EBS GRACIOSA

Semana de 07 e 11 de maio de 2018 - Almo¢o gertal
Almoc¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k) (kea) (@) (g (9) (g) (g) (9)
Sopa Cenoura com lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 17

Chilli (carne de vaca moida, feijdo encarnado e

) 1712 409 21 3 23 45 07 1
cenoura em meias luas) + arroz branco 1012

Prato

Prato Ervilhas estufadas com pimentos e cenoura baby

. 1032 320 7 0 47 17 06 49
Vegetariano em molho de tomate + arroz branco'?

Soebremesa Frutas da época

Ter¢ca

Sopa Creme de brdcolos e abdbora 640 153 5 0 21 4 03 17
Prato Filetes no forno com cebolada e batata cozida*12 1463 349 11 0 32 29 05 33
Prato Salada de feijdo-frade, batata, ervilha, cenoura,

. L . . ; 2731 648 11 02 60 21 05 3
Vegetariano feijjdo-verde, pimentos, milho e azeitonas® '

Sobremesa Frutas da época

Quarta

Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5404 17
+ i i

Prato Frango assado + massa primavera (massa espiral, ois0 Ny 0o AT

cenoura, ervilhas, feijdo-verde) 1312

Prato Pimentdo recheado com soja e legumes no forno +

. . 1536 367 17 0 /32 23 03 6
Vegetariano massa primavera's

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Quinta () lkeall (@) (9 (o) (@) (@ (g)
Sopa Creme de alho francés e cenoura 657 160 6 QE23 5, 0.4 | 2
Prato Paloco a Brds (paloco desfiado, batata, ovo, cenoura 0315 BN 31 M TNy

ripada, salsa e azeitonas) 4

Prato Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,
Vegetariano cenoura ripada, ervilhas, salsa, azeitonas) 813

Sobremesa Frutas da época

1795 430 23 0.8 12300000.8 42t

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Sexta (k) (keal) (@) a) (@ (@) (@ (g

Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 1.6

Carne de porco estufada com cenoura baby +

2205 527 29 3.1 19 47 09 1.
arroz branco'?

Prato

Prato Estufado de lentilhas e legumes (tomate, pimentdo,

. : ) 2401 570 12 0 60 16 05 4
Vegetariano milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + arrozé 12

Sobremesa Frutas da época
L4

MES DO CORACAO

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.
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EBS GRACIOSA

Semana de 14 a 18 de maio de 2018

VE
(kJ)

Creme de tomate com massinha'3 687

Douradinhos de pescada no forno + arroz de -

ervilhas'246

Arroz de ervilhas e legumes (arroz, ervilhas, tomate, 42

pimentos, milho)
Frutas da época

(kJ)

Creme de feijdo-branco com hortalica 750
Strogonoff de frango + esparguete cozido'3 712 1395
Massinha com lentilhas (tomate, piment&o, cebolada, 763
molho de tomate, agafrdo, cominhos/ coentros) 12
Frutas da época
VE
(kJ)
Erviiha com abdbora 667
Filetes dourados com molho de Vildo + batata 1595
Cozido1,4,12
Estufado de favas (favas, batata aos cubos, cenoura, 844

tomate, coentros/ manjericdo/ orégdos) 12

Frutas da época/ Sobr
Quinta - Dia Mundial da Hipertenséo

emesa doce'/3/7
VE
(kJ)

Couve-flor com cenoura ripada + horteld 621

Feijoada a Portuguesa (feijdo-encarnado, came de

1461

porco, chourico, cenoura, tomate) + arroz branco!-1°

Rancho (grdo-de-bico, tomate, couve, cenoura,
cogumelos, pimentdo, cebolada, molho de tomate, 1804
coentros, louro) + arroz branco'?

Frutas da época

VE
(kJ)

Abdbora com espinafres 657
Massada de atum com delicias e legumes! 23467813 2916

Salada de feijdo-frade, massa, feijdo-verde, milho e

cebolada
Frutas da época

Dia Nacional da Luta Contra a Obesidade

2731

19 de maio
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins, ¢Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, 'Sementes de sésamo, *2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




EBS GRACIOSA
Semana de 21 a 25 de maio de 2018 - Almo¢go gertal

_ . VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda - Feriado () (keal) (o) (a) () (9) (@ (g

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

Terca (k)) (kcal) (9) (g) (@) (g) (@) (o)
Sopa Creme de couve-flor com feijdo-verde inteiro 641 153 5 0 22 4 04 23
Prato Almoéndegas estufadas + esparguete cozido!367.12 1663 397 26 52 16 25 1.1 12
Prato Curgete recheada com soja e legumes (tomate,

Vegetariano pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1237 297 13 125 39 6 03 54

esparguete cozidoé 2

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

Sopa Lenfilhas com repolho e cenoura ripados 615 232 5 0 24 5 03 17
Salada de atum com feijdo-frade (batata cozida,
Prato ervilha, cenoura, feijdo-verde, ovo cozido raspado, 3234 814 29 03 35 40 1 23

azeitonas) 34813

Empaddo de arroz com lentilhas (tomate, pimentéo,

cebolada, molho de tomate, acafrdo, cominhos/ 763 395 7 0 /32 3 R, 9287
coentros) 12

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

Prato
Vegetariano

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

Quinta (kJ) _(kcal) (@) (@) (9 (@ (@ (9
Sopa Lentilhas com repolho e cenoura ripados 615 232 5 G2 5, 4.3 |
Prato Frango de azeitonas + massa primavera'38.13 2522 594 36 O.ZNNNIIENSS 19 \1.1
Prato Salada Vegetariana (massa, anands, cogumelos,

. . ~ . . , 2632 625 18 07 57 18 0.5 45
Vegetariano pimentdo, curgete, cenoura, brécolos, milho, orégdos) '

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

Sexta (k) (keal) (o) ~~(a) (o) (@) (g) (o)
Sopa Feijdo-vermelho com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 16
Prato Pastéis de bacalhau fritos + arroz de tomate! 346712 1260 301 20 18 20 11 06 08
Prato Feijoada (feijdo-encarnado, cenoura, tomate,

. ) - : 1374 329 7 0O 44 20 08 33
Vegetariano pimentdo, cebolada, cominhos) com arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época

A o, >
I ‘ £

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




EBS GRACIOSA

Semana de 28 a 01 de junho de 2018 - Aimo¢o gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Segunda k) (keal (o) (o) (o) (9) (o) ()

Sopa Creme de tomate e orégdos 657 157 5 0 24 4 03 17
Filetes panados no forno + arroz de ervilha e feijdo-
verde 1.3.4,6,7,12

Prato Ervilhas estufadas com feijdo-verde, curgete,
Vegetariano cenoura aos cubos e tomate + arroz branco'?
Sobremesa- Frutas da época

Prato 2506 595 15 1.3 43 20 03 3.2

1032 320 7 0 47 17 0.6 49

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

Terca (kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Abdbora com ervilha 698 189 6 0 27 7 04 28
Prato Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos, 1563 373 22 08 11 45 06 09

cenoura em cubinhos, pimentos e queijo'37:12
Prato Grdo-de-bico estufado com cenourq, espinafres e
Vegetariano massa’ 2

Sobremesa Frutas da época

1824 440 19 0 60 26 1 5

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

Quarta (k) (kcal) (g) (g) w(g) (g) (g) (g)

Sopa Caldo Verde!'?/ Caldo Verde (sem chourico) 776 185 78 ~09 20 7 05 13

Prato Paloco com Natas 147 2148 514 27 5 33 3[4;',’31\‘.5 1.4
Paelha colorida de vegetais (arroz, acafrdo, 3

Prato . ~ .

Vegetariano pimentdo verde e vermelho, ervihas, cogumelos, 55 13 7 01 14 5 03 27

tomate, brécolos, molho de tomate) 12
Sobremesa Frutas da época

Quinta - Feriado
Dia IrmaoS

VE = VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar

Sexta - Dia Mundial da Crianca k) kea) (@) (@) (@) (gl (gl ()
Sopa Cenoura com fava 752 179 5 01 26 7 04 24

Ervilhas estufadas com frango, cenoura as rodelas,

Prato 530 194 6 01 16 16 03 21
tomate e batata'?
SR, Chilli de feijdo-encarnado (feijdo, cenoura, pimentdo 1448 346 6 . 0 51 21 08 49
. vermelho, cebolada, cominhos, tomilho) + puré de
Vegetariano

batata!
Sobremesa Frutas da época

[ Fortalece o cabelo }

Beneficios do Tomate [ Ajuda a manter a pele }

[ Ajuda a prevenir e controlar a diabetes ]

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




EBS GRACIOSA

Semana de 04 a 08 de junho de 2018 - Almog¢o gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda k) keal) (@) (@) (@) (@ (@ (9
Sopa Espinafres com abdbora 657 160 6 0 22 5 04 2
Prato Hamburguers estufados + arroz de ervilha'!-267.10.12 670 327 16 4 11 35 05 08
Prato Carbonara de soja (massa espiral, soja, milho, cenoura,

. e A 2581 615 18 O 44 25 03 3.4
Vegetariano feijdo-verde, molho de ftomate e orégdos) ¢'2

Sobremesa- Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (kJ) (keal) (@) (9) (9) (@) (9) (9
Sopa Creme de abdbora e alface 618 148 5 0 21 4 03 1.4
Salada de atum com massa cotovelo, ovo raspado,
milho e jardineira de legumes 34813
Prato Feijdo-verde estufado com feijdo-branco, cenoura e
Vegetariano batata aos cubos'?

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

Prato 2916 696 25 01 51 33 08 1.3

1032 320 7 0 47 17 0.6 49

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

Quarta () (kea) @ (o) () (@) (@) (9)
Sopa Grdo com repolho e cenoura ripados 451 142 7 0 27 5 04 1.6
Prato Assaduras de porco + puré de batata! 36712 1501 358 20 0 36 35(_;@.5 1.2
~ . &

Prato Rancho (grdo-de-bico, tomate, couve, cenoura,

. cogumelos, pimentdo, cebolada, molho de tomate, 1804 432 18 0 66 25 1 58
Vegetariano .~ .

coentros, louro) + arroz de feijdo-verde
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7 ®
VE.. VE Llip. AG Saf. HC Prot. Sal AgUcar

Quinta (k) (keal) (@) (o) Bfl9) (@) (@) (o)
Sopa Creme de abdbora e alface 618 148 5 U 4008 | W6
Prato Filetes no forno + arroz primavera*!? 155755 11 ORI 27 (05| ad
Prato Paelha Colorida de Vegetais (cogumelos, pimentos

. . ; . L 556 13 7 01 14 5 03 27
Vegetariano variados, tomate, brocolos, ervihas, acafrdo)

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Acgucar

Sexta - D((j Mundial dos Oceanos © keal @ (@ (@ (ol (o o)
Sgpq/‘i;’% 5 Feijdo com couve lombarda ripada 408 140 5 0 17 GENEERY ¢
;F W ’ ) Pongo de azeitonas no forno + esparguete!3 81213 2522 597 36 02 11 58 10 1.1
/{. i / ey "

Bolonhesa de lentilhas (lentilhas, tomate, pimentdo,
cebolada, pimenta, noz moscada, orégdos) !

aro

477 199 6 0 14 4 03 09

Frutas da época

Ricos ew Ferro, fosforo, potdssio e chlelo
Ricos em Vitaming A e Vitamings do Complexo B

Ricos em fibra ¢ em antioxidantes Espinafres

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




EBS GRACIOSA

Semana de 11 a 15 de junho de 2018 - Almo¢o gertal
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda () keal) (o) (o) (a) (@) l9) (ol

Sopa Creme de couve-flor com ervilhas inteiras 695 188 6 0 27 8 04 26
Douradinhos de pescada no forno + arroz de

Prato cenourq! 346712 1309 311 14 07 32 13 28 21
Prafo Tomate recheado com soja granulada e legumes

. (tomate, pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, 1314 314 15 0 29 17 04 50
Vegetariano

tomilho) + arroz de cenoura®!'?

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

Terca (kd) (keal) (@) (@) (9) (9) (9) ()

Sopa Tomate com cenoura 657 157 5 0 23 4 03 17
Galinha Afiambrada (frango desfiado, fiambre, massa

Prato penne, pimentdo, cogumelos, cenoura ripada, azeitonas 1352 323 17 21 14 29 06 28
verdes, queijo ralado, molho de tomate) 137912

Prato Ervilhas estufadas com cenoura e feijdo-verde +

. . 773 259 8 0. 32 17 06 45
Vegetariano massa penne cozida'

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta k) fkeal) (@) (o) () (ge). o)

Sopa Creme de feijdo-branco com alho francés picado 750 179 5 0 27 6 04 20
Paloco & Brds (paloco desfiado, batata, ovo, salsa e
azeitonas) 34

Prato Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,
Vegetariano cenoura ripada, ervilhas, salsa, azeitonas) 813
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7

Prato 2315 554 31 06 24 43 17 18

1795 430 23 08 /42 29 08 28

VE VE Lip. AG Saf."HC Prot. Sal Agucar

Quinta () (ked) (@ (@ (9 (o) (@) (o)

Sopa Abdbora com feijdo-verde 644 153 5 02 4+ d5| @B

Prato Feuoodoqur’rugueso (feijdo-encarnado, carne de T N BANY
porco, chourico, cenourda, tomate) + arroz branco'-10

Prato . Chilli de lentilhas + esparguete cozido' 651 368 7 0 24 9 04 10

Vegetariano

Sobremesa Frutas da época
. . VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Acucar
Sexta - Dia Mundial do Vento k) (keal (gl “io (g (9] 9 (]

Sopa Puré de legumes 747 203 6 0 28 9 05 30

. P

Prato Flle’r.esdourodoscom molho de Vildo + batata 1513 381 10 osll ad 5 o5 28
cozida!3412

Prato

Vegetariano

Sobremesa Frutas da época

Jardineira de grdo-de-bico com batata e legumes 1965 473 17 0 60 25 09 41

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




EBS GRACIOSA

Semana de 18 a 22 de junho de 2018

gertal

Almoc¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acy
Segunda ) (kea) (@ (@) gl (9 (@) (o)
Sopa Brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
R . ,
Prato Almoéndegas estufadas com cenoura + puré de 1213 290 20 5 30 17 08 09
bo*l'o‘l'o],3,6,7,12
Prato Salteado de cogumelos, ervilhas e pimentos com 632 183 6 0 46 8 03 45
Vegetariano molho de tomate + puré de batata’
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (kJ) (keal) (@) (9) (9 (@) (9) (9
Sopa Creme de tomate 687 164 5 0 25 4 03 17
Prato Macarronada de atum com feijdo-frade, ovo o187 50 19 o1 o @%os B
raspado e legumes! 34
Prato . Salada de massa com feuoo—frode, feijdo-verde, T R WD
Vegetariano curgete e cenoura ripadas, milho e salsad 13
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcU
Quarta () (keal (i) (g (E}f:ﬂ(& Aol
Sopa Lenfilhas com couve, repolho e cenoura 615 232 5 0 24mms 03P .7
Prato Pernas de frango no forno + arroz de legumes'? 2987 710029 02 60 50 06 1.2
Prato Chilli de feijdo-encarnado (feijd@o, cenoura, cebolada, 1488 3% 6 0 51 @0 09 23
Vegetariano cominhos, tomilho) + arroz branco!
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7
. VE VE Lip. AGSaf HC Prot. Sal Acucar
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (9) (g) fg)
Sopa Creme de fava com abdbora 752179 5 01 26 7 04 24
Prato Paloco a Gomes de Sa (poloco.desﬂddo, ervilhas, T i SR N\ \ 05
batata, cebolada, ovo, salsa, azeitonas) 34813
Prato . Scl~odo de.legum,es (bc’ro’rg, cogumelos, plmlen:roo, s16e 75 o R (o sd
Vegetariano grdo-de-bico, bréocolos, milho, cebolada, orégdos)
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Acucar
Sexta (k)) (keal) (g) “(a) (o) (a) (@) ()
Sopq Creme de Iegumes 747 203 6 0 28 9 05 30
Rissois/ Douradinhos/ Hamburguers/ Croquetes
PrGfO i 1.3,4,6,7,12
Variados com arroz branco'-346.7.
Prato .
. Arroz legumes com leguminosas
Vegetariano
Sobremesa Frutas da época ™

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

Declaragéo nutricional: 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 Composigao 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 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 agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer altera¢Ses.




