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gertalec
ALMOCO - SEMANA de 13 a 17 de margo 2023
gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda () (kea) (@) (o) (a) (9) (o) ()
Sopa Gléria 677 161 5 0 24 4 03 2
+
Prato Pcmgdosdefrongonofomo esparguete D T
Coz|dol,3,é,7,10,12
Prato Cuscuz com legumes salteados (cenoura, brécolos,
Vegetariano couve-flor, alho francés, cebola) e feijdo 1488 356 8 0 47 24 09 28
9 frOdel,S,é,(),WO,Q,]E
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Terca (kd) (keal)(a) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Feijdo com couve lombardaé %13 408 140 5 0 17 6 04 16
Salada de paloco com grdo-de-bico, batata e
Prato legumes (paloco desfiado, cebolada, tomate, grdo-de- 1456 353 18 0 18 43 1.6 16
bico, jardineira, ovo raspado) 467101213
Prato ' Salada de‘groo-de—blcqebo’ro’ro (grdo, batata, oaet7s 17 EDESs) %ol
Vegetariano cenoura, feijdo verde, erviha, molho verde)!:26.9.10.12,13
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Quarta (k) (kea) (@) (o) (g) (a) (o) (@)
Sopa Abodbora 698 189 6 o BT \ W4+ £3
+
Prato Comede~porcocommolhodecogumelos ATOZ | s a0 17 47 oemsidio el
de acafrdo e cenoura' /71012
™ .
Prato : Feijdo estufado com legumes + arroz msa 52 12 o o AR
Vegefq"qno broncol,é,‘?,lO,IQ,B
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce'/3/7
a VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (kea) (@) (o) (g) (9) (o) ()
Sopa Creme de tomate 657 157 5 O omeesilamnt 0.3 1.7
Macarronete de atum (atum, macarronete, feijcéo
Prato frade, cenoura, feijdo verde, molho de tomate, 2764 656 18 0.1 60 28 0.4 3.6
Oze”‘onas)],3,4,6,8,9,10,]2,13
Prato . Cgrbonaro de soja (soja, mossc,f,euciofrode,cenouro, 775 s 0 ¢ 2 04 38
Vegetariano feijdo verde, molho de fomate e orégdos)!-36.7.10.11.12.13
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (k) (kea) (@) (9) (o) (o) (a) (o)
Sopa Couve-flor com feijdo verde inteiro 641 153 5 0 22 4 03 2
Rissdis de carne + arroz de acafrdo com
Prato legUMes 25456 788,10.1.12.1314 1451 348 22 3.6 18 13 03 11
; . +
Prato / Ervilhas estufadas com cenoura e pimentos + arroz o9 ol o 39 17 06 5
Vegefanqno branco!6.2.10.12
Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos.e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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 Composicédo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdao 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




