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A Lein2 11/ 2017, 17 de abril refere a obrigatoriedade da existéncia de opcdo vegetariana nas

Nota Informativa — Pratos Vegetarianos

ementas das cantinas e refeitdrios publicos

gertal

Como ndo estdo definidas capitacdes especificas para este tipo de dieta na Circular n2 3/

DSEEAS/ DGE/ 2013, na Circular n214/ DGIDC/ de 2007, a Gertal baseou-se no Manual de

Capitacdes de Géneros Alimenticios para refeigdes em meio escolar editado pela Associacdo

Portuguesa dos Nutricionistas, a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagdo da

Universidade do Porto e o Programa Nacional para a Promogdo da Alimentacdo Sauddvel da

Direcdo Geral da Saude para definir as capitagdo das leguminosas como equivalentes proteicos.



CONCURSO - Vila Conde

Semana 1
Segundo VE VE Llip. dosquais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (g) (g)
Sopa Sopa de alho francés 184 44 1,5 0,2 6,1 1.4 1,1 01
Atum com salada russa (batata,
Prato X (batata 613 147 7.5 0.9 8,5 1,1 102 0,6
cenoura e ervilhas)*
Salada de batata cozida ao cubinho
Vegetariano  com gr&o e molho verde (salsa, cebola 609 144 22 0.3 237 1,6 56 0,1
e azeite)
Salada Salada de cenoura raspada, milho e
4 / P 228 54 15 0,0 546 2.3 39 00
horficolas fomate
Scbremesa Fruta da época 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 02 00
% VE‘ VE Llip. dosquais AGS HC dos quais AC Protf. Sal
i (kJ) (kecal) (@) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de espinafres e grdo 413 98 23 0.3 13,3 1,5 43 01
Prato Arroz de carnes (porco e vacd) no forno 1013 241 104 3,5 22,2 0.2 14,5 0,1
. Chili vegetariano (feijdo preto, Ih
Vegetariano 9 (feilGo preto, repolho e 796 189 3.0 0,5 30,7 1.6 66 0.1
cenoura) e salsa com arroz branco
Solqdcl / Salada de dlface, tomate e beterraba LR 0 % o e
horticolas raspada
Scbremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 13,4 13,4 0.2 00
VE  VE Lip. dosquais AGS HC dosguais AC Prot. Sal
Quarta .
(k)] (keal) (g) gl @b gl (g (9
Sopa Sopa de repolho 195 46 17 0.3 6,1 1,7 1.0 0,
Prato Empaddo de bacalhaus+? 371 83 18 0.5 8,9 0.6 86 03
Vegetariano Empacdo ae Sl (cogume]‘Los, 345 82 19 1.0 1.5 11 32 01
milho, ervilhas e couve branca)
Salada .
. / Salada de tomate, couve roxa e pepino 100 23 03 0,1 3.1 2,9 13 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 13,4 13,4 02 00
. VE  VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AC Prot. Sal
Quinta , o o
(kJ) (keal) (g} (g) (9) g @) (al
Sopa Creme de cenourd 187 45 1,6 0.2 58 1,6 1,2 01
Prato Omeleta de fiambre com arroz de 0 G o T3 i 0.4
cenouragsé
Vegetariano Arroz de acafréo com ervilhas e IR IRy o e o 19 bio: "o
cogumelos
Salada . .
. / Salada de alface e milho com brécolos 251 59 1,9 0,0 4,3 0,1 55 00
horticolas
Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13.4 13,4 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se & alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsével da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do.

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 650ja, 7Leite, 12Dibxido
de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Néo poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo é
alérgico ou intolerante; estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas. ‘ :

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais aglcares, Prot. - Proteinas



Sexta VE VE Lp. dosquais AGS HC dosquds A bt. Sl
o k) kel (@) @) (9l (g ).
Sopa Sopa de fejjao verde 202 48 17 03 6.1 7grertal)
Prato Frango estufado com massa cotovelo!3 689 163 28 0.5 188 07 148 02
. Massa de feijdo vermelho com ,
Vegetariano I salsa 745 177 20 0.3 30,8 3.0 80 0.1
repolho e cenoura' 237
Salada Salada de cenoura raspada, i
. / & cenoura raspada, pepino e 95 22 03 0,0 33 3.2 09 0,
horticolas tomate

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 13,4 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glGten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 650ja, 7Leite, 12Diéxido
de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum i unto a equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegeifariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Quinta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes.

Sopa de penca

Semana 2

Tranches de pescada gratinados com

batata assada! 47

Estufado de lentilhas {tomate, abdbora,
cebola) com louro com batata cozida

Repolho salteado com cenoura raspada

e dlface

Fruta da época

Creme de couve flor
Esparguete a bolonhesa's

Soja a bolonhesa com cogumelos e
esparguete com oregdios! 3¢

Salada de tomate, pepino e rucula

Fruta da época

Sopa de feijjao vermelho com couve
Filetes de abrotea grelhados com arroz

de fomate4

Caldeirada de cogumelos, ervilhas,

feijdlo verde e cenoura com fouro e arroz

branco

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de agrido

Macarronete com carnes (frango e
porco), gréo e couve lombarda!-37.14
Hamburguer de feijé@o preto com massa

fusilli tricolor!

Salada de beterraba raspada e fomate

com brocolos

Fruta da época

CONCURSO - Vila Conde

VE VE
(kd) (kcal)
188 45
400 95
470 111
220 53
269 64
VE VE
(kJ) (kcal)
206 49
911 217
841 199
84 20
269 64
VE VE
(kJ) (kecal)
409 98
579 137
420 100
98 23
269 64
VE VE
(kJ) (kecal)
144 35
770 183
1158 274
112 26
269 64

Lip. dos quais AGS HC dos guais AC Prot.

(9)
1,6

22

2.2

3.3

0.5

Lip.

(9)
1.8

2.8

2,3

0.4

0,5

Lip.

(9)
1.6

29

0,2

0,5

Lip.

(9)
2.3

5.1

0.5

0.5

(9)
0.2

0.4

0,3

0,5
0,1
dos quais AGS

(9)
0.3

3.4

0.3

0.1
0.1
dos guais AGS
(9)
0.2

0.4

0.3

0.0
0,1
dos quais AGS
(9]
0,4

1.3

0,6

0,0

0.1

(9)
57

10,2

17.5

3,5
13.4
HC
(9
6,1
18,3

28,7

2,4
13.4
HC

(9)
15,0

15,2

3,1
13,4
HC
(9)
2,1

18,9

44,4

2,7

13.4

dos

(9) (9)
1.7 1,2
0.7 8,1
1,5 4,3
3.1 1,2
13.4 0,2
dos quais AC Prot.
(g) \g)
1.4 1.4
1.3 13,5
1.4 14,6
2,4 1.2
13,4 0.2
dos quais AC Prot
(gl {Q)
1,0 Syl
0.7 10,3
1,6 3.8
2,9 1,4
13,4 0,2
uqis AC Prot. S
{9) (9)
0.9 1.2
145! 13,5
0.6 12,1
2.0 1.9
13.4 0.2

Se é alérgico ou intolerante a alguma substncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao.
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glGten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 14Moluscos. Se &

alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante,
estas stibstancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

gertal

Declaracao nutricional: Variacées de técnicas de preparacéo e confecao, bem como dlferenc_;as 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 Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de

Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas

Sal
(g)
0,1

0.1

0.1
0.0
Sal

(9l
0.1

0.1

0.3

0.0

0.0

Sal
(gl
0.1

0.2

0,1

0.1

0.1

0.0



Sexta
Sopa
Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Doce

Sopa de juliana de legumes
Salmao no forno com batata cozida4

Salada de feijdo frade com batata e
molho verde {salsa, cebola e azeite)

Brocolos e cenoura cozida com fomate

Fruta da época
Arroz doce?”?

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes.

Se & alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

VE

{kJ)

189
696

601

115

269
956

Lip. dos quais AGS HC dos qudi

VE

(keal) (g} (g)
45 1,7 0,2
166 10,4 1.9
142 1,5 0.3
27 0.4 0,0
64 0,5 0,1
227 5,3 0,4

59
10,1

24,4

2,9

13,4
37.3

(). .
1.7ge

0.8

1.6

2,2

13.4
9,5

7.7

6,3

1.8

0.2
6,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 14Moluscos. Se é

alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa, Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao & alérgico ou intolerante,

al
)
hl

0,1

0.1

0.1

0.0
0.0



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

CONCURSO - Vila Conde

Semana 3

Creme de lentilhas

Bifinhos de perU estufados com massa
espiral estufada’?

Soja estufada em tomate com
macarrdo e oregdos!23.67

Salada de cenoura raspada, mitho e
pepino

Fruta da época

Sopa de nabicas

Red fish assado com arroz de ervilhas*
Feijdo encarnado cozido com repolho
em juliana, salsa e arroz branco
Legumes salfeados e salada de couve
roxa e tomate

Fruta da época

Sopa de couve lombarda
Arroz de pato

Paelha vegetariana {pimentos,
cenoura, ervilhas) com salsa

Salada de beterraba, pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Empadao de massa com atum!-23.47
Guisado de lentilhas com caril e couve
branca com massa fusilli fricolor!
Cenoura raspada, tomate e couve flor
gratfinada

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responséavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeiéo.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 650ja, 7Leite. Se é

alérgico a algum alimento, por favor informe-se junta da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sac completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagées de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de

Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas

VE VE
(kd) (kcal)
365 86
597 141
1093 258
250 59
269 64
VE VE
(kd) (kecal)
205 49
569 135
983 234
224 54
269 64
(kd) (kcal)
182 43
782 186
499 118
21 21
269 64
VE VE
(kJ) (kcat)
202 48
1002 239
841 199
239 57
269 644

gertal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
1,6

3,0

2,8

1.8
0,5
Lip.

(9
2,0

3,6

S5

0,5

(9]
1.5

5.4

1,6

0.3
0.5
Lip.

{9)
1.7

11,4

2.5

3.8

0.5

(9
0,2

0,5
0.4

0.0
0,1

dos quais AGS
(9)
0.3

0,6

0,3

0.5
01
quais AGS

(9l
0.2

1.2

0.2

0.1
0.1
dos quais AGS
03
1.4

0.4

0.5

0.1

gl
12,4

15,0

37.8

55
13.4

HC
g)
6,1

1S5

43,6

37
13.4

HC
(9)
5.9

19.7

19.5

3.0
13.4

HC

6,1
18,1

32,8

3.7

13.4

(gl (9)
1,1 4,6
1.0 12,9
2,7 19,2
1,7 4,6
13,4 0.2
dos quais AC Prot.
(9) (9)
1,1 1,2
1,0 2.3
11 9,0
383 1.4
13,4 0,2
quais AC  Prot
(g) (gl
1.4 1,2
0.2 14,3
1,6 4,3
3,0 1,0
13,4 0,2
cdos guais AC Prof.
fe]] (g
1174 1.4
1.8 15,5
0.5 8.9
3,5 1.3
13,4 0.2

Sait
(g)
0.1

0.1

0.1

0.0

0.0
Sai

{a)
0.1

0,2

0.2

0.0

0.0

0,1
0,2

0,1

0.1
0.0

Sat
{9}
0.1

0.8

0.1

0.1

0,0



Sexta VE  VE Lip. dosquais AGS HC dos qudi
I R (kJ) (keal) (g) (<] <] I i )
Sopa Sopa de repolho 195 46 17 03 6.1 17@11‘]
Jardineira de parco de porco, ,
Prato P porco, batata 472 112 48 1.5 8,1 1.3
cenoura e favas
. Soja gratinada com brocolos e batata a
Vegetariano ja g 585 139 23 0.3 18,1 11 10,3 0,1
rodela no fornoé
Salada / )
Fodicolas Salada de cenoura, pepino e alface 87 21 02 0,1 2,6 2,5 1,2 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 13,4 13,4 02 00

Por motivos imprevistos a ementa poderd sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responséavel da uidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicgo.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 650ja, 7Leite. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Néo poderao ser excluidas possiveis contaminac@es cruzadas. Para quem no é alérgico ou intolerante,




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariano

Salada /

CONCURSO - Vila Conde

Semana 4

Sopa de penca com grao

Bolinhos de bacalhau com arroz de
Tomcﬂ-el.2,3,4,5.6,7,8,9,]0,]1,12,13,14

Bolonhesa de lentilhas e cenoura com
esparguete com arroz branco!'3

Salaoda de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de brécolos

Feijoada {pd de porco, frango, feijao
branco, cenoura, couve lombarda e
arroz)

Feijdo preto estufado comiomilho e arroz

branco

Salada de beterraba, cenoura e tomate

Fruta da época

Sopa de alho francés

Solha grelhada com arroz de cenoura#
Legumes (cogumelos, cenoura, favas,
courgette) gratfinados (pdo e oregdos)
com batata cozida!

Salada de alface, couve roxa e feijdo
verde

Fruta da época

Sopa de couve galega

Almondegas de vaca estufadas com
esparguete!selz

Esparguete com almondegas
vegetarianas em molho de tomate e
ervas de provence!3é1!

Salada de alface, tomate e pepino

Por motivos imprevistos a ementa poderd sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da uidade para informacgdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas. ' :

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferencas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

VE
(kJ)
429

1024
960

92

269

VE
(kd)

205

688

1148

99

269

184
700

329

117
269
203
741

862

84

VE
(kcal)

102

245

227

22

64

VE
(kcal)

49

163

271

23

64

44
166

78

28

64

(kcal)
48

176

204

20

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot.

(9)
2,3

12,8

3,0

0,1
0.5
Lip.

(9)
1.9

3.8

4,6

0,1

0.5

9)
1.5

4,3

0.2

0.5

(9)
1,9

5.1

3,2

0.4

(9)
0.3

1.9

0.5

0,0

0.1

dos quais AGS

(9)
0.3

11

0.6

0.0

0.1

quais AGS

0.2
0,7

0,2

0.1

0.1

(9)
0.3

0.4

0.1

AGS

(9)
14,2

23.2

41,3

3.2

13.4

HC
(9)
6.3

19.1

46,9

3.8

13,4

(9)
6,1

20,9

3,2

13,4

9l
5,7

21,3

338

2,4

gertal

(9)
1,9

1.1

2,0

3.1

13,4
dos quais AC

{9)
0.9

1.4

0,6

37
13,4
dos quais AC
(9
1.4
0,8

1,6

2,5
13.4
dos quais
Vg}
1.1

1.5

2,8

2,4

(9)
43

8,6

7.1

1,0
0.2

Prot
\g]
1.4

11,2

2.9

0.8

0.2

0,2
ig!
1.4

10,5

7.7

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais aglcares, Prot. - Proteinas

0.1

0.0

Sai
(g)
0.1

0,1

0.1

0.1

0.0

0.1
03

02

0.0
0,0
(9
0,1

08

0,1

0,0



horticolas

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0.1 13,4
Sexta VE  VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AC F)r;:». Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (g) l(g)

Sopa Sopa de cenoura e lentilhas 302 72 14 0.2 10,0 1,7 36 01
Maruca cozida com ovo cozido e batat

Prato cozida A 44 98 23 0.1 10,1 0,6 88 1,4
Caldeirada de legumes (alho frances,

Vegetariano cenoura e couve branco) e feijdo com 433 103 1,8 0.3 153 1,7 42 0,1
batata cozida

Sclqda / Legumes cozidos (cenourd, brocolos e T e o0 o - T—

horticolas cebola)

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

Doce Aletriat 37 1008 240 86 2,0 32,8 8,5 7.8 00

Por motives imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigéo.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sao
completamente inofensivas, : ! ; ! : T :

Declaracao nutricional: Variacoes de técnicas de preparagéo e confecéo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais aglcares, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes.

Sopa de couve lombarda

Semana 5

Hamburguer de vaca grelhado com

esparguetel3si2

Hamburguer de grao de bico com
pimentos com esparguete!?

Salada de tomate, pepino e milho

Fruta da época

Sopa de repolho com grao
Atum com salada de feijdo frade e arroz

de cenoura#

Paelha de legumes (cenoura, milho,
brocolos e ervilhas) com salsa

Salada de tomate, alface e milho

Fruta da época

Sopa de espinafres

Frango assado com arroz de ervithas
Arroz de cogumelos, ervilhas, milho e

cenoura com salsa
Couve roxa, cenoura raspada e brocolos

Fruta da época

Creme de abobora
Filetes de pescada gratinados com arroz

de cenoura4’

Empaddo de soja com molho de tomate

e oregdiost12

Couve de bruxelas e tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
182

200

1209

230

269

VE
(kJ)
425

986

497

236

269

192
690

434

122

269

191

591

523

153

269

CONCURSO - Vila Conde

VE
(kcal)
43

214

287

54

64

VE
(kcal)
101

235

118

56

64

(kcal)
46

164

103

29

64

45

140

124

36

64

(9)
1,5

6.7

4,7

0,5

(9)
1.8

3.9

1,6

0.3

0.5

2,5

0.9

0.5

(9)
0.2

2,1

0.6

0,0

0,1

(9)
0.3

1,2

0.3

0.0

0,1

quais AGS

{9)
0,3
0,7

0.2

0,0

0.1

0.3

0.2

0.1

. dos quais AGS

geortal

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Prot

(9) (9)
59 1,4
21.4 0.8
47,2 2,6
51 17
134 13,4
HC dos quais AC
(9) (9)
14,4 1,6
20,9 1,1
19.1 1.4
51 1.6
13,4 13,4
dos guais
(9) (g
56 0.8
17.1 0.4
15,4 1,1
3.1 2,3
13,4 13,4
6.4 1.1
13.7 0.8
16,0 1.4
38 33
13,4 13.4

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 12Didxido
de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluldas possiveis contaminacées cruzadas.
Para quem nag & alérgico ou intolerante, estas substancias ou [produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, bem como diferengas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

(9)
1.2

16,6

10,9

4,3
0,2
Prot
(g)
4,3

15,1

4,6

4.5

0,2

(9)
1.4

14,2

4,6

2,0

0,2

2,2

0.2

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas

Sal
(g)
0.1

0.2

0.1

0.1

0.0
0,0
(gl

0.1
0.2

0.2

0.1

0.0

0,1

0.3

0,1

0.0

0.0



Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Sopa de tomate e cenoura

Massa a lavrador (porco, frango, feijao,
repolho, cenoura e macarronete)137.14
Feijocas de tomatada com macarrdo e
alecrim!-237

Salada de alface, tomate e beterraba
raspada

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seéguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 12Didxido
de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa, N&o poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas.

Para quem nao ¢ alérgico ou/intolerante; estas substancias ou produtas sao completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacéo e confegdo, bem como diferencas 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 Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), € a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos guais agucares Prot. - Proteinas

VE
(kJ)
189

657

1016

88

269

VE
(kcal)
45

156

241

21

64

Lip. dos quais AGS

{9) _{9)
1,7 0,2
42 1.1
2,9 0.5 39,0 3.4 10,6 0,2
0.2 0.0 2,9 2,9 1.1 01
0.5 0.1 13,4 13,4 02 00



CONCURSO - Vila Conde
Semana 6 gertal

Segundo ,VE VE Lip. dos qgois AGS HC dos quais AC Prot. §0I
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de juliana de legumes 189 45 1,7 0.2 59 1,7 1,0 01

Barrinhas de pescada no forno com arroz

Prato DI ANCO!234567,69.10.11,13.14 968 230 50 0,7 37.1 1,7 7.7 05
. Caril de lentilhas com couve-flor e tomate
Vegetariano T 885 210 3.2 0.5 34,8 1.2 84 0,1
¢/ arroz branco € manjericdo
Salada /
5 Salteado de cenoura raspada e brocolos 256 62 4,1 0.6 2.9 17 22 0,1
horticolas P
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 0.2 00
fergo ,VE VE Lip. dosquais AGS HC dos quais AG Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (g) (g
Sopa Creme de legumes 197 47 1,8 03 58 0.5 1.6 0,
Prato Pedacinhos de peru estufado com 2 o 9y o . 05 145 03
cogumelos e arroz branco’
. Chili vegetariano (feijdo preto, repolho e
Vegetariano 9 (fejjco p P 796 189 3,0 0,5 30,7 1,6 66 0,1
cenoura) e salsa com arroz branco
Salada . .
. / Salada de tomate, ricula e milho 236 56 1.8 0,0 5,1 1.6 45 00
horficolas
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
VE  VE Lip. dosquais AGS HC dosquais AC Prot. Sal
Quarta ;
(kJ) (kcal) (g} (g) (9) (9) {g) (g}
Sopa Sopa de couve galega 203 48 19 0.3 57 11 1,4 0,1
Gratinado h tatas aos
Prato cUbos! 47 de bacalhau com batatas 378 89 1,2 0,2 10,4 0.6 89 0,1
. Salada de feijdo frade com bataia e
Vegetariano Ul EleEe Qi 601 142 15 0.3 24,4 1,6 63 0,1
molho verde (salsa, cebola e azeite)
Sclqda / Sq!gdc de alface e cencura raspada com TR o E T -
horiicolas fejjdo verde
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00
. dos quais AGS sal
Quinta (k) (keal) (g) (9) (9) @) (g
Sopa Sopa de brocolos 197 47 17 0.3 55 1.0 1.6 0,
Prato Omelete de gebolo e salsa com arroz de 05 G0 o 0% S x5
cenourd e ervilhas®
Vegetariano Hgmburguer de grao de bico com Fi o G o o " 859, |
pimentos com arroz branco e tomilho
Solqdo / Salada de alface, tomate e beterraba ST o » 29 10 @
horticolas raspada
Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 0.2 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da uidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeicao.

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas. :

Declaragao nutricional: Variacées de técnicas de preparacao e confecao, bem como diferencas 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas



Doce Gelating!3¢7.812 313 74 00 0,0 16,6 16,

VE VE Lp. dosquaisAGS HC dosquoimteiiaaliol
Sexia , i ean i e 1 o el

Sopa Sopa de repolho e feijéio vermelho 424 101 17 0.2 15,7 1,2 53 0,

Prato Empaddo de carne de vacad’ 590 141 7.2 2,5 9.4 0,7 9,3 0,1
Favas cozidas com couve lombarda em

Vegetariano molho de legumes (alho frances, cenoura, 320 76 1.4 0,2 10,5 1.8 37 01
cebola e tomate) e batata cozida

Sqlc.dq / Sdlodo“ole cenourd raspada e pepino PSP o o > T

horticolas com feijdc verde

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0,1 13,4 13,4 02 00

Por motivos imprevistos a ementa poderéa sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoqo 14Moluscos Se é alérgico a algum alimento, por favor
jur equlpa Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ou mtolerante estas substancra




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas

CONCURSO - Vila Conde

Semana 7

Sopa de cenoura e cebola

Maruca assada com arroz de legumes
(cenoura e couve lombarda)4

Grdo de bico cozido com molho de

legumes (alho frances, cenoura, cebola e

tomate), esparguete e horteld'3
Salada de cenoura raspada, milho e
fomate

Fruta da época

Sopa de alho francés

Frango estufado com cenoura e ervilhas e

arroz branco
Jardineira de soja (soja, cenoura, couve
de bruxelas) com arroz brancos

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de couve branca

Massada de peixe (pescada) com
coentros!34

Massa a lavrador vegetariana (gréo,
penca, cenoura, macarrdo)!237
Salada de beterraba raspada e tomate
com couve flor gratinada

Fruta da época

Creme de lentilhas

Lombo de porco assado com batata
assada

Ervihas cozidas com molho de tomate e
batata cozida

Salada de cenoura raspada e pepino
com brocolos

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 9Aipo. Se
é alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem n@o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas, ' - : ‘ ' ' s

Declaragao nutricional: Variacoes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados

VE
(kJ)
188

445

826

228
269
VE
(kJ)
184

558

831

98
269
(kJ)
198

586

837

265

269
VE
(kJ)
365

483

352

12

VE
(kcal)
45

105

196

54

64

VE
(kcal)

44

132

197

23
64
(kcal)
47

139

198

44

64

VE
(kcal)

86

115

84

27

Lip. dos quais AGS HC dos quais AC Proft.

(9l
1.5
2,2

3.1

0,5

Lip.

(9)
1,5

3,0

0.2

0.5

2,3

3.0

4,6

0,5

Lip.

(9)
1.6

0,5

(9]
0,2

03

0.4

0.0
0,1
dos quais AGS
(9)
0.2

0.5

0.4

0.0
0.1

quais AGS
(gl
0.3

0.4

0.4

0.6
0.1
dos quais AGS
(9)
0.2

0,9

0.3

0.1

(9)
58

131

32.2

56
13.4
(gl
6,1

16,0

29,0

3.1
13,4
(9
5,8

16,6

32,2

33
13,4
HC
Q)
12,4

10,2

2,5

(9) (gl
1,7 1,2
1.3 7.7
2.9 9.0
2.3 3,9
13,4 0,2
dos quais AC Prot.
(9) (9)
1,4 IR
1,2 101
1,6 13,8
2,9 1.4
13,4 0,2
(gl (9
1.4 1,4
0.7 12,1
3,6 8,1
3.2 1.6
13,4 0.2
dos quais AC Prot.
{9} (@)
1.1 4,6
0.8 k9
1,5 3.3
1.7 2,0

a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de

Carbono, dos quais AC - dos quais agUcares, Prot. - Proteinas

Sal
(gl
0.1

0,2

0.1

0,0
0,0
Sai
(9)
0,1

0.2

0.1

0,0
0,0
\g)
0,1

0.2

0.1

0.1
0,0
Sal
{9}
0,1

0.1

0.1

0.1



Scbremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariano
Salada /

horticolas
Sobremesa

Fruta da época 269
VE
(kJ)
Sopa de favas 236
Caldeirada de raia* 321

Ratatouille de legumes (cenoura e nabo)

no forno com pure de grao de bico e talos 598
de dipo e alecrim com batata cozida?
Salada de rucula e tomate com repolho
salfeado

Fruta da época 269

215

Por motivos imprevistos a ementa poderé sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da uidade para informagfes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glGten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, 650ja, 7Leite, 9Aipo. Se
¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas stibstancias ou produtos sao completamente inofensivas,

Declaragao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC Hidratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais acucares, Prot. - Proteinas

64

VE
(kcal)

56
76

142

52

64

0,5

Lip.

(9)
1,5

1,3

3.0

3.4

0,5

0.1

13,4 13.4 4.0

dos quais AGS HC dos quwm
( (9) (9) gl (9)

(9)
0,2

0.2

0.4

0,5

0.1

7.0 1,2 2,7 01
11,0 1.3 4,5 02
21,7 1.8 50 0,1
3.2 29 1.3 00
13,4 13.4 02 00



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horficolas
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa
Quinta
Sopa

Prato

Vegetariano

Salada /
horticolas

Sobremesa

CONCURSO - Vila Conde

Semana 8

Creme de couve flor

Jardineira de aves {peru e frango) com
macedonia de legumes

Lentilhas guisadas com batata cozida e
louro

Salada de betferraba raspada e fomate
com brocolos

Fruta da época

Sopa de penca

Filetes de abrotea fritos com arroz de
feijao encarnado! 345

Arroz de acafrdo com ervilhas e
cogumelos

Salada de tomate, alface e milho

Fruta da época

Sopa de couve lombarda

Rancho (porco e frango)!37.14
Rancho vegetariano (grdo de bico,
repolho, cenoura) com salsa’-237

Salada de alface, milho e pepino

Fruta da época

Sopa de courgete e ervilhas

Pescada cozida com ovo cozido e
batata cozida3+4

Soja estufada com cubos de abobora e
cenourd e dlecrim com batata cozida e
hortel&é¢

Legumes cozidos (feijdo verde, cenoura e
brocolos)

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se & alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsével da uidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja,
7Leite, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa equipa. Néo poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo &
.alergn:o gu intalerante, estas substancias pu produtos sao completamente |nufensnvas

‘Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como dlferen-;as sazohais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
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a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hldratos de
Carbono, dos quais AC - dos quais aclcares, Prot. - Proteinas
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Doce

Sexta
Sopa
Prato
Vegetariano

Salada /
horticolas
Sobremesa

Leite creme3s.e7

Sopa de nabicas

Arroz de carnes (porco e frango)
Couscous aromatizado com cebolas e
ervilhas e cenoura cozidos!-3

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da uidade para informagGes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo &
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores medios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, dos quais AGS - dos quais acidos gordos saturados, HC - Hidratos de

Carbono, dos quais AC - dos quais aclcares, Prot. - Proteinas
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