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Para uma alimentacdo saudéavel e de qualidade. www.gertal.pt "o gut®
Municipio de Castro Daire
Escola Primdria
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024
Almoco
e s VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () (el (@ (@) (@) (o) (9] (g
Sopdad O 0 00 00 00 00 00 00
Prato ANO NOVO O 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0O 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Tetca K (eal @ (@ (o fa) (@ (g
Sopa Creme de alho-francés’.12 184 44 15 02 63 06 09 02
Prestes Lombinhos de salmdo com molho de citrinos e Wi i BP0 W L T b
batata alourada
Vegetariana Berln‘gglo_grelhada com molho de imdo, 322 77 50 20 16 14 55 05
manijeric@o e tofu!5678%.10.11
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa 94 22 01 00 26 21 17 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 1946 1.4 00
VE VE Llip. AGSat, HC Acucar Prot. Sal
Quarta K} (keal (@) (@ (ol (@) (@) (@)
Sopa Sopa de lentilhas!-67.10.11.12 271 44 15 02 97 07 25 02
Prefto lﬁ(;lgllor;\;jj%%s de vaca com esparguete e mistura de . B R R ETTYT
Vegetariana Cor]el_ones de !egumes (cenoura, abobora, repolno 684 162 42 16 195 1.4 55 06
em juliana e milho) e cogumelos’-47
Saladg Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
& VE VE Lip. AGSal, HC Acucar Prot. Sal
Quinta K tkea) (@) (@ lo) @ (@) (9)
Sopa Sopda de feijdo-verde?12 183 44 14 02 63 09 09 02
Prato Peixe vermelho no forno com arroz de cenoura* 844 200 44 07 293 05 102 03
Vegetariana égggjrzr)‘?gones die-fofu (tofu; cogumelds. milhi; 741 176 56 11 227 04 77 04
Salada Salada de alface e tomate 78 18 02 00 21 21 1,3 00
Sobremesa  Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Lip. AGSal. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () feoll (@ [0) (@ (@) (9) (9
Sopa Creme de espinafres’.12 180 43 14 02 40 08 10 02
- Jc:r.dmelra de cames (porco e frango, cenourd e s s &% B8 Uis I8 gF o9
ervilhas)
Vegetariana Jardineira dfé Iegumes‘e feijio (cenoura, repolho, sl ¥ 1w B GER @ B
curgete, brécolos e milho)
Salada Legume incorporado 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 'Peixes, *Amendoins, Soja, ‘Leite, *Frutos
de casca rija, “Aipo, ""Mostarda, 'Sementes de sésamo, *Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confegéio, bem comoa diferengas sazonais e regionais dos produtos, pedem 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
Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Camposicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aclicar, VE - Valar energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Protefnas, Sal - Sal




Ementa & &

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. wiww.gertal. pt AL

Municipio de Castro Daire
Escola Primdria
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024

Almocgo
. - VE VE Lip. AGSal. HC AcUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@) (@ (@ lal fa)
Sopa Sopa de legumes?-12 174 41 13 02 59 08 10 0l
Prato Bolonhesa de cavalal34.6 1103 263 11,1 1.4 284 1,5 116 04
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de tofu!5482.10.11 930 221 48 19 285 17 113 04
Salada Salada de dlface, beterraba e milho 227 54 17 00 45 10 47 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 1946 14 00
Terc;a VE VE Lip. AGSat. HC Acgutcar Prof. Sal

(k) (keal) (@) (@) (@) gl (9] (g
Sopa Sopa de feijdo catarino’12 269 44 16 02 98 08 24 02

Carne de porco assada com arroz colorido

Prato (ervilhas e milho) 994 237 88 24 269 03 117 03
_ . g ; ;

Vegetariana f:\glc;}%c])]néoff g sofoconm amgz colerse fervles & 1084 257 35 04 367 03 169 04
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 L1 00

3 VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@) (o (@ (@ la (gl
Sopda Creme de cebola e cenoura’.'2 183 44 14 02 62 0% 10 02
Prato Bacalhau & gomes de sg4 445 106 29 05 133 09 40 09
Vegetariana Estufado de lentilhas castanhas com Iegumes e w1 B BE 4 w4 B

(curgete, cenoura e cebola) e batata cozida

Salada Salada de alface, cebola e cenoura 84 20 01 00 27 23 L1 Q]
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot, Sal

(k)) (kcal) (g} (@) (@) (gl (¢ (9)
Sopa Sopa de repolho em juliana?.2 180 43 14 02 42 10 09 02

Nuggets de frango no forno com massa de feijdo,

Prato prebimompaiasldte ™ O PR AR 1160 275 59 1.0 404 35 124 1)
. Couscous com cogumelos, feijdo branco e
Vegetariana bifctlcs LsEa 782 186 41 11 2862 12 77 04
Salada Legume incorporado o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 44 05 01 134 134 02 00
"l VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) keo) (@ (@ (@ (ol (@) (9
Sopa Canja'3 206 49 05 01 68 00 40 02
Prato Abrétea estufada com molho de fomate e arroz4 709 168 35 05 228 02 111 03
. Croquetes de cogumelos com arroz de
Vegetariana SEPSPTas I 286718 935 551 152 23 341 38 46 04
Salada Salada de alface, cebola e couve roxd 94 22 01 00 26 21 17 00
Sobremesa  Fruta da época 253 40 05 01 109 108 L1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos & seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins,
5Soja, TLeite, “Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, "'Sementes de sésamo, *Didxido de enxofre e sulfitos, ®Tremogo, “Moluscos. Para quem nédo € alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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, sequndo o Instituto Nacional de
Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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




Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

lerca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopdad
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Castro Daire

Escola Primdria

Ementa

Para uma afimentacdo ssudivel e de gualidade.

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024

Almoco

Creme de nabicas’12
Cubinhos de carne de vaca estufados com
legumes e puré de batata?.12

Salada de batata vegetariana (soja, nabo, fefjdo-
verde)é

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de feij@o catarino”.12

Lombinhos de pescada guisados com espirais’-24
Salada de guinoa e legumes assados!-6 !

Salada de dlface, cenoura e pepino

Fruta da época

Sopa de grelos?.12
Coxinhas de frango no forno com arroz de ervilhas

Pataniscas de feijdo preto com legumes (milho,
ervilhas e cenoura) acompanha com aroz!-34.12

Cenourd e couve-flor
Fruta da época

Sopa de couve lombarda’ 12

Salada de feij@o-frade, batata ao cubo, atum e
ovo34

Salada de batata ao cubo, grdo, brocolos e
cenoura

Salada de dlface, cebola e milho

Fruta da época

Creme de abdbora’1?

Medalhdes de porco guisados com esparguete!
Alméndegas de tofu com esparguete de
legumes!.5.689.10.11

Legumes salteados

Fruta da época
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AG Sat. HC Acucar
@ (@ (g
0.2 6,3 0.8
2.3 9.4 0.8
0.2 17.9 1.4
0.0 0,0 0,0
0,1 13,4 134
AG Sat, HC Acicar
(@ (g (g
0,2 9.8 0.8
0.5 26,0 I
0.5 9.7 2,4
0,1 2.3 2.1
0.0 9.4 9.4
AG Sat. HC AcuUcar
@ (@ (@
0.2 6,1 08
0.7 28,7 0.3
25 29,0 0.7
0,0 3.8 3.3
0,0 89 8.9
AG Sat, HC Agucar
f@ (g (g}
0.2 60 0.8
0.5 18,4 1.2
0,1 23,4 1.7
0.0 4,9 0.8
0,1 21,8 19,4
AG Sat. HC  Agucar
(@ (@ (@
0,2 6.5 0.7
1.3 21,4 1.5
1.2 31,3 28
2.2 3.8 3.1
0,1 134 13,4
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A sua refeicio contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins,

5Soja, “Leite, *Frutos de casca rija, *Aipo, "Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2pidxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico au intolerante, estas

Declaracio nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo e confeqdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados, Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de
Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




Municipio de Castro Daire
Escola Primdiria
Semana de 22 a 26 d

Almoco
Segunda &i
Sopd Aveludado de couve-flor.12 183
Prato Pescada assada com arroz de tomate* 699
Vegetariana Arroz & valenciana de seitan e legumes! 6821011 748
Salada Salada de alface, milho e pepino 214
Sobremesa  Fruta da época 441
Terca g‘;;
Sopa Sopa de feijGo-frade’ 12 269
Prato Bifinhos de peru estufados com batata cozida 423
; Salteado de cogumelos com curgete e ervilhas
Vegetanang acompanha co?n batata J L
Salada Feijdo-verde e couve-flor 134
Sobremesa  Fruta da época 269
Quarta (kjt]
Sopa Creme de curgete’12 ' 177
Prato Salmao lascado com massa cotovelinhos!+ 1190
Vegetariana Esparguete com cogumelos, feijdo e legumes!é 1026
Salada Salada de alface, cenourd € couve roxd 96
Sobremesa  Gelatina 323
Quinta (\yﬁ}
Sopda Sopa de penca’i? 182
Prefio Arroz de carnes (porco, sdlsichas e frango) e -
legumes!:67.9.10
Vegetariana Seitan estufado com cenoura & pimento -
acompanha com arroz de ervilhas!-4
Salada Cenoura e couve-lombardd 106
Sobremesa  Fruta da época 201
Sexta i
Sopa Sopa de nabos”12 182
Prato Frango assado com batata 467
Cacarola vegetariana (batata, soja grossa,
Vegetariana cenoura, curgete, ervilhas, brécolos e pimento 538
vermelho)é
Salada Salada mista 80
Sobremesa  Fruta da época 199

v Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade.

e janeiro de 2024
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AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
@ (@ (g (g) (9l
0,2 4,2 Q0.9 1.0 0.2
0.6 20,5 0.4 11,4 03
1.3 24,8 1.0 72 02
0,0 4,0 0.7 446 00
0,1 218 194 1,6 00
AG Saf. HC Acgucar Prot. Sal
(@ @ (g @) (gl
02 2.6 0.9 24 02
Q.2 129 0.8 84 02
0,0 Y92 1.2 25 01
0,1 87 2.8 23 05
0,1 134 134 02 00
AG Sal. HC Agucar Prot. Sal
@ (g (a0 (@ (4
0.2 4,0 0.7 1,0 01
2,5 27.6 2,0 128 02
0.7 40,1 1.4 11,3 05
00 29 2,6 1,5 0,1
0,0 19.0 180 00 02
AG Sat. HC Agucar Prot, Sal
(g) (@ (g (g) (a)
0,2 6,2 1,0 1.0 02
1.9 17.5 09 12,0 0.5
0.6 28,6 151 89 04
0,0 32 3.0 15 1.3
0,0 8.9 8.9 1.1 00
AG Sat. HC Acucar Prol. Sal
(@ (@ (@ (@ (9
0,2 63 09 09 02
0.5 127 0.9 78 0.2
0.2 16.6 1.2 103 0.1
0.0 2.4 2,1 1,2 00
0.0 9.4 9.4 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “peixes, SAmendoins, °Soja, 'Leite, *Frutos
de casca rija, *Aipo, "Mostarda, MSamentes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.

Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, padem 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

Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragges por

motivos imprevistos,

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




