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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e
Y &
Municipio de Valongo
Semana de 6 a 10 de marco de 2023
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Sopa de couve galega'7:12 15 38 20 03 39 02 07 01
Prato Cavala d bolonhesa com esparguete!d4¢ 961 229 85 10 266 1,6 108 04
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho 215 51 1,1 00 53 25 38 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de macedodnia’ 12 159 38 18 03 43 06 06 01
Prato Giide Bgine com cenourd € arroz 1046 251 10,7 34 203 04 182 02
branco (carne picada, feijdo vermelho)
Salada Salada de alface, tomate e beterraba 8 20 02 00 27 27 11 00
Sobremesa Alefria / fruta da época'37 422 100 07 02 197 82 27 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Qvana (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (9)

Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor’.12 153 37 1,7 03 40 08 09 01
Filetes de pescada panados no forno com

Prato . 452 107 27 04 135 10 65 02
salada de batata (cenoura e ervilhas)4
Salada Salada de tomate, cenoura e milho 156 36 08 00 46 31 2,1 0,1
Sobremesa Fruta da época 201 484802060 89, 89 _IWWDO
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde com curgete’-12 15305 37 ol SNERO,3%N 0N T07, $70 402
Prato Frango gsfufodo com favas com massa 71 R P T TR T -
cotovelinhos!
Salada Salada de milho, pepino e tomate 1628081 BRIFONNN0 O . 440 2688025 0,0
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@) (@) (@ (@) (o (9
Sopa Sopa qe feijdo branco com couve 015 V5 ol 4B 05 5 02
P coracdo’12
Prato ggrg:\iﬁézmm) assada no forno com arroz 165 DR0: T oo
Salada Salada de cenoura, couve roxa e alface 96 W23 0,1 ™00, 29 2/ EroNOn
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Vegetariana
Semana de 6 a 10 de marco de 2023
ALMOCO
Segunda
Sopa Sopa de couve galega'l 712
Esparguete a bolonhesa de soja (soja
Vegetariana estufada com tomate acompanha com
esparguete)l-¢
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho
Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de macedonia’ 12
Chili vegetariano (feijdo encarnado,
Vegetariana milho, beringela, pimento e curgete) com
cenourg?10.1
Salada Salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa  Aletria / fruta da épocal¢
Quarta
Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor”.12
A Bife de tofu frito com salada de batata
Vegetariana . ;
(milho, cenoura e ervilhas) 6
Salada Salada de tomate, cenoura e milho
Sobremesa  Fruta da época
Quinta
Sopa Sopa de feijdo-verde com curgete’:12
. Favas estufadas com salsicha vegetal
Vegetariana .
com massa cotovelinhos'-¢
Salada Salada de milho, pepino e tomate
Sobremesa  Fruta da época
Sexta
Sopa de feij@o branco com couve
Sopa ~
coracqo’-12
. Seitan assado no forno com arroz de
Vegetariana .
ervilhas'-¢
Salada Salada de cenoura, couve roxa e alface
Sobremesa  Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ®Soja, "Leite, °Aipo, ’"Mostarda,

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE VE
(kJ)  (kecal)
159 38
1304 308
215 51
199 47
VE VE
(kJ)  (kecal)
159 38
569 136
85 20
928 219
VE VE
(kd)  (kcal)
153 37
426 162
156 36
201 48
VE VE
(kJ)  (kcal)
156 37
588 210
162 38
441 104
VE VE
(kJ)  (kcal)
215 51
935 222
96 23
269 64
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www.gertal pt
AG Sat. HC Acucar Prot.
(@) (9 (9 (9)
0.3 3,9 0.2 0,7
07 427 20 25,0
0,0 53 2,5 3.8
0,0 9.4 9.4 0.3
AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.3 4,3 0,6 0,6
0.4 18,5 1,9 7.3
0.0 2.7 2,7 1.1
24 440 240 3.6
AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.3 4,0 0.8 0.9
0.8 13,8 1,0 4,8
0.0 4,6 3.1 2.1
0.0 8.9 8,9 1.1
AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9 (9)
0.3 4,3 0.6 0.8
1§2 23,6 "5 7.7
0.0 4,2 2,6 2,5
0.1 21,8 19,6 1.6
AG Sat. HC Acucar Prot.
(@) (9 (9 (9)
0.3 6,3 0,9 1.5
1.0 298 09 12,7
0.0 2,9 2,6 1,5
0.1 134 134 02

2 b

Sal
(9)
0,1

0.1
0.0
0.0
Sal

(9)
0.1

0.3
0,0
0,0
Sal
(9)
0,1

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,2
0,7

0.0
0.0

Sal
0.2

0.7

0.1
0.0

"Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



