salada Tomate e beterraba 78 19 01 00 28 24 19 00
Sobremesa  Fruta da época/ gelatina 1700 4 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pdo de mistura!.234567.89.10.11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Sl VE VE Lip. AGSat. HC Acucar PRrotf. Sal
(k) (keal) () (9) (9) (9) @ (9

Sopa Alho francés 251 60 20 03 87 23 1,6 02
Prato Rancho (porco, frango,grdo,cenoura e massa) 6789 1018 243 39 06 327 05 188 02
Vegetariaona Salada de grdo com batata e fofu 1386 329 60 09 503 10 176 08
Salada Cenoura e couve rouxa 78 19 01 00 28 24 19 00
Sobremesa  Fruta da epoca 170 4 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pdo de mistura!234567.89,1011,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderédo ser
excluidas possiveis contaminaces 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



C M SEIXAL
Semana de 23 a 27 de Setembro de 2019

Almoco gertal

S d VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
egundaa (kJ) (keal)

(9) (9) (9) (9) (@ (9)

Sopa Creme de legumes!¢8.11 555 132 32 04 199 17 53 03
Prafo Barrinhas de peixe no forno c/arroz cenoura#5.6.7.89 498 119 37 08 124 09 88 03
Vegetariona Estufado de legumes ¢/ cogumelos e arroz 776 186 153 52 34 07 85 22
Salada Feijdo-verde e couve flor cozidos 69 16 04 01 22 21 13 00
Sobremesa  Fruta época 177 42 02 00 89 89 11 00
T|po 2 Pdo de mistura!.2.3.4.5.6,7.89,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0,3 53,8 20 90 1,5
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@ (9)

Sepa Cenoura com couve 267 64 22 03 93 25 1.7 02
Prato Carne porco estufada c/esparguete 1123456 878 210 54 11 289 04 105 03
Vegetariona Soja estufada ¢/ legumes e esparguete 780 186 44 06 321 36 37 07
Salada Alface e beterraba 104 25 03 01 38 28 19 00
Sobremesa  Fruta época 238 57 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura!.2345.67.89.10,11.12,13,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 15
Quarta VE VE Lip. AG Sat., HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (kecal) (9) (9) (Q) (9) (@ (9)

Sopa De espinafres 532 127 35 05 186 20 48 03
Prato Red-fish no forno com batata salteada 123456.8 1335 319 159 29 292 00 138 03
Vegetariaona Salteado de legumes (seitan,ervilhas,milho e couve-flor 783 187 42 07 301 14 64 05
Salada Couve roxa e alface 84 20 04 01 29 @8 15 00
Sobremesa  Fruta época/arroz doce 346 83 01 00 206 206 02 00
Tipo 2 Pdo de mistural.2345.6.7.89.10,11.12,13,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 15
Quinta W STy
Sopa Feijdo-verde 317 76 27 04/ 109 22 1,7 02
Prato Arroz de peru no forno com chourigo 123454 862 206 34 05/ /290 07 143 03
Vegetariona Hamburguer de cogumelos c/esparguete 113 265 27 03 367 10 208 03
salada Tomate e alface 95 23 o1 GONEEOY 37 N | 158800
Sobremesa  Fruta época 170mmdit 04 00 94 9.4/ 103,400
T|po 2 Pdo de misturg!.2.3.4.5.6.7.8,9,10,11,12,13,14 1129 270 1,4 0,3 53,8 2,0 90 1,5
VE VE Lip. AGSaf. HC Acucar’ Prot. Sal

(kJ)Tilkeal)  (9) (9) (9) () @ (g

Sopa Caldo verde 286 68 23 03 99 19 18 02
Prato Atum & camponésa (atum,massa e legumes) 345678 775 184 48 05 244 05 97 05
Vegetariana Chilli de soja c/ feijdo e arroz6811 8 20 04 01 24 06 12 00
Salada Couve-flor e cenoura cozidas 911 215 1902 391 08 92 02
Sobremesa  Fruta da época/leite- creme 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 P&o de mistura 123456.7.89.10.11.12.13,14 775 184 48 05 244 05 97 05

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderédo ser
excluidas possiveis contaminaces 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



C M SEIXAL

Semana de 30 Setembro a 4 de Outubro de 2019
gertal

Almoco

Segundo VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) @ (9 (9) () e);
Sopa Creme de legumes 555 132 32 04 199 17 53 03
Prato Hamburguer no forno c/arroz alegre 498 119 37 08 124 09 88 03
Vegetariana Arroz de soja e legumes 776 186 153 52 34 07 85 22
Salada Couve roxa e tomate 6 16 04 01 22 21 13 00
Sobremesa- Fruta época 177 42 02 00 89 89 11 00
Tipo 2 Pdo de mistura!23456789.10.11,12,1314 1129 270 1,4 03 538 20 90 15
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
= (kJ)  (keal) (g) @ (9 (9) (@) ()
Sopa Cenoura com couve 267 64 22 03 93 25 17 02
Prafo ?rzli%%ovgrséz)cij;ﬁz(e (abrétea,batata, erviha, cenoura, T e a0l o @ e o
Vegetariana Batata salteada com courgete, milho, cenoura e feijdo 780 186 44 06 321 36 37 07
Salada Cenoura/ervilhas salteadas 104 25 03 01 38 28 19 00
Sobremesa  Fruta época 238 57 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura!23456789.10.11,12,1314 1129 270 1,4 03 538 20 90 15
Quarta VE VE Lip. AGSat."HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) 9k () (9) (@) ()
Sopa De espinafres 532 127 35 05 186 20 48 03
Prafo Frango estufado com massa espiral 1335 3190159 29 292 gb 138 03
Vegetariana Zsrsiﬁ‘rg:]iﬁ salteado ¢/ tofu, alho francés, cenoura e 8187 42 07 A i N
Salada Cenoura e alface 8 20 04 01 29 28 15 00
Sobremesa  Fruta época 346 .83 01 00 206y 206 02 00
'|'|po 2 Pdo de mistura!23.4.56.7.89,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 03 4538 20 90 1,5
Quinta VE VE Lip. AGSOlf HC AcUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (I (9) (9) (9) (9)
Sopa Feijdo-verde 317 76 27 04 109 22 17 02
Prato Filte de pescada no forno com arroz de ervilhas!34.56 862 206 34 05 290 07 143 03
Vegetariona Salada de batata com legumes e frutos secos? 13 265 27 03 37 10 208 03
Salada Alface e couve roxa 95 23 01 00 40 37 1,6 0]
Sobremesa  Fruta época/gelatina 170 41 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pdo de mistura!23456789.10.11,12,13,14 1129 270 1,4 03 538 20 90 15
S VE VE Lip. AG Saf. HC Agucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) Wla) (9) @) (9)
Sopa Puré de abdébora com couve lombarda 286 68 23 03 99 19 18 02
Prato Carne porco assada com esparguete345.67 492 17 37 14 131 14 76 03
Vegetariana Arroz com estufado de feijdo e brécolos 403 9637 08 106 13 45 03
Salada Salada de cenoura, tomate e beterraba 76 18 02 00 31 29 11 01
Sobremesa  Fruta época 177 42 02 00 89 89 11 00
TIpO 2 Pdo de mistura 1.2.3.4.56,7.89,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 1.5

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderédo 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



Segunda
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tipo 2

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tipo 2

Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tipo 2

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tipo 2

Sexta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tipo 2

C.M.SEIXAL

Semana de 7 a 11 de Outubro de 2019

Almoco

Camponesa

Barrinhas de peixe forno com arroz primaveril
3,489,10,11,

Bréocolos e cenoura cozidos

Empaddo de vegetais, 1234

Fruta da época

P("jo de mis’ruro 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa de couve-flor

Massinha c/carne de porco/frango/salsicha 12345
Beterraba e tomate

Hamburguer de cogumelos com massa, 3.56.7.8
Fruta da época

P(‘jo de miSTUFO 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopajuliana

Salmdo com molho de limdo e batata cozida 3456
Legumes salteados (erv,cen e feijdo verde) 4567
Salada mexicana (batata,ervilh,feijdo e cenoura)
Fruta da época/ gelatina

PC~10 de mis’rurcn 1,23,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Canja de galinha

Almondegas estufadas c/cogumelos € massa
esparguete,89.10.11.12

Cenoura e milho

Puré de cenoura com legumes e soja 89.10.11
Fruta da época

Pdo de mis’rurc: 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Creme cenoura

Arroz de peixe d marinheiro (Abrotea, arroz, delicia
mOr) 1,2,3,4,5,6,7,8,9,

Alface e couve roxa

Feijdo c/arroz e legumes 87.10.11

Fruta da época

Pao de m|s1‘ur0 1.23,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao
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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderédo ser

Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.

1.5

4,7

Lip.
(9)
1.3

9,6
3.4
42

0,5
1.4

Lip.
(9)
1.3

3.0
1.5
1.3
0.1
1.4

Lip.
(9)
1.3

9.6

3.4
4,2

0.5

VE VE
(kJ) (kecal) (g)
162 39
828 197
89 21
1020 242
269 64
1129 270
VE VE
(kJ) (kcal)
354 84
952 226
208 49
424 101
697 164
1129 270
VE VE
(kJ) (kcal)
156 37
693 166
284 68
309 74
269 64
1129 270
VE VE
(kJ) (kcal)
151 36
673 159
229 54
403 925
248 59
1129 270
VE VE
(kJ) (kcal)
156 37
693 166
284 68
309 74
269 64
1129 270

1.4

(9)
0,2

0,6

0,0
2.1

0.1
0.3

AG Sat.
(9)
0.2

29
0,0
0.2

0.6
0.3

AG Sat.
(9)

0,0
0.2

0,0
0.3

AG Sat.
(9)
0.2

0,5
1.7

0.1
0.3

(9)
52

30,4

2,5
29.0

13,4
53.8

HC
(9)
11,8

21,2
4,7
13,0

34,4
53.8

HC
(@)
49

11.4
4,9
3.6

13,4
53.8

A
(©)
45

20,3

52
16,9

12,9
53.8

HC
(9)
49

4,9
3,6

13.4
53.8

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

gertal

(9)
1,2

1,9

22
2,6

13.4
20

Acucar
(9)
1,6

1.3
0.2
1,0

18,2
20

Acucar
(9)
1,2

0.7 &

vl
1.2

13,4
2.0

Acuecar
()
1.1

2,7

1,8

1.3
2,9
2.0

Acucar
(9)
1,2

0,7

2.8
1.2

13.4
2.0

(9)
0,7

7.0

1.6
18,3

0.2
9.0

Prot.
(9)
3,6

14,8
3.9
4,7

3.7
9.0

Prot.
(9)
0.9

%5
2,5
4.8

0.2
2.0

Prot.
(9)
1.0

12,6

4,2
A
1,4
2.0

Prot.
(9)
0.9

20

2,5
4,8

0.2
9.0

Sal
(9)
0,1

0.3
0,0
0.2

0.1
1.5

Sal
(9)
0.1

0,2
0.3
0.4
0,0
1.5

Sal
0.2
0.2

0.1
0.2
0,5
(PS5

Sal
(9)
0.1

02

0.3
0.4

0,0
1.5

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



C.MSEIXAL

Semana de 14 a 18 de Outubro de 2019

gertal

Almoco

S nd VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
g naa () kea) (@) (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Alho francés 143 34 12 02 43 08 1,10
Prato Empaddo de vitela em arroz! 3456 1021 243 105 36 219 10 148 03
Salada Alface e cenoura 116 28 04 01 22 19 25 00
Vegetariona Arroz de soja com cogumelos'3¢ 1075 254 25 03 372 18 195 02
Sobremesa.  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
T|po 2 Péo de misfurc 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53.8 2.0 90 1.5
% VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Protf. Sal
L A° | (k) kea) (@) (@ (@ (0 (9 9
Sopa Camponesa 347 8 15 01 126 10 43 01
Prato Red-fish & pescador c/cotovelinhos 123456789 750 170 46 05 214 05 97 05
Salada Couve-flor cozida 84 20 04 01 24 06 12 00
Vegetariana Hamburguer de tofu com legumes e massa' 6811 911 215 19 02 391 08 92 02
Sobremesa  Fruta da época/leite- creme 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 P30 de mistura 1.234.567.89.10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Q + VE VE Lip. AGSO™SHE AguUcar Protf. Sal
e () (keal) () (M (@) (0) (9) (9)
Sopa Nabicas 154 37 13 02 49 13 09 01
Prato Frango & brds 345678910 842 199 180 07 235 18 195 03
Salada Salada de cenoura e couve roxa 108 25 01 00 39 422 11 01
Vegetariana Legumes & brds 56789 647 154 46 17 224 29 50 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pa0 de mistura 1:2:345.67.89,1011,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Quint VE VE Llip. AG Soi¥ #iC AcguUcar, Protf. Sal
vinia kimikcall © () l#a) @ ) © (o)
Sopa Sopa juliana 364 8 30 0.5 9.6 0.0 49 02
Prato Salada russa de peixe (pescada, batata,macedonial) 384 91 23 05" 95 06 75 03
Salada Legumes salteados (erv,cen e fejjdo verde) 4567 162 37 03 00 60 00 18 00
Vegetariona Salada mexicana (batata,ervilh,feijdo e cenoura) 358 85 25 05 106 11 42 02
Sobremesa  Fruta da época/ gelatina 29 68 01 00 152 123 18 01
TlpO 2 Pdo de mis’rurc: 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53.8 2.0 90 1.5
S VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
% (kJ)  (keal)  (g) () (9) (o) Q) (@)
Sopa Legumes 16339 11 02 54 15 {ISRy0.1
Prato Tirinhas de porco ¢/ arroz cenoura 34567891011 714 169 37 10 203 02 133 04
Salada Salada de beterraba e tomate 92 22 020 J00 33 TIBEERO.9%0;
Vegetariona Estufado de legumes c/soja e batata 1356 568 13 84 11 98 16 43 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 P&o de misturg 1.23.4.5.67.89,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeicéo

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, 13Tremoco. 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



Almoco
sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acwgl
u (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Feijdo-verde 154 37 12 02 50 15 09 01
Prato Massinha de peixe (abrotea) ¢/ legumes 585 139 38 06 145 10 113 06
Salada Brocolos e cenoura cozida 6 16 03 01 15 15 14 00
Vegetariona Salada de macarronete com legumes e frutos secos® 85 92 16 04 139 21 37 03
Sobremesa  Fruta época 29 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pdo de mistura 1.2.3.4.5.6,7.89,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53.8 2.0 90 1.5
T VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Croy ki) kea) (@ (@ (@ (@ (o) (9
Sopa Sopa cenoura 185 44 12 02 56 13 1.7 01
Prato Arroz de aves (pato e peru) 1345678 933 222 97 35 191 12 144 02
Salada Beterraba e alface 104 25 00 00 34 31 1.4 0,
Vegetariaona Rolo de seitan com massa espirais!->6.78.11 575 13 1.2 01 183 12 119 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 P&o de misturg 1.23.4.5.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Q t VE VE Lip. AG Sat."'HC AcguUcar Prot. Sal
varta (k) (keal) (@)  (Ghul®h (O (@) (9)
Sopa Sopa nabica 156 37 13 02 49 12 09 0]
Prato Bacalhau c/natas 1345678 420 100 32 14 92 13 80 15
Salada Tomate e cenoura 92 2 01 00 32 314 10 Ol
Vegetariaona Arroz de legumes c/soja 13567812 317 155 104 37 96 M6 45 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 P&o de mistura 1.23456.7.89,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
(=]

Quint VE VE Lip. AG Sat. #H@ Acgucar Prot. Sal
vt k) _kea) @ (o) ME O N\ ()
Sopa Alho francés 266 63 14 02 90 11 29 01
Prato Jardineira (porco/chourico e legumes) 345678921011 663 157 45 14 166 13 122 03
Salada Alface e tomate 116 288 02 OGEESIEN 28" M 1.7 “0,1
Vegetariaona Rolo de tofu c/batata corada e brocolos 425 101 43 14 100 17 47 083
Sobremesa  Fruta da época 412 97 14 08 183 147 29 02
Tipo 2 P&O de mistura 1:2.345.67.89,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90 15
Sexta VE VE Lip. AG Sat. "HC AcguUcar Prot. /Sal
A (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@)t (9]
Sopa Lombardo 152 3 12 02 48 13 10 0,1
Prato Filetes no forno c/arroz de ervilhas 13456 403 95 16 02 1,6 07 82 02
Salada beterraba e fomate 92 22 02 00 33 15 09 01
Vegetariona Estufado de legumes c/soja e batata 1356 492 116 10 01 160 11 98 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 .02 ?g
Tipo 2 Pao de misturg 1.23.4.5.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 90

C.M.SEIXAL

Semana de 21 a 25 de Outubro de 2019

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigéo

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, T0Mostarda, 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



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

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

CM SEIXAL

Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2019

Almoco

Creme legumes

Empadao de atum com arroz*

Legumes estufados com cogumelos e arroz>¢
Legumes cozidos

Fruta da época

Pao de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 112,13

Sopa alho francés

Hamburguer aves ¢/ esparguete! 35612
Chili vegetariano com arrozé

Alface e pepino

Fruta da época

Pdo de misturg!.345.6.7.811,12,13

Sopa espinafres
Pescada no forno com batata salteada*

Salteado de legumes (seitan,erv.,milho,c.flor,cogumelos)'-¢

Cenoura e c.flor cozidas
Arroz doce / fruta da epoca’ 37812
PAo de misturag!.345.6.7.811,12,13

Sopa feijdo verde! 3567812

Febras estufadas com massa espiral’-3

Hamburguer de cogumelos com esparguete!.3:6.7.9.10
Couve roxa e cenoura ralada

Fruta da época

Péo de misfur01,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

Sopa nabicas! 3567812

Filetes no forno com arroz alegre+>6
Soja estufada com legumes e massa’ -3¢
Alface e beterraba

Fruta da época

PGO de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 112,13

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)
315
997
382
110
269

1138

VE
(kJ)
447
1458
0
0
199
1138

VE
(kJ)
102
414
414
110

1022

1138

VE
(kJ)
337
937
1107
0
441
1138

VE
(kJ)
508
756

0
0
201
1138

VE
(kcal)
74
239
92
26
64
269

VE
(kcal)
106
344
0
0
47
269

VE
(kcal)
24
98
98
26
241
269

VE
(kcal)

222
263

104
269

VE
(kcal)
121
180

48
269

Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,1 0,0
136 1,6
70 08
0,1 0,0
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
33 05
20 04
00 00
00 00
04 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
03 00
1.9 03
22 04
0,1 0,0
08 04
1,3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,6 03
6.7 1,0
7.6 1,6
00 00
04 01
1,3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
48 07
70 09
00 00
00 00
02 00
1,3 03

gertal

HC AcuUcar Prot.
(a) (9 (9)
155 1,6 2,1
135 04 15,2
3,6 2,3 2,2
4,1 3,9 0,9
134 134 02
53,7 28 9.0
HC AcuUcar Prot.
(@ (9) (9)
16,3 14 2,2
700 27 10,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
9.4 9.4 0,3
53,7 28 9.0
HC Acucar Prot.
(@ (9) (9)
3,0 2,6 1.3
128 09 6,9
2,8 0.4 16,0
4,1 3,9 0,9
54,5 32,5 3.7
53,7 28 9.0
HC AcuUcar Prof.
(@ (9] (9)
188" 2,2 2,0
3310, I 5.8
328 27 12,6
0,0 0,0 0,0
21,8 19,6 1,6
53,7 28 9.0
HC AcuUcar Proft.
(@ (9) (9)
16,5 1,3 2,2
184 0,6 10,2
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0.0
8,9 8,9 1.1
53,7 28 9.0

de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco. 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

Sal
(9)
0,0
0,9
0,1
0,1
0,0
0,9

Sal
(9)
1,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,2
0,1
0,1
0,1
0,1
0,9

Sal
(9)
0,2
0,1
0,6
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
1,0
0,1
0,0
0,0
0,0
0,9



CM SEIXAL

Semana de 4 a 8 de novembro de 2019 g'ertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Sopunda k) (keal) (@) (9 (9 (9 (o)
Sopa Creme cenoura 424 100 1.8 0.3 17,9 1.3 2,3
Prato Esparguete & bolonhesa! 356 1168 279 145 44 210 09 15,7
Vegetariana Arroz de soja com legumes?® 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Salada Couve roxa e tomate 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da época 253 60 0,5 0,1 10,2 10,9 1,1
Tipo 1 Pdo de misturg!3456781112.13 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Terca
‘ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de lombardo com cenoura 447 108 9,7 1.4 2,7 2,4 1.4
Prato Abrotea no forno com arroz primaveril4 627 149 24 0,3 17,5 0,1 13,9
Vegetariana Batata salteada com courgete, milho, cenora e feijdo 392 93 12 0,2 174 1,2 2.4
Salada Cenoura e ervilhas salteadas 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 0,0 9.4 9.4 0,3
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
cuarto (ki) (keal) (o) (o) (9 (o) (g)
Sopa Sopa primavera 515 123 5,2 0.8 1551 1,3 2,7
Prato Frango estufado com arroz de cenoura 743 176 3.4 06 222 046 13,8
Vegetariana Esparguete de legumes (cog, broc, cen, tom, mil) c/ tofu'3¢ 544 129 3,9 0.5 180 1,9 4,4
Salada Alface e cenoura 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
) VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
auinia (ki) (keal) (o) (o) (@ (o) (g)
Sopa Sopa de couve portuguesa 415 99 28 0.4 154 0,7 2,2
Prato Massada de corvina com delicias do mar! 2346 771 182 3.4 06 22,1 04 14,9
Vegetariana Salada macarronete com legumes e frutos secos’37.8.14 1483 354 13,6 1,3 457 159 10,5
Salada Alface e c.roxa 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Gelatina de morango / fruta da epoca' 347812 1620 381 0,0 00 859 853 92
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Sexta
(k) (kecal) (g) (g) (9) (9) (9)
Sopa Creme abdbora com massinha! 347812 879 203 8,7 1,2 28,1 1,6 3.0
Prato Carne porco assada c/ arroz de ervilhas 8383 210 8,7 25 20,5 046 11,9
Vegetariana Arroz estufado de soja com cenoura e brocolos® 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Salada Tomate, cenoura, beterraba 100 23 02 0,0 3.9 3.8 0,7
Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0

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 substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

Sal
(9)
0,6
2.1
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,1
0,1
0,1
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)

Sal
(9)
0,0
0,1
0,0
0,1
0,0
0,9



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

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

CM SEIXAL

Semanade 11 a 15 de novembro de 2019

Almoco

Creme cenoura

Esparguete a bolonhesa (bov. e suino picada)'3
Esparguete de legumes gratinado! 3¢

Alface e cenoura

Fruta da epoca

PAo de mistura!34567.811,12,13

Sopa espinafres

Pescada d gomes s34

Rolo de tofU com arroz branco®
Couve flor e cenoura cozidas
Fruta da epoca

P(’jo de misfurOW,SA,S,é],S,l 1,12,13

Creme abdbora

Coxinhas de frango estufado com cogumelos e arroz®$
Cuscus ¢/ rolo de seitan e ervas! 35678910

Alface e cenoura

Fruta da epoca

P&o de mistura!34.5.6.7.811,12,13

Sopa feijdo verde! 8567812

Abrotea no forno c/batata cozida e brocolos*
Jardineira de soja‘

Tomate e beterraba

Fruta da epoca

Pdo de misfur01,3,4,5,é,7,8,l 1,12,13

Sopa alho francés

Rancho (massa, c. porco, frango, grdo e cenoura)'8467.14
Salada de grdo com batata e tofué

Tomate, cenoura e couve roxa

Fruta da epoca

PdO de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

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, 7 Leite, 8Frutos

VE
(kJ)
424
936
544
0
199
1138

VE
(kJ)
102
405
1407
110
201
1138

VE
(kJ)
387
175

1262

0

44

1138

VE
(kJ)
337
0
639
0
269
1138

VE
(kJ)
447
886
0
0
253
1138

VE
(kcal)
100
223
129
0
47
269

VE
(kcal)
24
96
334
26
48
269

VE
(kcal)
92
42
301
0
104
269

VE
(kcal)
80
0
151
0
64
269

VE
(kcal)
106
211
0
0
60
269

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 03
10,4 3,0
39 05
00 00
04 00
1,3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
03 00
26 04
6.8 1,0
0,1 0,0
02 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
12 02
12,2 s
00 00
04 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.6 03
00 00
1,50 02
00 00
05 01
1.3.4 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
33 05
84 22
00 00
00 00
05 01
1,3 03

(9)

17.9
18,3
18,0
0.0

9,4
53,7

HC
(9)
3,0
9.4

61,5
4,1
8,9

53,7

HC
(9)
15,2
2.7
30,0
0,0

HC AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 2,3
0.8 13,7
1.9 4,4
0,0 0,0
9.4 0,3
2,8 9.0

AcUcar Prot.
(9) (9)
2,6 1,3
0.8 8,3
0,3 5,6
3,9 0,9
8,9 1.1
2.8 9.0

AcUcar Prot.
(9) (9)
1,6 2.1
0,1 3.8
1.2 16,6
0,0 0,0
19,6 1.6
2,8 9.0

AcUcar Prot.
(9) (9)
2,2 2.0
0,0 0,0
1,1 13,2
0,0 0,0
13,4 0,2
2,8 9.0

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.4 2.2
1.4 14,0
0,0 0,0
0,0 0,0
10,9 1.1
2.8 9.0

gertal

Sal

0.6
0.1
0.1
0.0
0.0
0.9

Sal
(9)
0,2
0,1
0,0
0,1
0,0
0,9

Sal
(9)
0,0
0.8
0,9
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,2
0,0
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
1,0
0,3
0,0
0,0
0,0
0,9

de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 18 a 22 de novembro de 2019 g'ertal
Almoco
Segunda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de legumes' 3567812 104 25 0,1 0,0 3,0 2,7 1,6
Prato iggg‘gfg}i e IS SCCeACL 903 215 53 07 335 18 70
Vegetariana Estufado de legumes c/ cogumelos e arroz>¢ 382 92 70 0.8 3,6 2.3 2,2
Salada Feijdo verde e couve flor cozidos 136 33 0.3 0.1 3,7 2,8 2,4
Sobremesa  Fruta da epoca 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1
Tipo 1 Pdo misturg! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Terca
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve branca e cenoura 403 96 27 04 149 1,7 2,1
Prato Carne porco estufada c/ esparguete! 9210 217 9.9 29 175 1,2 13,8
Vegetariana Estufado de legumes com soja e esparguete! 36 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Salada Alface e beterraba 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da epoca 199 47 04 0,0 9,4 9.4 0,3
Tipo 1 Pdo de misturg!345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9,0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Guorie k) (keal) (@) (@) (@) (o) ()
Sopa De espinafres! 3567812 441 105 3.3 05 158 12 2,3
Prato Red-fish no forno com batata salteada*?12 419 99 24 04 11,6 02 7.3
Vegetariana Salteado de legumes (seitan, ervilhas, milho e c.flor) !¢ 414 98 22 0,4 2.8 0,4 16,0
Salada Alface e couve roxa 92 22 0,1 0,0 2,2 1,9 1,9
Sobremesa  Fruta da epoca 269 64 0,5 0,1 134 134 02
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
) VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot.
i k) (keal) (@) (@) (@) (o) ()
Sopa Feijdo verde! 3567812 337 80 1,6 03 133 22 2,0
Prato Arroz de peru no forno com chourigco! 347 710 170 128 32 1,1 0,8 12,7
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com esparguete!.3.6.7.9.10 1107 263 7,6 1.6 328 27 12,6
Salada Tomate e alface 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da epoca 253 60 0,5 0,1 10,9 10,9 1,1
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Sexta
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa caldo verde! 3567812 380 90 20 03 147 1,0 2,4
Prato Atum a camponesa (atum, massa e legumes )!145¢ 1250 299 153 1,8 22,5 00 167
Vegetariana Chili de soja com feijdo e arrozé 0 0 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0
Salada Cenoura e couve-flor cozidos 110 26 0,1 0,0 4,1 3,9 0,9
Sobremesa Leite creme / fruta da epoca’378.12 293 69 1.4 0,7 10,7 97 €3]
Tipo 1 Pdo de mistura! 345678111213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0

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 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, 12Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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 substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

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

Sal

(9)
0,1

0.4

0.1
0.0
0.0
0.9

Sal
(9)
0,0
0,1
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
1,0
0,1
0,1
0,0
0,0
0.9

Sal
(9)
0,2
0,4
0,6
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,2
0,9
0,0
0,1
0,1
0,9



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

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

CM SEIXAL

Semana de 25 a 29 de novembro de 2019

Almoco

Creme de legumes’:356.7.8.12

Hamburguer aves no forno ¢/ arroz alegre'¢
Arroz de soja e legumes?

Tomate e couve roxa

Fruta da epoca

P&o de mistura!34.5.6.7.811,12,13

Sopa couve e cenoura

Salada russa de peixe (abrotea, batata e macedonia)4
Batata salteada ¢/ courgete, milho, cenoura e feijdo
Ervilhas e cenouras salteadas

Fruta da epoca

PGO de misfurol,3,4,5,é,7,8,1 1,12,13

De espinafres! 2567812
Frango estufado ¢/ massa espiral'3

Esparguete salteado c/tofu, alho francés,cen. e ervilhas.! 3¢

Alface e cenoura
Fruta da epoca
Pdo de misfur01,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Feijdo verde!3567.812

Filetes pescada no forno ¢/ arroz de ervilhas*
Salada de batata ¢/ legumes e frutos secos! 37814
Alface e couve roxa

Gelatina / fruta da epocal 367812

P&o de mistura!34.5.6.7.811,12,13

Creme abdbora ¢/ couve lombardo
Carne porco assada ¢/ esparguete’3
Arroz estufado de feijdo e brocolosé
Tomate, cenoura e beterraba

Fruta da epoca

PdO de misfurol,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

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., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

VE VE
(kd) (kcal)
104 25
724 172
0 0
0 0
269 64
1138 269
VE VE
(kd) (kcal)
403 96
412 98
647 154
0 0
199 47
1138 269
VE VE
(kd) (kcal)
441 105
727 172
544 129
0 0
201 48
1138 269
VE VE
(kd) (kcal)
337 80
755 179
1483 354
92 22
1620 381
1138 269
VE VE
(kd) (kcal)
400 95
857 204
0 0
0 0
441 104
1138 269

gertal

Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,1 0,0
53 03
00 00
00 00
05 0,1
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
27 04
20 03
2,1 0,2
00 00
04 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
33 05
4,1 0.8
39 05
00 00
02 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.6 03
34 05
136 1.3
0,1 0,0
00 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
33 05
10,3 3,0
00 00
00 00
04 0,1
1.3 03

HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9) (@) (9)
30 2,7 1,6 0,1
19,5 0,6 11,0 0,0
0,0 0,0 0,0 00
0,0 0,0 0,0 00
134 134 02 00
53,7 28 90 09
HC AcuUcar Prot. Sal
(@  (9) (@) (9)
14,9 1,7 2,1 00
16,8 0,2 23 0,0
26,1 0,0 7.1 00
0,0 0,0 0,0 0,0
9.4 9.4 03 00
53,7 28 9.0 09
HC AcuUcar Prot. Sal
(@ (9) (@) (9)
15,8 1,2 23 1,0
18.0 1.0 15,5 0,1
18,0 1,9 4,4 0,1
0,0 0,0 0,0 0,0
8,9 8,9 1,1 0,0
53,7 28 9.0 09
HC AcuUcar Prot. Sal
(@  (9) (@) (9)
188 &) 2 20 0,2
24,7 0,3 11,6 0,1
45,7 159 10,5 0,0
2,2 179 1.%010
85,9 853 92 3.2
53,7 28 9.0 09
HC AcuUcar Prot. Sal
(@  (9) (@) (9)
13,6 0.8 20 0,0
14,1 [/, 13,4 0,1
0,0 0,0 00 00
0,0 0,0 00 00
21,8 19,6 1,6 0,0
53,7 28 9.0 0,9

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

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

Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

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

CM SEIXAL

Semana de 2 a 6 de dezembro de 2019

Almoco

Sopa camponesa

Douradinhos de peixe ¢/ arroz primaveril1234567.891011.13,14

Empaddo de legumes
Brocolos e cenoura cozidos
Fruta da epoca

P&o de mistura!.34.56.7.811,12,13

Sopa couve flor!-35.67.812

Massinha de carne de porco, frango e salsicha'-3:6.7.9.10.14
Hamburguer de cogumelos com massa':3:6.7.9.10

Tomate e beterraba

Fruta da epoca

P@O de misfur01,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

Sopa juliana! 3567812

Salm@o com molho de limdo e batata cozida*
Salada mexicana (batata, cenoura, feijdo e ervilha)
Legumes salteados

Fruta da epoca

Pdo de miSfUrO]'3'4'5'6'7'8'] 1,12,13

Canja de galinha's

Almondegas de aves com cogumelos e esparguete!-3.6.12

Puré de cenoura com legumes e soja salteados®
Milho e cenoura

Fruta da epoca

Pdo de mis’rurol,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

Creme de cenoura's

Arroz de peixe & marinheiro com delicias do mar! 23456
Feijdo com arroz e legumes

Alface e couve roxa

Fruta da epoca

PGO de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

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 substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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

VE
(kJ)
476
1078
815
110
201
1138

VE
(kJ)
113
903

1107

0

269

1138

VE
(kJ)
108
646
690

0

253

1138

VE
(kJ)
794
799

0
0
199
1138

VE
(kJ)
404
962
213

92
269
1138

VE
(kcal)
113
257
193
26
48
269

VE
(kcal)
27
215
263
0
64
269

VE
(kcal)
25
154
164
0
60
269

VE
(kcal)
188
190
0
0
47
269

VE
(kcal)
95
229
217
22
64
269

Lip. AG Sat.
(9) (9)
28 04
102 1,3
37 06
0,1 0,0
02 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,1 0,0
10,6 3.1
7.6 1,6
00 00
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
02 00
8,9 1,6
42 05
00 00
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
58 1,0
77 32
00 00
00 00
04 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,1 0,0
65 07
4,1 0,5
0,1 0,0
05 01
1,3 03

HC AcuUcar Prot.

(9)
16,6
33,1
34,8

4,1

8,9
53,7
HC

(9)

3,7
16,4
32,8
0,0
13,4
53,7

HC
(9)
3,7

11,5

24,4
0,0

10,9

53,7

HC
(9)
20,0
19,6
0,0
0,0
9.4
53,7

HC
(9)
19,9
32,6
37,9
2.2
13,4
53,7

gertal

(9)
1
1
1

.
’
.
’
’
’

00 0 0 — 00 M

3
8
2

Acucar
(9)
3,2
1,2
2,7
0,0
13,4
2.8

Acucar
(9)
3,4
0,2
0,7
0,0
10,9
2.8

Acucar
(9)
1.1
1,3
0,0
0,0
9.4
2,8

Acucar

(9)
37
7.1
3.9
0.9
1,1
9.0

Proft.

(9)

1.7
12,9
12,6
0,0

0,2

9.0

Proft.

(9)
1,0
6.6
6.6
0,0
1.1
9.0

Proft.

13,2
10,0
0.0
0.0
0.3
2.0

Prot.

(9)
2.8
9.4
6.4
1,9
0,2
9.0

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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

Sal
(9)
0,0
0,5
0,0
0,1
0,0
0,9

Sal
(9)
0,1
0,5
0,6

0.0
0.9

Sal
(9)
0,1
0,0
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,4
0,8
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,0
0,2
0,0
0,0
0,0
0,9



CM SEIXAL

Semana de 2 a 13 de dezembro de 2019 g'ertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
Sopunda k) (keal) (@) (o) () (a) (o]
Sopa Sopa alho francés 447 106 3,3 0,5 16,3 1.4 2,2
Prato Empaddo de vitela com arroz®¢ 944 225 10,5 34 202 02 12,2
Vegetariana Arroz de soja com cogumelosé 1407 334 6.8 1.0 61,5 03 5,6
Salada Alface e cenoura 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da epoca 199 47 04 0,0 9,4 9,4 0,3
Tipo 1 P&o de misturg!-34567.811.12.13 1138 269 1.3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
Terca
‘ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa camponesa 476 113 28 04 166 14 3,7
Prato Red-fish & pescador com massa cotovelinhos! 34 662 156 2,5 04 225 08 10,1
Vegetariana Hamburguer de tofu e ervas com legumes e massa'-256782.10  (Q 0 00 0.0 0.0 0.0 0.0
Salada Couve flor cozida 142 34 02 0,0 St 2,8 KW/
Sobremesa  Leite creme / fruta da epocal 37812 293 69 1.4 07 10,7 97 3,3
Tipo 1 P&o de mistura!34567.811.1213 1138 269 1.3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
cuarto (ki) ked) (0] (a) (o) (a) ()
Sopa Sopa nabicas! 3567812 508 121 4.8 07 165 1.3 2,2
Prato Frango & brdgs!356.7.9.10 1376 330 228 52 203 0.2 10,9
Vegetariana Legumes d brds°¢ 382 92 70 0.8 3,6 2,3 2,2
Salada Cenoura ralada e couve roxa 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Fruta da epoca 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1.1
Tipo 1 P&o de misturg!34567.811.12.13 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
auinia (ki) ked) () (a) (@) (o) (q)
Sopa Sopa juliang! 3567812 108 25 0.2 0,0 3% 3.4 1,0
Prato Salada russa de paixe ( pescada, macedonia e batata)4 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Vegetariana Salada mexicana ( feijdo, batata, ervilha e cenoura) 690 164 4,2 05 244 07 6,6
Salada Legumes salteados 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa  Gelatina / fruta da epoca' 367812 1620 381 0,0 00 859 853 92
Tipo 1 P&o de misturg!34567.811.12.13 1138 269 1,3 03 537 28 9.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
Sexta
(k) (keal) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 104 25 0,1 0,0 3,0 2,7 1,6
Prato Tirinhas de porco com arroz de cenoura 720 171 48 1,2 180 0,7 13,5
Vegetariana Estufado de legumes>¢ 382 92 70 0.8 3,6 2,3 2,2
Salada Beterraba e tomate 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1,6
Tipo 1 P&o misturg!34567.811.1213 1138 269 1,3 03 537 28 9.0

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, 13Tremogo. 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

Sal
(9)
1,0
1,3
0,0
0,0
0,0
0,9

Sal
(9)
0,0
0,2
0,0

0.1
0.9

Sal
(9)
1,0
0,6
0.1
0,0
0,0
0,9

Sal

0.1
0.0
0.0
0.0
3.2
0.9

Sal
(9)
0,1
0,1
0.1
0,0
0,0
0,9



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

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
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

CM SEIXAL

Semana de 16 a 20 de dezembro de 2019

Sopa feij@o verde! 3567812

Almoco

Massinha de peixe (abrotea) com legumes! 34

Salada de macarronete comlegumes e frutos secos! 37814

Brocolos e cenoura cozidos
Fruta da epoca
P&o de mistura!.34.56.7.811,12,13

Sopa de cenoura'?
Arroz de aves (pato e peru)°¢

Rolo de seitan ¢/ ervas e massa espiral-35.6.7.89.10

Beterraba e alface
Fruta da epoca
P&o de misturq!345.6.7.811,12,13

Sopa nabigas! 3567812

Arroz de legumes com soja?®
Tomate e cenoura

Fruta da epoca

P&o de misturag!34.5.67.811,12,13

Sopa alho francés

Jardineira (porco, chourico e legumes)>¢
Rolo de tofu com batata corada e brocolos!356.7.89.10

Tomate e alface
Fruta da epoca
Péo de misfuro 1,3,4,5,6,7,811,12,13

Sopa de lombardo

Filetes de pescada no forno ¢/ arroz de ervilhas*
Estufado de legumes com soja e batata>¢

Beterraba e tomate
Fruta da epoca
Pao de misfuro],3,4,5,6,7,8,] 1,12,13

VE
(kJ)
337
0
1483
110
253
1138

VE
(kJ)
404
997
1262

0
269
1138

VE
(kJ)
508
1279
1407
100
199
1138

VE
(kJ)
447
629
0
0
269
1138

VE
(kJ)
447
675
382

0
308
1138

VE
(kcal)
80
0
354
26
60
269

VE
(kcal)
95
237
301
0
64
269

VE
(kcal)
121
310
334
23
47
269

VE
(kcal)
106
150
0
0
64
269

VE
(kcal)
108
160
92
0
73
269

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,6 03
00 00
136 1,3
0,1 0,0
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,1 0,0
7.4 1,6
122 1,5
00 00
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
48 07
323 17,5
6.8 1,0
02 00
04 00
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
33 05
82 20
00 00
00 00
05 01
1.3 03
Lip. AG Sat.
(9) (9)
9,7 1,4
34 05
70 08
00 00
03 00
1,3 03

HC AcuUcar Prot.

(9)
133
0.0
45,7
4,1
10,9
53,7

HC
(9)
19,9
30,7
30,0
0,0
13,4
53,7

HC

16,3
10,2
0.0
0.0
13,4
53,7

HC
(9)
2.7

20,6
3,6
0,0

14,6

53,7

gertal

(9)
2.2
0.0
15,9
3.9
10,9
2.8

0.0
13.4
2,8

Acucar
(9)
1.3
2,8
0.3
3,8
9.4
2.8

Acucar
(9)
1.4
0.9
0,0
0,0
13,4
2,8

Acucar
(9)
2,4
0,2
2,3
0,0
13,7
2.8

(9)
2,0
0.0
105
0.9
1,1
9.0

Proft.

(9)
2.8
11,5
16,6
0,0
0,2
9.0

Proft.

(9)
2.2
1.7
56
0,7
0,3
9.0

Proft.

(9)

1.3

Sal
(9)
1,0
4,4
0,0
0,1
0,0
0,9

Sal
(9)
1,0
0,1
0,0
0,0
0,0
0,9

. Sal

(9)
0.1
7.8
0,1
0.0
0.0
0.9

de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas





