f'gue”-Q Semana de 3 a 7 de novembro de 2025
e Almoc;o

Segunda (LEJ

Sopa Feijdo-verde 238

Prato Hamburguer de aves estufado em molho de tomate com 8n
esparguete! 3612

Vegetariana Alméndegas de soja estufadas em molho de tomate com 1224
esparguete! 681011

Salada Alface, beterraba e pepino 78

Sobremesa  Fruta da época 295

Terca (\lfj

Sopa Feijdo-frade com nabicas 274

Prato Tranches de salmdo no forno aromatizados com limdo e 680
manjericdo e batata assada*

Vegetariona Grdo crocante com abdbora e cenoura no forno e batata 620
ensalsada

Salada Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor 126

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocad4’ 1027

Quarta (\lfj

Sopa Alho-francés g4

Prato Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijdo-catarino) 933
com arroz branco

Vegetariana Feijoada de legumes (feij@o catarino, couve-lombarda, LIS
cenoura e cebola) com arroz branco

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola oS

Sobremesa  Fruta da época 22

Quinta (Zj

Sopa Caldo verde'-¢ 308

Prato Bacalhau & Brds (migas de bacalhau, batata aos palitos, 607
azeitonas, ovo e salsa picada)34

Vegetariana Legumes a Brds (alho-francés, cebola, cenoura, cogumelos, 2z
feijdo-branco, batata aos palitos e salsa)

Salada Alface, couve roxa e milho 258

Sobremesa  Fruta da época 225

Sexta (ZJE]

Sopa Creme de couve-flor e cenoura 2]

Prato Frango assado no forno com tomilho e arroz de ervilhas 836

Vegetariana Arroz de ervilhas com legumes mediterrGnicos assados 83]
(beringela, curgete, cenoura e tomate)

Salada Salada de rdcula, tomate e cenoura ralada 92

Sobremesa  Fruta da época 229

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
08 01 102 09
73 06 181 08
33 08 413 57
03 01 1.8 1,5
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Lip. AGSat. HC Acucar
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Fguewo

o T

Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio da Figueira da Foz

Almoco

Brocolos

Massa de atum com cenoura e milho'-34
Estufado de lentilhas com arroz de cenoura
Alface, fomate e cebola

Fruta da época

Caldo verde'$

Frango estufado com molho de castanhas e arroz de acafrdo?
Estufado de legumes e castanhas com arroz de acafrdos
Salada de alface, cenoura ralada e fomate

Castanhas assadass

Grdo com espinafres

Filetes de solha gratinados com batata assada*

Tofu & gomes de sd'6

Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com azeite e alho
Leite creme / fruta da época’-37.812

Couve-portuguesa

Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz de
ervilhas

Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, ervilha,
pimento, tomate e cenoura)! 6811

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Creme de abdbora e ervilhas

Massinha (cotovelinhos) de tamboril com fomate e pimento!-34
Favas estufadas ao natural com fomate e massa
cotovelinhos'-4.10

Salada de cenoura, pepino e tomate

Fruta da época

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
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0,6
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0,0
02
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0.1
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0.1
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48,5
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14,4
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1.3
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3.7
1591
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(9)
10,6

19.2

1.8
14,4
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3.0
15,7

Acucar
(9)
1.0

1.2

1.7

2,4
13.8
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(9)
0,8

1.4
1.3
3.0
9.8

Acucar
(9)
1,0

0.7

1.0

1.9
47,7

Acucar
(9)
1,0

11

53

1S
13.8

Acucar
(9)
1.1

1.1
2w

2,8
14,9

Proft.
(9)

12,0
8.7
1,0
0,7

Prot.

(9)
22

11,9
2,8
09
3,1

Prot.
(9)
22

8,4
6,4
1,0
7.0

Prot.
(9
155

125

19,4

1.5
0,7

Proft.
(9)
1,6

1,6
6,4

08
0,9

Sal

Sal

Sal

0,1

0.1
0,0
Sal

0.1
0.2
0,4

03
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde 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, Agticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal



Municipio da Figueira da Foz

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho

f'gue”-Q Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
e Almoc;o
Segunda (\lfj (kﬁiu
Sopa Creme de cenoura com coentros 243 &7
Prato Esparguete a bolonhesa (carne picada de vaca estufadaem 945 2%
molho de fomate com cenoura ralada)'-2
Vegetariana Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, erviha e 928 220
Cenouro],é,]O,]Q
Salada Salada de alface, tomate e cebola 86 21
Sobremesa  Fruta da época 222 52
Terca (\lfj (k\éZu
SOpO ConjOLé,]O 271 64
Sopa 1 Creme de favas 25 6l
Prato Feijoada de potas com arroz branco' 656 155
Vegetariana Feijoada vegetariana (feij@o-branco, couve-lombarda e 869 206
cenoura) com arroz branco
Salada Cenoura, couve-lombarda e pimento 47716
Sobremesa  Fruta da época 221 52
Quarta (\lfj (k\éZu
Sopa Nabo com curgete 252 55
Prato Panados de frango no forno com massa espiral!-36.7.8.11.12.13 812' 192
Vegetariona Hamburguer de grdo e batata-doce com massa espiral’-¢:10 1219 4285
Salada Salada de alface, beterraba e tomate SN2
Sobremesa  Fruta da época ZoR0
Quinta (\IiJEJ (kZZ\J
Sopa Feijdo-manteiga com couve-coracdo SR
Prato Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e 4225, 10l
manjericdo com batata assada*
Vegetariana Seitan assado no forno com limdo, manjericdo e batata il S
assadal-¢
Salada Brécolos, couve-flor e cenoura baby L2200
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 ‘1w
Sexta (\k/JE) (k\éi\]
Sopa Feijdo-verde Z3ORRo0
Prato Arroz ao forno (peru e pato cozidos e desfiados, azeitonas 7z 28
pretas descarocadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’
Vegetariana Arroz & primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e 1035 246
feijdo branco estufados
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 727 2
Sobremesa  Fruta da época 230 54

www . gerntal.pt
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0,1 107 1,0
8,5 28 246 15
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2,3 OISR 12,4 § 0,8
2.8 05 143 09
0.3 0,0 3,1 27
0,0 0.0 239 . 23,7
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0,1 102 09
7.8 26 230 05
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0.3 0.1 2.2 0.6
0.4 00 112 11,2

Proft.
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9.6

1,0
0,5

Prot.

(9)
4.8

1.8
13,1
9.0

1,4
0,5

Prot.

(9)
1,4

18,2
11,2
Il
0,7

Prot.

(9)
29

il

8,1

2,6
2,4

Prot.

(9)
1.5

13,7

9.6

1,7
0,4

0.2

0,0
0,0

Sal

0,2
0.1
0.4
0.2

0,5
0,0

Sal

0,1
0.4
0.2
0.1
0,0

Sal

0,1
02

0.2

0.2
03

Sal

0,1
0,4

0,4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde 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, Agticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal



figueira

o T

Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio da Figueira da Foz

Almoco

Couve-flor

Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, cenoura
e milho)4¢

Malandrinho de feijéo com cubinhos de tofu'$
Alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época

Couve-lombarda

Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e
esparguete! s’

Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete!-6810.11
Alface, fomate e cebola

Fruta da época

Da horta (repolho, feijéo branco, curgete e cenoura)
Arroz & valenciana (potas, mexilh&o, frango cos cubos,
cenouraq, ervilha e acafrdo)!.2347.14

Seitan de cebolada com batata assadal-$
Feijdo-verde, cenoura e nabo

Aletria ou fruta da época’367

Espinafres

Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, macarronete e
grdo-de-bico)610

Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)6.10
Couve-lombarda, cenoura e cebola

Fruta da época

Creme de abdbora com ervilhas

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de

’romo’re‘ ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,14

Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, tomate
e lentilhas) 1610

Alface, beterraba e pepino

Fruta assada ou fruta da época

Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
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Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

HC AcuUcar
(9) (9)
10,1 1.0
26,2 0,7
36,3 0.6
22 0.6
10,5 10,5
HC  AcuUcar
(9) (9)
10,0 1.0
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36,6 55
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HC Acucar
(9) (9)
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19.8 0.8
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3.8 2%}
380 13,0
HC Acucar
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9.9 0.9
21,6 1.6
37.8 2,7
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144 138
HC Acucar
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde 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, Agticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal

motivos imprevistos.

- Sal



Fguewo

o T

Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Almoco

Feriado

Maceddnia de legumes (feijdo-verde, ervilha, nabo e cenoura)

Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo
gratinado!-3:6.7.10

Tagliatelle com soja e molho de tomate!¢8.10.11
Salada de alface, couve roxa e tomate
Fruta da época

Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e
cenoura)!3

Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de
ervilhas'4

Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas'é

Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino
Arroz-doce / fruta da época’¢’

Feijdo-verde

Peru assado com laranja e esparguete’s

Massa siciliana (esparguete, grdo, alho-francés e tomate-
cereja)!-6.10

Brocolos, couve-flor e cenoura baby

Fruta da época

Caldo verde!¢
Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos,
azeitona, ovo, cebola e salsad4

Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate

cereja e azeitonas) 2
Salada alface, tomate e cebola
Fruta da época

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho

Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt
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188
293

30
52

VE
(kcal)
73

164

138

20
75

Lip.
(9)
0,0
0.0
0.0
0,0
0,0
Lip.
(9)
0.8

10,7

2,6
0,2
0,4
Lip.

(9)
13

43

4,0
0,2
4,4
Lip.
0.8
7.1
4,6

2,1

0,2
0,4

AG Sat.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

4,1

0.6
0,0
0,0

AG Sat.

02

0,7

0.7

0.1
1.8

AG Sat.

(9)
0.1

20
0,9

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.6

0,4

0,0
0,1

HC
(9)
10,7

26,2

31.2
3.0
10,5

HC
(9)
16,8

23,6

23,3
3.3
44,6
HC

10,2
15,8
48,4

3.1
10,5

HC
(9)
1.3

14,5

21,7

2,6
15,7

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
0,9

1.6

5.4
1.6
10,5

Acucar
(9)
1.0

0,5

0,6
3.1
13.5

Acucar
(9)
0.9

1.2
2,7

2.7
10,5

Acucar
(9)
0.8

0.6

2,1
14,9

Proft.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

Prot.

(9)
1.5

15,2

19,2
1,4
0,5

Prot.

(9)
3,4

111

12,2
1,0
56

Proft.

(9)
1.5

14,8
12,1

2,6
0,5

Proft.

(9)
252

10,9

6,4

0,9

Sal

0.2
0,0
0,0

Sal

02

0,6

03
0.1
0.2
Sal

0.1
03
02

0.2
0,0
Sal

03
1.2

03

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Fguewo

o T

Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Almoco

Feriado

Creme de abdbora com ervilhas com manjericdo

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
Tomcn‘e‘ 2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz de
tomate!

Alface, pepino e beterraba

Fruta da época

Alho-francés

Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho de

tomate com cenoura ralada e puré de batata)?.12
Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho-
francés, cenoura e brocolos) 6811

Salada de alface, tomate e cebola
Fruta da época

Feijcdo vermelho com repolho

Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa4
Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'é
Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby

Leite creme / fruta da época’¢’

Couve branca com cenoura ripada

Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete!s
Bolonhesa de soja com espinafres!6810.11.12

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho

Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

VE
(kJ)
0

0
0
0
0

VE
(kJ)
247

992

1210

78
295

VE
(kJ)
249

369

392

86
295

VE
(kJ)
308

1154

126
453

VE
(kJ)
238

756
996
84
229

VE
(kcal)
0

o O O o

(kcal)

287

18
70

VE
(kcal)
59

87

93

21
70

VE
(kcal)
73

276

30
108

VE
(kcal)
56

180
236
20
54

Lip.
(9)
0,0
0.0
0.0
0,0
0,0
Lip.
(9)
0.8

10,1

6,7

0.3
0.4
Lip.
(9)
0,9

2,0

0.2
0.4
Lip.
(9)
0.9
16,3
10,1
0,2
4,6
Lip.
(9)
0.8
5.4
2.9
0.4
0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

1.4

0.9

0.1

0,0
0.1

AG Sat.

0,1
3.0
1.6
0,0
20

AG Sat.

(9)
0.1

1.4
0,6
0,1
0,0

HC

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

HC
(9)
10,5

27,7

447

1.8
14,4
HC

10,7
10,6

11725

2,9
14,4
HC

12,8
20,1
25,9
3.8
11,9,

HC
(9)
103

17,0
291
2,4
11,2

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
11

11

2,0

1.5
13,8

Acucar
(9)
0.8

0,4

2,0

2,4
13.8

Acucar
(9)
0.8

0,5
1,0
23
9.4

Acucar
(9)
1.0

0.7
58
2,2
11,2

Proft.
(9)

0,0
0,0
0,0
0,0

Prot.

(9)
1.6

8,1

9.2

1.5
0,7

Proft.

(9)

6,2

6,9

1,0
0,7

Prot.

(9)
2,9

12,0
9.2
2,1
4.4

Proft.

(9)
1,4

15,4
20,4
1,2
0,4

Sal

03

0.1

0,0
0,0

Sal

0,1
0,2
0.4
0.5
0.2
Sal

0,1
0.3
02
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,

5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



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

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaguim de Carvalho

ﬂgue”-Q Semana de 15 a 16 de dezembro de 2025
et e AIMoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
SOpO BréCOlOS 248 59 0,9 0.1 10,6 1.0 1,5 0.1
Prato Lasanha de vaca (vaca estufada com cenoura ralada) com 120 267 113 44 260 10 144 03
queijo ralado'367.1012
Vegetariana Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura 835 198 38 07 254 40 135 O1
ralada)!-6810.11
Salada Salada de alface, cebola e tomate 8¢ 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época 22 52 04 00 105 105 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de legumes (alho-francés, cenoura e nabo= com 21 6 14 04 94 07 43 07
presunto
Prato Bacalhau a lagareiro com batata a murro e legumes salteados %7 95 27 04 89 1.0 &1 14

(brécolos, cenoura e couve-flor)4

Vegetariana Gratinado de legumes com broa (cenoura, curgete, pimentoe %1 93 24 04 138 10 27 02
ervilhas) com batata a murro’-¢

Salada Salada de alface, tomate e cenoura ralada 92 22 J02z8, 00%.,33 30 098 0l
sObremeSO Arroz doce3,6,7 1027 243 4,4 1.8 44,6 13,5 56 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



