Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prafto

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa
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Fomento
Creche

v Ementa

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Semana de 06 a 10 de janeiro de 2024

Almoco

Sopa de cenoura e nabo

Vitela picadinha com massinha e cenoura

Puré de fruta da época

Sopa de couve coracdo

Saladinha de fogonero com batata e
legumes*

Puré de fruta da época

Creme de abdbora
Arroz de aves com cenoura
Puré de fruta da época

Creme de curgete

Borrego desfiada com macarronete e
salada de alface e tomate!3

Puré de fruta da época

Sopa de nabicas

Salada de pescada com batata e feijdo
verde 4

Puré de fruta da época

VE
(kJ)
204

964
269

VE
(kJ)
205

350

269

VE
(kJ)
196

750
269

VE
(kJ)
201

815

269

VE
(kJ)
204

355

269

VE
(kcal)
48

230
63

VE
(kcal)
49

82

63

VE
(keal)
47

178
63

VE
(kcal)
48

193

63

VE
(kcal)
48

84

63

Lip.
(9)
1.1

8.8
0.4

Lip.
(9)
1.1

0.1

0.4

Lip.
(9)

AG Sat.

(9)
0.2

2,4
0.1

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1,5
0.1

. AG Sat.

0.2
0.8

0.1

. AG Sat.

0.2
0.1

0.1

HC

(9)
8,0

28,2
12,9

HC

(9)
7.9

13,3

12,9

HC
(9)
7.4

199
12,9

HC
(9)
7.8

25,3

12,9

HC
(9)
7.8

12,4

12,9

AcuUcar
(9)
0,9

0.8
12,5

Acucar
(9)
0.7

0.8

12,5

AcuUcar
(9)
0.8

0.7
12,5

AcUcar
(9)
0.7

1,5

12,5

Acucar
(9)
0.8

0,9

12,5

Prot.

Prot.

1,2
11,8

0.8

Prot.

(9)
1.2

7.0

0.8

Sal

(9)
0.1

0.4
0.0

. Sal

(9)
0.1

0.2

0.0

. Raf

(9)
0.1

0.4
0.0

Sal
0.1
0.4

0.0

Sal

0,1
02

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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

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

motivos imprevistos.
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Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt L L
Fomento
Creche
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) keal) (@) (@) (@) (9 la) lg)
Sopa Creme de couve- flor 192 46 13 02 72 07 10 01
Prato Picadinho de vitela com arroz e legumes!? 930 222 90 25 241 14 103 06
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Tergd (k) kea) (@ (@) (@) (9@ la) lg)
Sopa Creme de abdbora 208 49 12 02 &1 08 L1 0]
Prato Salmado lascado com massinhas e 348 82 04 01 126 07 64 03

macedonia4

Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (o) (@) (o) (o) (g} (o)
Sopc Creme de |egumes 203 48 1.1 0,2 7.9 0,7 1,2 0,1
Prato Bifinho de peru com arroz e cenoura 724 71 27 05 225 08 137 04
Sobremesa Puré de fruta da época 269 ¢ 04 01 129 125 08 00
: VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (a) (g} (o) (g} (o)
Sopa Creme de alface e cenoura 19245 12 02 70 07 L1 01
Prato Jardineira de frango e salada'3 778 185 °57 1.6 188 100 138 04
Sobremesa Puré de fruta da época 29 6304 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (9) (@) (o) (g} (o)
Sopa Sopa de couve coragdo 205 4 11 02 772 07 11 O1
Prato Arroz de pescada com legumes* 624 148 29 04 205 03 95 04
Sobremesa Puré de fruta da época 207amoss el | 124y 2.5, 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Fomento

Semana de 20 a 24 de janeiro de 2024

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) keal) (@) (@) (@) (9 la) lg)
Sopo Creme de Curgefe 205 49 1,1 0,2 7.8 0,9 1,3 0,1
Prato Empaddo de vitela e cenoura 213 217 84 29 235 08 114 02
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Tergd (k) kea) (@ (@) (@) (9@ la) lg)
Sopa Creme de cenoura e alho-francés 196 47 13 02 74 08 10 01
Prato Salada Russa peixe com ovo e macedodnia4 392 93 16 02 129 10 61 02
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (o) (9) (o) (o) (g} (o)
Sopo Creme de |egumes 206 49 1,1 0,2 7.9 0,7 1,2 0,1
Prato Borrego estufado com massinha e salada 739 176 59 16 183 05 120 04
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinia (k) (keal) (o) (a) (g) (o) (g} (o)
Sopa Creme de abdbora 172 46 S &
Prato Arroz de Per( e brécolos! 3 736 ZEuuREagety  220%, T2 _JUEEEE
Sobremesa Puré de fruta da época 267 JSEEEUA Y O e 125l 0%
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (o) (a) (@) (o) (g} (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde 205" o 12a. 00N G TERERRERSU:T
Prato Salada de massa fusil com salmdo* 728 173 43 06 228 06 101 04
Sobremesa Puré de fruta da época 22t B ol 2R 12508 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade.

Fomento
Creche

Semana de 27 a 31de janeiro 2024
Almoco

Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Creme de espinafres

Almondegas picadinhas com esparguete

e salada'?3
Puré de fruta da época

Sopa de cenoura
Arroz de bacalhau fresco e ervilhas*
Puré de fruta da época

Creme de alface

Frango estufado com massinha e
legumes!-3
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Picadinho de vitela com arroz
Puré de fruta da época

Juliana

Maruca com batata, cenoura € ovo
ralados4

Puré de fruta da época

VE VE
(kd)  (kcal)
205 49
967 230
269 63
VE VE
(kd)  (kcal)
205 49
649 154
269 63
VE VE
(kJ)  (kcal)
203 48
678 161
269 63
VE VE
(kd)  (kcal)
203 48
1040 248
269 63
VE VE
(kJ)  (kcal)
192 45
392 93
269 63

0.4

AG Sat

(9)
0.2

2,5

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.4
0.1

AG Sat

0.2
0.9

0.1

AG Sat

0.2
2.7
0.1

AG Sat

(9)

0.3

0.1

HC
(9)

26,2

12,9

HC
(9)
7.9

21,2
12,9

HC

7.9
15,2

129

HC
(9)
8,1

28,6
12257

HC
(9)
7.4

12,6

12,9

AcUcar
(9)
0.7

1.2

12,5

AcuUcar
(9)
0.7

0.8
12,5

Acucar
(9)
0.7

0.7

12,5

AcuUcar
(9)
0.8

0.4
12,5

AcuUcar
(9)
0.7

1.0

12,5

Prot.

(9)
1.2

11,2

0.8

Prot.

N

e v
© v N

Prot

(9)
1.2

12,4

10,0
0.8

Prot.

(9)
1.2

6,0

0.8

Sal

(9)
0.2

0.2

0.0

Sal

(9)
0.1

0.5
0.0

Sal

0.1
0.4

0.0

. Sal

0.1
0.4
0.0

Sal

(9)
0.1

0.3

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt Yo wur®

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



