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pimentéo, cenoura, molho de tomate, cominhos) 2
Frutas da época

gertal EMENTA — ANO LETIVO 2019/2020
ALMOCO - SEMANA 5
Segunda VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
9 KJ) (kea) (@ (@ (@ @ (@ (9
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17
Prato Arroz de atum (atum, arroz, tomate, milho, jardineira 2849 680 24 04 62 32 06 17
de legumes, ovo raspado) 3412
Pratd Feijoada vegetariana com grao (grédo-de-bico,
- . cenoura, couve, repolho, cebolada, molho de tomate, 1606 385 17 0 50 22 08 29
Vegetariano .
cominhos) + arroz branco??
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca ) (kecal) (@ (@ (@ @@ (@
Sopa Alho francés 657 160 6 0 23 5 04 2
Galinha Afiambrada (frango desfiado, fiambre, massa
Prato penne, pimentdo, cogumelos, cenoura ripada, azeitonas 1352 323 17 2 14 29 06 28
verdes, queijo ralado, molho de tomate) 1.3.7.8.9.13
Prato _ Carbonara c_ie ervllha (ervilha, massa penne, milho, 237 o el & 0 7 BE 6
Vegetariano cogumelos, pimentao, tomate, cenoura ripada) V =
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta KJ) kea) (90 (@ (@ L) (@ (©
Sopa Lentilhas com espinafres 615 232 5 o g 5 03 17
Prato Salada de paloco com feijao-frade, batata e ol 1> oo MLz B 0
legumes®#
Prato Salada de feijao-frade com batata (feijao-frade, 2731 648 11 02 12 21 05 3
Vegetariano batata, milho, cenoura, cebola, salsa)
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa docel/?/7
Quinta
Sopa Abdbora com ervilhas inteiras 698 189 6 0 VN2 04 248
Prato Bolonhesa de’czilrne de vaca com cogumelos, 563 373 22 o TR A
cenoura e orégaos! 12
Prato Curgete recheada com soja e legumes (tomate,
. pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1203 288 15 0 22 18 03 39
Vegetariano .
esparguete cozido
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta k) kea) (@ (@ (@ @ @ (@
Sopa Gldria (couve-flor, cenoura, repolho, feijdo-verde) 677 161 5 0 24 4 03 2
Prato Filetes dourados + arroz de ervilhas' 246 1047 253 10 06 14 25 05 02
Prato Empadéao de arroz com lentilhas (lentilhas, tomate, 763 305 7 o 32 9 o4 28

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ‘Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, SAmendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremoco, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteraces




