Para uma alimentacio saudivel ede qualidade www gertal.pt
Municipio de Castro Daire
Semana de 22 a 26 de dezembro de 2025
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9]
Sopo Creme de Iegumes 248 59 0,9 0,1 10,7 0,8 1,5 0,1
Prato Douradinhos no forno com massa de feijdo, couve 941 223 26 04 385 11 106 06
e Cenour01,2,3,4,6,7,9,10
Vegetariana Massada de legumes! 410 SR O G A, O
Salada Legume incorporado no prato 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época YT, a0
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o
Prato Perna de peru assada com laranja e batata sno122 47 12 112 11 80 02
assada
Vegetariana Seitan estufado com puré de batata e %3 &4 23 05 71 05 81 03
|egumesl,6.7,]2
Salada Salada de alface, cebola e milho 246 58 19 00 49 06 50 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 TSEEISAR02 g
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) @ (@ (@ (@ (9 (g
Sopa Aveludado de couve-flor 205 4 1102 78 07 NEEEE
Prato Empaddo de arroz com filete de cavala4? 974 283 11130 195 07 135 03
Vegetariana Chili vegetariano?10.11 208 216 32 04 5 09 BONGE
Salada Legumes salteados 665 161 153 22 38 18 TOEeS
Sobremesq Doce 323 76 0,0 0,0 19,0 18,0 00 02
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (ki) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Natal 0O 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0O 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremeso 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9]
Sopo Sopo Componeso 233 55 1,1 0,2 9,1 0,8 1,7 0,1
Prato Esporguete (\] bolonhesqa!.6.8.10.11 1097 261 7.7 2,2 34,4 2,7 12,5 0,2
Vegetariana Cogumelos estufados com cenoura e milho com 1113 264 72 14 411 27 &1 07
esparguete! 610
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 8 21 02 01 21 04 18 00
Sobremesa  Fruta da época 19988 e+ 00?4 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 20vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Castro Daire

weledequa

Semana de 29 de dezembro de 2025 a 2 de janeiro de 2026

Almoco

Sopa de espinafres

Salada camponesa de atum (batata, ovo, atum
lascado, cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)s4
Salada de batata com maceddnia de legumes
Legumes incorporados

Fruta da época

Sopa de feijdo vermelho

Bifinhos de frango grelhados com arroz de cenoura
Risotto de legumes3”

Salada de alface e pepino

Fruta da época

Creme de cenoura

Pescada estufada com maceddnia de legumes e
massa espirall-46.10

Lasanha de curgete com cenoura e sojal3:67.8.10.11
Legume incorporado

Doce

ANO Novo

Sopa de feijdo-verde

Hamburguer no forno com batata alourada’-6.12
Fritatta com mistura de legumes3”

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, *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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



