Dg . EBI ANGRA DO HEROISMO
| W > EMENTA — ANO LETIVO 2022/2023

gertalec
ALMOCO - SEMANA 1 gertal
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda () (keal) (@) (9) (g (9) () (9]
Sopa Creme de fomate com massinha'? 687 164 5 0 25 4 03 17
Prato Douradinhos de pescada no forno + arroz de 0866 681 19 07 55 93 03 23

|egumesl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14
Prato Arroz de ervilhas e legumes (arroz, ervilhas,
Vegetariano tomate, pimentos, cenoura)!?10.12
Sobremesa Frutas da época

2242 579 12 0 95 21 0.1 5

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (k) (kea) (@) (g)(g) (9) (a) (o)

Sopa Creme de feijdo branco com alho francés®'*'° 750 179 5 GG 0.4 2
Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca moida,

Prato esparguete, cogumelos, cenoura aos cubos, pimentos 1563 373 22 08 11 46 0.6 09

e orégdos) 271012

Bolonhesa de soja com cogumelos (soja,

cogumelos, pimentos, esparguete, molho de tomate, 1057 253 13 0 7y NBFNe.3, 3.3
orégdos)},&é,g,wo,]],]z

Sobremesa Frutas da época

Prato
Vegetariano

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Quarta (k) (keal) (@) (g) " (g) (9) () (g)

Sopa Hortalica com frango'/ Hortalica' 832 199 6 01 22 15 04 17
Paloco a Gomes de S& (paloco desfiado, batata,

cebola, salsa, cenoura ripada, azeitonas)'-348.7.10.12.13
Prato Estufado de lentilhas (tfomate, pimentdo, cenoura,
Vegetariano molho de tomate, cominhos) + batata!:6.9.10.11.12

Sobremesa Frutas da época

Prato 2325 556 30 55 33 37 16 1.6

978 446 6.5 0 A3tV 0. 4% 37

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Quinta () (keal) (@) (a) (o) (@) (@) (9]

Sopa Couve-flor com cenoura ripada + horteld 621 148 5 0 22 AENGIERNS] &
Feijoada a Portuguesa (feijdo, carne de porco,

Prato chouri¢o, repolho e cenoura) + arroz 1461 306 12 09 27 22 08 1.4

broncol,6,7,9,lo,12,l3

Feijoada (feijdo vermelho, cenoura, tomate,

pimentdo, cebolada, cominhos) + Arroz 1374 329 7 0 44 20 08 33
broncol,é,Q,lO,WZB

Sobremesa Frutas da época

Prato
Vegetariano

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

pexta (k) (keal) (0] (o) (a) (@) (a) (o)

Sopa Grdo-de-bico com espinafrest 213 408 143 7 0 27 5 04 17
Gratinado de atum no forno (atum, massa cotovelo,

Prato alho francés, cenoura ripada, pimentos, molho de 2779 660 22 03 62 31 06 17
tomate, queijo ralado)!37.7.10.12

Prato Salada de feijdo frade com massa, pimentos e

Vegetariano legumeslls/é/glmllzm 2404 570 11 02 5 19 05 25

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos.e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, ’Amendoins, °Soja, "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.
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gﬁ:l;tal i ALMOCO - SEMANA 2
¢O- gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k) (keal) () (9) (o) (g) (9) (o)
Sopa Ervilha 667 182 5 0 26 7 04 26
Prato Hamburguer estufadas com massa primavera 1996 463 16 38 40 40 07 o1

(massa + jardineira de legumes) 3.6.7.7.10.12
Prato Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas com molho de tomate! 271012
Sobremesa Frutas da época

678 194 7 0 22 10 0.5 446

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Terca (kd) (keal) (9) (g} (9] (9) (9) (9)

Sopa Caldo Verde' <7 ?/ Caldo Verde (sem chourico) IR /.3 098200 05 1.3

Prato Filetes dourados + arroz de tomate' 2245672101214 1856 472 20 0 14 25 05 07

Prato Estufado de soja e legumes (pimentdo, cenoura,

Vegetariano feijdo verde, molho de tomate, colorau, tomilho) + arroz 2401 570 12 0 60 16 05 4
ge

de tomate! 69101112
Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Quarta (k)) (keal) (g) (9) ~g) (9) (g) (g)

Sopa Abdbora com espinafres 657 160 6 0 I ASes 6
Carne de porco a Portuguesa (carmne de porco aos

Prato cubos, batata aos cubos, pickles, azeitonas, cenoura 1935 462 21 0 80 3% 0l

aos CUbOS)W,A,S,‘?,WO,]Q,B

Grdo-de-bico salteado com alho francés, cenoura

ripada, alecrim e tomilho + batata aos 1700 407 18 0 30 23 09 3.4
Cubosl,é,Q,lO,WZ,l:’)

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/?/”

Prato
Vegetariano

A VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (g) (@) (g) (9) (g

Sopa Feijdo vermelho com hortalicas'¢1212 431 137 5 0 AL Gk 1.6
Salada de atum com massa espiral, ovo raspado,
azeitonas e legumes' #482.10.12.13

Prato Salada de feijdo frade, massa, ervilha, cenouraq,
Vegetariano fejjdo verde, pimentos e azeitonas' 4689101213
Sobremesa Frutas da época

Prato 2916 596 25 01 50 33 08 1.3

2731 648 11 02 60 21 0.5 3

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (kJ) (kedl) (9) (9} (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura 593 142 5 0 21 3 03 146
Pernas de frango assadas com molho de strogonoff
+ arroz de legumes' /71012

Prato Estufado de favas (favas, cenoura, tomate, coentros/
Vegetariano orégdos) + arroz branco' /012

Prato 2854 677 37 21 27 59 1 1

846 202 6 0 28 8 05 21

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, ’Amendoins, °Soja, "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 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

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.
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g@‘:tal - ALMOCO - SEMANA 3
¢O- gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda () (kea) (@) (0) (9 (@) (g) )
Sopa Alho francés 657 160 6 0 23 5 04 2
Prato Arrozdeo’ru.m (atum, arroz, pimentos, jardineira de 0849 80 24 01 & 30 06 17
legumes, azeitonas, ovo raspado, salsa)!3482.10.13
Prato Rancho (gréo-de-bico, tomate, couve, cenoura,
. cogumelos, pimentdo, cebolada, molho de tomate, 1804 432 18 0 66 25 1 5.8
Vegetariano

coentros, louro) + arroz branco 67101213

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca k) kedl () (o) (9 (O (@ ()
Sopa Juliana de legumes’ 646 154 5 Q"IN 04 1.7

Ervilhas estufadas com ovo, cenoura, chourico,

badon e bato 1927 534 18 0 59 33 08 7.1

Prato
Prato Ervilhas estufadas com curgete e cenoura em

. 1032, 320 7 QO B=47 178061 42
Vegetariano molho de tomate + batata assada' #1012

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Quarta (k) (keal) (@) (g) () (@) (g) (O]

Sopa Grdo-de-bico com hortalicas'¢1212 451 142 7 0 @2 %04 &8

Varitas de peixe no forno + arroz de

ervilha!23456,7.89,1012,13,14 (S SIS o AV o8 18

Prato

Prato Pimentdo recheado com soja e legumes no forno
Vegetariano com arroz de ervilha' 249101112

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/?/”

1536 367 17 0 32 2SRN08 6

5 VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (g) (g) () (g) (9) (9)

Sopa Abdbora com curgete 677 161 6 D W24 M 24

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) 2346787101213

Prato Carbonara de ervilha (ervilha, massa penne,

: : _ ; 2437 652 13 0 50 27 06 6
Vegetariano cogumelos, pimentdo, tomate, cenoura ripada)’.3.7.10.12

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Sexta (k) (keal) (0) () (9) (9) (9 ()
Sopa Couve-flor com feijdo verde inteiro 641 153 5 0 22 4 03 2
Prato Feijoada vegetariana + arroz branco! 6710111213 1533 366 14 0 41 19 06 35

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos.e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, ’Amendoins, °Soja, "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.
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gertal
' B ALMOCO - SEMANA 4
¢ gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda () (keal) (@) (o) [g) (@) (a) (o)
Sopa Gléria 677 161 5 0 24 4 03 2
Prato zg;gg?gég?oﬁzongo No fomo + esparguete 2771 666 32 7 54 17 14 18
Prato Cuscus com legumes salteados (cenoura, brécolos,
Vegetariano couve-flor, alho francés, cebola) e feijdo 1488 356 8 0 47 24 09 28

frOdel,S,é,(),WO,Q,]E
Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (kd) (keel)' (o) (g) (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 1.6
bico, jardineira, ovo raspado) 467101213

Prato Salada de grdo-de-bico e batata (grdo, batata,

A 2 , 1965 473 17 0 51 25 09 4
Vegetariano cenoura, feijdo verde, erviha, molho verde)!:26.9.10.12,13

Sobremesa Frutas da época

VE VE . AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (keal) (@) (g) () (@) (o) (g

Sopa Abodbora 698 189 6 o BT \ W4+ £3
Carne de porco com molho de cogumelos + arroz
de acafrdo e cenoura' /71012

Prato Feijdo estufado com legumes + arroz

Vegefcriqno branco! 67101213

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce'/3/7

[
§e

Prato 1463 349 17 47 18 31 0.5 0.1

2284 542 12 0 60 14 04 3.9

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Quinta (k) (kea) (@) (o) (g) (9) (o) ()

Sopa Canja de galinha' 371012/ Repolho com salsa!-?.10.12 745 177 11 QO pmEmenl2 0.3 0.6
Macarronete de atum (atum, macarronete, feijcéo

Prato frade, cenouraq, feijdo verde, molho de fomate, 2764 656 18 0.1 60 28 0.4 3.6
Oze“ongs)1,3,4,6,8,9,10,12,13

Prato Carbonara de soja (soja, massa, feijdo frade, cenoura,

; N i 2775 662 18 0 60 28 0.4 38
Vegetariano feijcio verde, molho de tomate 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 Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 1.7
Arroz de frango (frango desfiado, salsichas as rodelas,
Prato jardineira de legumes, molho de tomate, 1111 268 14 5 12 25 07 1.3
pimentos)!67.9:10.12
Prato Ervilhas estufadas com cenoura e pimentos + arroz

Vegetariano branco! %1012 209 291 7 0 39 17 0.6 5

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.




Dg EBI ANGRA DO HEROISMO
\Jd b EMENTA - ANO LETIVO 2022/2023

gertal
o h ALMOCO - SEMANA 5
gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar

Segunda () (kea) (@) (@) (9 (g) (g I(9)
Sopa Brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
Prato Rissdis de peixe + arroz de ervilhg!2:34467.9.10.11.12.14 1220 293 13 12 38 6 02 4
Prato Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,

. repolho, cebolada, molho de tomate, cominhos) + 1344 321 7 0 44 20 09 24
Vegetariano

arroz branco!¢.2.10.12,13

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Terca (kd) (keal) (9) (9@} (g) (9) (9@ (9)
Sopa Creme de legumes’ 747 204 6 0O 28 9 05 3
Fusill de carne de vaca com cogumelos, cenoura e

orégéos‘ﬁr"rlor‘? 1563 373 22 0.8 11 46 0.6 09

Prato

Prato Fusilli de Soja (soja, cogumelos, cenoura, pimentdo,

| a 1057 253 13 .0 17 15 03 33
Vegetariano molho de tomate, orégdos)'6.7.10.11.12

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (kd) (kcal) (g) (g)  (g) (9) (9) (9]

Sopa Fava 738 176 5 0 MPs [ 4503 4

Salada de atum (atum, batata aos cubinhos, feijdo
Prato verde, ervilhas, cenoura aos cubos, ovo raspado, salsa 3381 406 16 0.1 40 35 08 22
picada, azeitonas) |4 487.10.12.13

Prato Grdo-de-bico salteado com legumes + batata 2095 504 18 O 54 26 11 53
Vegetariano assadaq! 7101213

Sobremesa Frutas da época

. VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Quinta (k)) (keal) (@) (@) (g) (@) (9) (9)

Sopa Creme de alho francés 657 160 6 0 A28 %5 T4 2

Pernas de frango assadas + massa com cenoura

ripadaq! 391012 2458 581 35 02 11 58 08 1.3

Prato

Prato Salada de massa com ervilhas, feijdo frade, feijdo
Vegetariano verde, cenoura ripada, azeitonas e salsa 3689101213
Sobremesa Frutas da época

2916 596 25 0.1 50 33 08 1.3

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

Sexta (kJ) (kcal) (g) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Cenoura com ervilhas 695 191 5 0 27 8 04 28
Prato Filetes panados no forno + arroz de feijdo 1512 364 15 06 26 28 06 08

Verdel .3,4,6,7,9,10,74

Prato Alho francés a Brds (alho francés, batata, cebolada,

g ) , 1336 320 21 07 27 22 04 2
Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas) ' 47101213

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos.e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, ’Amendoins, °Soja, "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 valeres 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.




