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EBI CAPELAS

EMENTA 1° CICLO - Almogo
gertal

SEMANA 1 | 10 a 14 de junho | 2024

o -n: VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda | Feriado - Dia de Portugal e M NN
Sopa
Prato
Prato
Vegetariano 3
Sobremesa 0
Terca lg‘?e[,,{,lﬂgﬂ D VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
4 (kJ) (keal) (g) (9) (g) (g) (9) (9]
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0 22 4 03 16
Plato gAZcetﬁgrr:g?]e?)ngieofumcommllho,legumese B R S TR
Prato . Sqlodo dg mossgfzo’rovellnhocomfeuoo—frode, o514 o0 13 02 57 5% N
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonasé '3
Sobremesa Fruta da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (kea)dg) (o) (o) (o) alo) (9]
Sopa Creme de alho-francés 636 152 0 0 22 4703 19
N N
Prato E?gicégczgf]gornedeporcocomcenouro aroz .. M o ATV
; =
Prato . Ervilhas estufadas com curgete em molho de o009 ool o lle V. OB
Vegetariano tomate + arroz branco 2
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
. : 2 VE _ VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
int
Sl | Dia de Santo Anténio () (kea) (@) (@) (@) (o) (o) de]
Sopa Creme de cenoura com feijdo-branco 707 169 5 0 25 5 04 18
Prato Pescodo.o Gomes de S& (pescada, batata, cebola, e lemis oEER: T\
salsa, azeitonas, ovo) 34813
Prato . Salada de batata, groo—de—.blco, cenoura as stea 795 23 o1 YR o 4EX
Vegetariano rodelas, cebola, salsa e azeitonasé 13
Sobremesa Fruta da época
. . VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
xt u u
Sexta | Dia Mundial do Dador de Sangue O R
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 16
imdo +
Prato Z?;?r?;f?eeswffgngo assadas com imco + arroz de 1832 433 26 01 9 43 06 08
+
Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz osa 541 12 0 54 14 04 39

Vegetariano de espinafres'?
Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 Composicdo 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

A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




/\
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SEMANA 2 | 17 a 21 de junho | 2024

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda k) (keal) (o) (g (g (o) (g) (9)

Sopa Creme de cenoura 624 149 5 0 22 3 03 18

Douradinhos de pescada no forno + arroz de

feijdo verde!3467.12 869 206 11 0.5 18 10 1.5 1.8

Prato

Prato Estufado de favas com cenoura, tomate e
Vegetariano cominhos + arroz de feijdo-verde'?
Sobremesa Fruta da época

846 202 6 0.1 28 8 05 21

< . . 2 VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terga | Diad da Gastronomia Sustentavel MLl e
Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 146

Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e
pimen'l'os\,3,7,12

Prato Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas!

Sobremesa Fruta da época

Prato 1172 280 17 0.6 8 35 05 07

678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar

Quarta (k) (keal) (@) (a) (o) (a™a). (o)
Sopa Creme de ervilhas 667 182 5 0 22’ 0457
Prato Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo, batata Py <y 0 - =AY

e legumes!'34
Prato Rancho de grdo-de-bico, batata aos cubos,
Vegetariano cenoura, couve e repolho com molho de tomate
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/?/7

S
2160 517 18 0 g6 27010, &l

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (keal) (9) (g) (9) (9) (o) (la)

AGerial desejov v loclos os abunos, /m({morm, &mwwnmws e
encawveqados deeducagiio wmas Boas Ferias de leviio!

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 Composicdo 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

A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




