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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt
Ementa Sem Gluten
Semana de 22 a 26 de setembro de 2025
Almoco
Segunda O weal o o @ e ) el
Sopa Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (nabo e cebola) ! % 12 02 92 07 17 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de tomate 526 125 36 05 207 07 22 02
Vegetariana Lentilhas estufadas com arroz de tomate 1085 246 52 07 397 17 83 03
Salada Cenoura, beterraba e curgete 0 22 02 01 29 18 12 01
SObremeSO Maga go|den 269 64 0.5 0.1 134 13,4 02 00
Terca W keal & o e ) )
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico (alho francés, curgete e 244 58 13 02 92 08 17 02
couve-flor)
Prato Massa (sem glUten) de aves grafinada no forno (frango e peru, 84 200 64 29 182 04 169 05
massa macarronete sem gluten e queijo)é”
Vegetariana Massa (sem glUten) de soja gratinada no forno (soja fina 1288 307 91 32 312 33 226 05
estufada, massa macarronete sem gldten e queijo)é7:13
Salada Alface, cebola e tomate 84 20 02 00 27 22 11 00
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Quarta 0 kel & G e e ) )
Sopa Canja de galinha com arroz 209 4 05 01 72 01 40 02
Prato Filete de perca em molho de tomate no forno com arroz de 763 181 g6 07 @225 1 121904
acafréo
Vegetariana Refogado de feijdo catarino e rebentos de soja com arrozde 17188 283 60 08 472 1.6 99 05
acafrdo®
Salada Cenoura, ervilhas e pepino 252 59 03 00 gfZ 13, 40 00
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
Quinta k) ke (@) o @ o @) (6
Sopa Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e cebola) 20 80 Lz g VAR T 1. O
Prato P& de porco estufada (fatiada) com esmagada de batataem 348 122 51 1.5 126 08 77 02
natureza
Vegetariana Tofu estufado (fatiado) com esmagada de batata em 45oRmlce, 33 ' DUEN 13958, 1.0 R4 10.2
naturezas
Salada Couve roxa, milho e feijdo-verde 216 gas) SZH 00N B0 OB Z8N0'7
Sobremesa Loronjo 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 " 0.0,
Sexta NI I R i I S
Sopa Sopa de couve branca com cenoura (fomate e cebola) QUSReSRRR I - 072 e 08 0.7 gt S0i
Prato Salada de atum, feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes 88 209 78 1.4 205 08 132 1.0
(cebola, cenoura e ervilhas)34
Vegetariana Salada de feijdo-frade, ovo ralado com arroz e legumes OURR2s SOfR2 2890 11 9.6 05
(cebola, cenoura e ervilhas)3
Salada Incorporada no prato UF. goiT oo gy 00 00 000 00
Sobremesa MOQG sforking 269 64 0,5 0,1 13.4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt .
Ementa Sem Gluten
Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025
Almoco
Segunda e R
Sopa Sopa de cenoura e beterraba (curgete, couve-flor) 199 47 1102 78 10 1101
Prato
Vegetariana Ovo mexido com massa (sem glUten) colorida (massa espiral 774 179 69 16 215 09 &1 06
sem gluten, milho, cenoura, ervilhas e pimento)3.6.13
Salada Incorporada no prato e 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Terca R i S
Sopa Creme de repolho, abdbora, cenoura e cebola 208 49 12 02 &1 08 L1 01
Prato Filetes de pescada em cebolada com batata em natureza 3% 79 23 03 123 08 17 01
aos cubos no forno
Vegetariana Lentilhas estufadas com espinafres com batata em natureza 548 130 30 04 197 13 48 02
aos cubos no forno
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Gelatina morango d.i 328 76 00 00 190 180 00 02
Quarta W weal 6o @ e &) i)
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura (cebola e tomate) 201 4 14 02 76 08 12 01
Prato Massa (sem glUten) & lavrador (porco, vaca, frango, feijdo 804 191 gZel 20 W 185 0L 13402
vermelho, massa macarronete sem glUten, cenoura, feijdo-
verde e couve lombarda) (s/enchidos)é
Vegetariana Massa (sem glUten) a lavrador vegetariana (feijdo vermelho 1168 278 61 08 449 09 99 03
refogado, grdo-de-bico, massa macarronete sem gluten,
cenouraq, feijdo-verde e couve lombarda)é
Salada Incorporada no prato 0 ACRENCURNC ORI 0" N 0. 04800
Sobremesa  Uvas 32 83 05 01 186 186 03 00
Quinta E o) () Tl iR e
Sopa Sopa de feijdo vermelho e nabo (cenoura, cebola e B8 B T2 02 D e OB L7 0.1
espinafres)
Prato Gratinado de salmdo com batata em natureza aos cubos e 685, TSRS TN 'SERR 0. SERRNG. £ 0°2
creme de soja no forno)4¢
Vegetariana Gratinado de soja fina com batata em natureza aos cubos e 670, NN Za 0.5 . SRRR2. ZRRIS 0.1
creme de soja no forno®
Salada Couve roxa, beterraba e pepino [OZN2GINN0.] 00 g3, TARE 1.6° 0
SObremeSG Banana 441 104 04 0.1 218 19.6 1,6 0,0
Sexta K ke @ o @ e @ 6
Sopa Creme de cenoura (alho-francés, couve-flor e brécolos) IR0, 228005 ¢ 147 14 22 02
Prato Perna de peru assada no forno com arroz de cenoura 742 7SR 22 (8RN0 B4 980,35
Vegetariana Tofu fatiado no forno com arroz de cenouras 952 227786 gl 274 05 88 04
Salada Alface, cenoura e tomate 87 R OZWgLY 28 24 L1 0l
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:3Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Ementa

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

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Almoco

Sopa de alface com brécolos (cebola e abdboral)
Filete de perca no forno com arroz de tomate*

Tiras de fofu no forno com cogumelos e arroz branco$
Cenoura, couve roxa e milho

Maca starking

Sopa de ervilhas (alho-francés, cenoura, couve-flor)

Tirinhas de aves com molho de tomate e esparguete sem
glutens 13

Ervilhas estufadas e espinafres com esparguete sem glutens 13

Alface, pepino e ervilhas
Pera

Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola)

Filete de abrétea em cebolada no forno com arroz de
acafréo*

Soja fina estufada em cebolada com arroz de agafrdo?
Cenoura, feijdo-verde e brocolos

Laranja

Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)

Coxa de frango assada no forno com massa espiral sem
glutens 13

Feijdo catarino estufado com rebentos de soja com massa
espiral sem glUtens 13

Alface, milho e tomate

Macd golden

Sopa de couve-flor e feijdo-verde, alho francés, abdbora e
curgete

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas
Grdo-de-bico estufado com arroz de ervilhas
Beterraba, cenoura e pepino

Banana

VE
(kJ)
206

686
894
215
269

VE
(kJ)
219

693

892
236
199

VE
(kJ)
206

735

1264
124
201

VE
(kJ)
208

866

1220

209
269

VE
(kJ)
206

559
1275
926
441

VE
(kcal)
49

163

213
51
64

VE
(kcal)
52

164

212
56
47

VE
(kcal)
49

174

301
29
47

VE
(kcal)
49

199

282

50
64

VE
(kcal)
49

133
303
23
104

Lip.

(9)
1,1

41
8,1
11
0.5

Lip.

(9)
1,1

43

50
0,4
0.4

Lip.

(9)
11
39

7.5
2.1
02

Lip.

(9)

S

55

1.5
0,5

Lip.

(9)
1,4

3,7
6,8
02
04

gortal'x_.

AG Sat.

(9)
0.2

0.6
1.6
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

08

038
0,0
0,0

AG Sat.

0.2
0,6

038

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
02

05
09
0.1
0,1

36,3
8,6
9.4

HC
(9)
7.9

22,6

34,5
22
89

HC
(9)
8,1

24,8

50,0

43
13,4

HC
(9)
7.8

22,1
48,4
3.3
21,8

Acucar
(9)
0,7

0,7
0,5
1.0

13.4

AcuUcar
(9]
0.7

09

0,5
03
9.4

AcguUcar
(9)
0.7

11

4,5
1.9
89

AcuUcar
(9)
0,7

03

0,6

1.1
13,4

Acucar
(9)
0,7

0,4

1,4

32

19,6

Prot.

(9)
12

11,0
8,5
38
02

Proft.

(9)
1,4

12,4

4,7
42
03

Prof.

(9)
1,2

11,9

21,2
1.9
1.1

Prof.

(9)
12

14,7

%7

41
02

Prot.

(9)
12

2,5
9.6
1,0
1,6

'

»f‘

Sal

0.1
03
0.5
00
00
Sal

0,1
03

0.5
00
0.0
Sal

0,1
03

0,4
0,7
0,0

Sal
(9)

0,4

0,5

0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

02
0,4
0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, ®Soja, '*Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e aer®

Ementa Sem Gluten
Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Almoco

Segunda K ean @ o e e e o)
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda) 208 4 11 02 78 07 12 01
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete 1022 245 100 33 264 04 122 02

sem glutens
Vegetariana Bolonhesa de soja com massa esparguete sem glitent 1239 294 63 11 325 46 237 02
Salada Beterraba, cenoura e ervilhas 243 57 02 00 95 18 37 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Jergg D s = S
Sopa Sopa de repolho com agridio, tomate e beringela 19747 1102 75 09 L1 01
Prato Filetes de pescada estufados em molho de tomate com arroz %87 138 35 05 233 05 31 02

de feijdo vermelho
Vegetariana Lenfilhas estufadas em molho de fomate com arroz de feijgo 172 279 57 08 452 15 98 04

vermelho
Salada Alface, pepino e cebola 76 18 03 01 19 12 14 00
Sobremesa  Gelatina anands d.i 823 76 00 00 190 180 00 02
Quarta D P = S
Sopa Creme de legumes 203 48 11 02 79 07 12 0]
Prato Peito de frango assado no forno com esmagada de batata 438 104 Qg 03 @124 08 73pe02
Vegetariana Tofu fatiado assado no forno com esmagada de batataé 79 N4 el 07 Blds  0F,  5ZTR0Z
Salada Couve portuguesa cozida, feijdo-verde e curgete 12128 "7 00 23 00 20 05
Sobremesa  Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta k) ool G B e e o)
Sopa Creme de cenoura (alho-francés, couve-flor e brécolos) 381 SO 2O N 2
Prato Massa (sem glUten) de atum gratinada no forno (atum 400272 1273600248 05 144102

estufado, massa macarronete sem gliten e queijo)4¢7
Vegetariana Massa (sem glUten) de grdo-de-bico gratinada no forno (grdo- 1409 335 96 36 468 12 130 07
de-bico, massa macarronete sem gliten e queijo)é7:13

Salada Alface, cenoura e fomate 8720, 02 OGEE 285, 24 SR 0.1

Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

Sexta W k) @ @ @ e e

Sopa Sopa de alho-francés com lentilhas (cebola, cenoura, 242 57 03 00 107 09 22 01
abdbora)

Prato

Vegetariana Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e 721 17277 L6 169 08 83 06
feijdo-verde)3

Salada Beterraba, milho e ervilhas 38 8 1,5 00 100 07 62 00

Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 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



Ementa Sem Gluten

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

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

Almoco

Segunda e R
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, abdboral) 205 4 12 02 78 07 12 02
Prato Filetes de pescada no forno com arroz branco 578 136 39 06 27 05 23 02
Vegetariana Tirinhas de tofu no forno com arroz brancoé 1058 251 96 19 302 06 98 04
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho 212 5 42 00 32 09 35 00
Sobremesa  Macé starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca W wea 6o @) e &) o)
Sopa Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, abdbora) 209 50 14 02 80 08 11 01
Prato Massa (sem glUten) de aves gratinada no forno (frango e peru, 742 176 67 25 147 05 140 03

massa macarronete sem gluten e queijo)é”
Vegetariana Massa (sem glUten) de feijdo gratinada no forno (feijdo 1034 246 72 32 36 10 95 06

catarino, massa macarronete sem gluten, rebentos de soja e

queijo)s”
Salada Alface, couve roxa e pimento 99 24 03 00 24 0% 18 00
Sobremesa  Clementina 223 53 02 00 111 111 08 00
Quarta W weal 6o @ e &) i)
Sopa Sopa de alface com brécolos (cebola e abdboral) 206 4 1102 79 07 12 01
Prato Empaddo de arroz de bacalhau com grdo-de-bico estufado4 994 23¢ 53 08 31 1.0 126 17
Vegetariaona Empaddo de arroz de grdo-de -bico e cogumelos estufados 856 203 SAR 08 Ga2? W 47404
Salada Brécolos, feijcio-verde e milho 213 50 #8500 27 04 43 W05
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 218 19.6 1,6 0,0
Quinta K ke (@) o @ e e )
Sopa Sopa de couve lombarda com favas (curgete, cenoura e 217 oINS EIR OIS 2RO S S5 OB

cebola)
Prato Peru no forno com massa espiral sem glutené 13 ENSERE? 24 W27 WR02 ISER0S
Vegetariana Favas salteadas com massa espiral sem glitensé 13 CCSEFT152 375 0.6 240 LRSI 0,3
Salada Cenoura, tomate e ervilhas ROOR 477 Q28 LDOm==757 124 28F O
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
Sexta W keo) @ @) o) o ) (@)
Sopa Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola) 206 49 11 02 79 07 12 01
Prato Filete de abrétea no forno com arroz de tomate4 660 157 35 05 201 07 108 02
Vegetariana Soja fina no forno com arroz de tomateé 12540298 55 109 BH859 43 233 02
Salada Beterraba, repolho e milho 197 4702 01 475 05 533 00
Sobremesa MOQG golden 269 64 0,5 0.1 13.4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, "Leite, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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 Composigdo 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 alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt .
Ementa Sem Gluten
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025
Almoco
Segunda e R
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, curgete) 208 4 12 02 80 08 12 01
Prato
Vegetariana Ovos mexidos com massa penne sem gliten colorida (milho, 778 185 64 16 224 07 85 04
cenoura, ervilhas e pimento)36.13
Salada Incorporado no prafo e 0 00 00 00 00 00 00
SObremeSO Mcga go|den 269 64 0.5 0.1 134 13,4 02 00
Terca R i S
Sopa Sopa de alho-francés com feij@o catarino (cebola, cenoura, 289 5 12 02 93 07 17 01
repolho)
Prato Filetes de pescada assados em molho de tomate com arrozde 570 13 51 08 199 13 22 02
acafréo
Vegetariana Feijdo catarino estufado em molho de tomate com arroz de 1876 327 69 09 547 16 113 05
acafrdo
Salada Alface, cebola e tomate 84 20 02 00 27 22 11 00
Sobremesa Kiwi 253 60 0,5 0.1 10,9 10,9 1,1 00
Quarta K keal 6 o @) e &) o)
Sopa Creme de couve-flor (cebola, cenoura, repolho) 208 49 L2 029 81 0F 11501
Prato Rancho de carnes (vaca, frango, porco, grdo e massa 680 162 k5T 1.6 @183 Oy 100740
macarronete sem glUten) e legumes (cenoura, repolho e
ervilhas) (s/enchidos)é
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batatinhas aos cubose 738 174 27 05 310 14 49 02
massa macarronete sem gluten) e legumes (cenoura, repolho
e ervilhas)é
Salada Incorporado no prato CENENORRNCORNO.ORSSO00" 00, 00800
Sobremesa LorOnjo 201 47 0,2 0.0 8.9 8.9 1,1 00
Quinta Bl () (9 foleigr gl )
Sopa Canja de galinha com arroz DR OGN L2 O dees0 402
Prato Salada russa (atum, ovo cozido ralado, batata cozida, 4720 TIZECS Y VS SRR SR s
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariana Salada russa vegetariana (soja fina, ovo cozido ralado, batata 641 18 45 07 135 28 134 02
cozida, cenoura, ervilhas e feijdo-verdedé
Salada Alface, pepino e tomate CORNN2IIIN04 00 ma@s, 258 117 00
Sobremesa  Gelatina de laranja d.i 23 CRIC0 00 Juyio.0f 180 W00 02
Sexta K ke @ o @ e @ 6
Sopa Sopa de repolho e nabo, tomate e beringela POSRNE,  TURRN0R 79 08 L1 01
Prato Coxa de frango assada no forno com arroz de cenoura 763 18500 08 2178880888 13.580:4
Vegetariana Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de cenoura 948 2247047 gg 363 21 75 05
Salada Cenoura, milho e pepino 297 W0 23WQOO 62 13 57 00
Sobremesa Loronjo 201 47 0,2 0.0 8,9 8,9 Ik @

Ementa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. Para quem n&o 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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



