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Almoco
Dia Internacional do Gin Tdnico

Creme de espinafres

Lasanha de atum!1.34.4.7.10

Salada de massa (s/ gluten) com atum, ovo e
azeitonas4

Lasanha de legumes (tomate, ervilhas, curgete, acho-
francés, repolho e cenoura) (vegan) 610

Fruta da época

Dia Mundial da Osteoporose

Sopa de abdbora e feijdo-verde inteiro

Tirinhas de frango salteadas & Oriental (molho de
soja e sementes de sésamo) + arroz branco!6.11

Tirinhas de frango salteadas simples + arroz branco

Arroz Camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho,
cenoura)!6

Fruta da época

Dia Internacional da Maga
Caldo verde!.67.12

Caldo Verde s/ chourico

Red fish assado & Provencal (com tomate, cebola e ervas
aromdticas) + salada de cuscuz com ervilhas, cenoura e
mi|ho1,4,6

Red fish assado & Provencal + salada de ervilhas,
cenoura e milho#

Cuscuz com legumes salteados (cebola, curgete, tomate,
brocolos e pimentos) e grao’é

Fruta da época / Bolo de Magd'3:67

Creme de couve-flor e cenoura raspada
Bifes de porco & Regional + arroz branco 2
Bife de porco estufados + arroz branco 12
Paella vegetariana (tomate, ervilhas, pimentos,
cogumelos) 12

Fruta da época

Sopa camponesa (batata, cenoura, nabo, repolho,
feijdo)

Migas de paloco com broa (batata as rodelas,
cebola, azeite, couves, cenoura, broa de milho) 14
Migas de paloco d Gomes de S& (batata, cebola,
ovo, paloco, azeitonas, cebola e salsa) 3413
Caldeirada de feijdo branco com batata 12
Fruta da época
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www.gertal pt "¢ ael
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 9.4 1,0 1,6 0,1
3.6 33,7 1.0 153 0.8
1.2 0.0 0.0 99 11
0.8 27,1 1.3 6,5 0,1
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0.1 10,4 1,0 1,5 0.1
0,7 238 0,1 168 0,7
0,6 24,5 0,1 17,1 0,2
0.9 262 06 69 03
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,5 10,1 0.8 22 02
0,4 8,5 0,7 1,9480,2
0.7 13,4 Al 11,2 0.2
0.8 2,5 0.7 112 02
0,4 250 22 7 180N
22 300 171 4,6 0.2
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0,1 9.8 1.1 1.6 0.1
15 2207 0,1 162 0,2
k3 22,4 0,1 156 0,2
03 304 1,2 40 03
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0.1 12,6 1.0 2,7 0,1
0.5 13,9 1,0 84 07
0.7 120 09 88 08
0.1 16,5 1.6 42 0,1
0,1 134 134 02 00

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Jantar
seaqunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
gu (kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Prato Tortilha de carnes frias (ovo, batata, salsicha e fiambre) 644 155 100 21 91 06 66 06
1.3,5,6,7,9.10
Dieta Tortilha de legumes (ovo, batata e legumes) 356 413 99 50 10 78 06 50 02
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Prafo/ Feijogdq de pof056,7,]2,]4 728 173 39 1.1 18,5 0,5 13,4 0,6
Dieta
Quart VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
i, (k) kea) (@) (@) (g (0 (o) ()
Prato Carne de vaca guisada com fusilli, cenoura, couve-flor 827 197 84 30 169 15 125 0]
e alecrim 1312
Dieta Carne de vaca guisada com fusilli s/ gliten, cenoura, 948 221 96 33 214 07 123 02
couve-flor e alecrimé1213
Quint VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
vinta (k) kea) (@) (@) (o) (@) (o) ()
Prato/ Abrdtea a posta assada com pimentos, cebola, tomate 371 8 22 03 98 11 68 01
Dieta e batata as rodelas412
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Prato/ Frango assado com azeitonas + arroz branco'? 781 1860 400 07 207" 0.27% 155 08
Dieta

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, ®Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



