Segunda
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Sopa de couve branca com cenoura (ftomate e

cebola)’12

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguete e oregdos! 61012

Bolonhesa de soja fina com massa esparguete e

oreg@os!-68.10.11.12

Beterraba, cenoura e milho

Laranja

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)’12

Filetes de abrétea em cebolada no forno com arroz
de ervilhas#*

Ervilhas estufadas com cogumelos e arroz branco
Alface, pepino e tomate

Macd golden

Sopa de couve-lombarda (com abdbora, cenoura e
cebola)”:12

Peito de peru fatiado com massa cotovelinhos!-4.10
Tofu assado (fatiado) com massa cotovelinhos!-¢.10
Couve roxa, milho e pepino

Banana

Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (com
nabo, cebola)’12

Migas de bacalhau refogado com batatinha aos
cubos gratinado no forno com molho branco' 4567

Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos
gratinado no forno com molho branco!->¢7

Beterraba, cenoura e tomate
Kiwi

Sopa de feij@o-verde, alho francés, abdbora, couve-
flor e curgete’ 12

Perna de frango estufada com arroz branco

Arroz de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)
gratinado no forno

Couve coracdo, feijdo-verde e pepino

Pera

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
144

987

1163

225
201

VE
(kJ)
402

615

1056
86
269

VE
(kJ)
397

722
1007
216
441

VE
(kJ)
204

930

97
253

VE
(kJ)
163

953
1162

113
199

VE
(kcal)
34

235

276

53
47

VE
(kcal)
96

146

250
21
64

VE
(kcal)
95

171
240
51
104

VE
(kcal)
49

135

223

23
60

VE
(kcal)
39

226
275

27
47

ARF:

gertal -

www.gerntal pt

Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.5 0,2 3.9 0.9
10,5 3.3 21,0 1.5
4,1 0,7 30.7 7.4
1.4 0,0 55 2,4
0.2 0,0 8,9 8.9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,1 0.7 10,9 1.0
5.0 0.7 15,1 0.7
4,8 0.7 45,8 0.9
0.4 0,0 2,6 2.5
0.5 0.1 13,4 13.4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
4,4 0,7 10,8 1.6
3.6 0.6 16,9 1.4
9.4 2,0 24,9 1.9
1.3 0.0 4,9 (0]
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 5. Z 0.6
6.2 0.8 13,4 0.3
7.1 0.9 28,6 1B}
0,2 0.0 3.6 3.6
0,5 0.1 10,9 10,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
2,0 0,2 4,6 0.4
53 0,9 32,6 0.6
979, 0.8 50,6 0.9
1.8 0,1 2.3 0.5
0.4 0,0 9.4 9.4

Prot.

(9)
0.7

13,8

24,8

3.9
1.1

Prot.

(9)
2,5

10,0

5,4

1.1
0.2

Prot.

(9)
2,0

17,4

12,4
4,1
1,6

Prof.

(9)
1.6

6,4

88

08
11

Prof.

(9)
0.9

1,6
58

1,5
0.3

2 b

Sal
(9)

02
0.2

0,1
0,0

Sal
(9)
0.2

0,4

0,4
0,0
0,0

Sal

03

0.4
0.6
0,0
0.0
Sal

0,1

02

0.1
0,0
Sal

0,1

03
0,5

0,0
0,0

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, 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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)’12
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
cenoura € milho'23.45.67.89,10,11,12,13,14

Tiras de tofu estufado com arroz branco'-$

Beterraba, curgete e milho

Maca starking

Caldo verde!

P& de porco assada no forno com puré de batata e
molho de cogumelos’-12

Seitan assado (fatiado) com puré de batata e molho
de cogumelos!67.12

Cenoura, pepino e tomate
Laranja

Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho-
francés, curgete e couve-flor)7:12

Filete de cavala em conserva em molho de tomate
com massa esparguete! 4610

Grdo-de-bico estufado em molho de tomate com
massa esparguete! .10

Brécolos, cenoura e curgete cozida

Pera

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve-
lombarda)?12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
arroz branco!3:6.7.12

Feijdo vermelho estufado com arroz branco
Couve roxa, tomate e pimento
Banana

Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho)?:12

Filetes de pescada polvilhados com orégdos e massa
cotovelinhos de feijco vermelho!-46.10

Lentilhas estufadas em cebolada com massa
cotovelinhos de feijcio vermelho!-¢.10

Alface, milho e ervilhas
Tangerina

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
153

9218

1055
211
269

VE
(kJ)
212

497

407

497
201

VE
(kJ)
351

912

1410

106
199

VE
(kJ)
151

1399
113
441

VE
(kJ)
149

792

1289

314
188

VE
(kcal)
37

219

250
50
64

VE
(kcal)
50

119

97

120
47

VE
(kcal)
84

217

335

25
47

VE
(kcal)
36

210

332
27
104

VE
(keal)
36

188

307

74
44

ARF:

gertal -

www.gerntal pt

Lip. AGSat. HC AguUcar
(9) (9) (9) (9)
1,6 0.3 4,2 0.4
8,9 1.2 259 1.3
6,8 1.3 383 08
1.4 0,0 4,7 1.1
0.5 0.1 13,4 13.4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,2 0.2 8,1 0,6
72 1.9 59 0,6
39 0.8 7.5 1,0
1.4 1.6 3,0 2,9
0,2 0,0 8.9 8,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
3,4 0.5 8.9 1,4
9,8 1.1 18,7 1,4
6,9 1.0 51,5 33
0.4 0.1 25 1,6
0,4 0,0 9.4 9,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,7 0.3 3.9 0,5
3,1 0.5 411 0,6
54 0.8 60,6 0.8
0.3 0,0 3.4 1,7
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 3.9 0,7
3,6 0.6 22,9 1,3
54 0.7 45,8 2,6
1,2 0,0 9.6 0,0
0,1 0,0 8.7 87

Prot.

(9)
0.8

8,0

82
4,0
0.2

Prot.

(9)
13

7.2

7.2

038
11

Prof.

(9)
30

13,3

13,1

1,9
03

Prof.

(9)
07

4,0

%%
1.5
1,6

Prof.
(9)
0.6

14,9

15,4

6,0
0,7

2 b

Sal
(9)

0,7

03
0.1
0,0
Sal

0,1
02

0,4

0,6
0,0
Sal

03
0,6
0,6

0.8
0,0
Sal

0,1
03

03
0.0
0.0
Sal

0,1
08

0,4

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 confec¢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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12
Ovos mexidos com massa cotovelinhos colorida
(milho, cenoura, ervilhas, pimento)!3.¢.10

Ovos mexidos com massa cotovelinhos colorida
(milho, cenoura, ervilhas, pimento)!3.6.10
Incorporada no prato

Pera

Canja de galinha'6.10

Filete de perca estufado em molho de fomate com
arroz branco*12

Salada russa vegetariana (soja fina, ovo cozido,
batata cozida, cenoura, ervilhas e feijdo-
verde)1:3.68.11.12

Cenoura, couve roxa e milho

Laranja

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve
lombarda’-12

Coxa de frango assada no forno com massa
espirall-6.10

Feijdo catarino estufado com massa espiral’-¢.10
Alface, pepino e tomate

Banana

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’12
Empaddo de atum?347.12

Empaddo de sojal 36781112

Beterraba, cenoura e milho

Maca starking

Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola)’12
Rancho de carnes (porco, vaca, frango, gr&o, massa
macarronete, cenouraq, feijdo-verde e couve-
lombarda) 1610

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, massa
macarronete, cenouraq, feijdo-verde e couve-
lombarda) 1610

Incorporada no prato

Clementina

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
463

690

690

199

VE
(kJ)
206

832

607

215
201

VE
(kJ)
208

789

1402
86
441

VE
(kJ)
158

322
407
225
269

VE
(kJ)
446

782

957

223

VE
(kcal)
111

164

164

47

VE
(kcal)
49

197

144

47

VE
(kcal)
50

187

334
21
104

VE
(kcal)
38

7/
97
53
64

VE
(kcal)
107

186

227

53

www.gerntal pt
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9)
6,2 0.9 1.7 1,7
5,1 1.5 17.9 1.8
5.1 1.5 17.9 1.8
0,0 0,0 0,0 0.0
0,4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
0,5 0,1 69 0,5
37 0,6 31,3 0.8
2,8 0,7 144 32
11 0,0 53 1,0
0,2 0,0 8.9 8,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(@ (9 (9) (9
1.9 0.3 6,3 0,7
4,7 0.9 18,6 1.5
6,2 0.7 52,4 128}
0,4 0,0 2,6 2,5
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(@ (9 (9) (9)
1.7 0.3 4.2 0,5
37 0.6 6,0 03
205 0.7 8.6 2,4
1,4 0,0 55 2,4
05 0.1 13.4 13,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(@ (9 (9) (9)
58] 0.8 12,4 1,8
59 1.4 20,5 1,7
4,8 0.6 35,5 2,7
0,0 0,0 0,0 0,0
0,2 0.0 1.1 ks T

. 4- 5;:

gertal -

(9)
2,0

10,3

0,0
03

Prot.

4,0
92

13,2

3,8
11

Prot.

1.5

17,0

16,8
11
1,6

Prof.
(9)
0,9

4,5
8,4
819
02

Proft.
(9)
1.8

12,2

8,8

0,0
0.8

> b

Sal
(9)

0,5
0,5

0.0
0.0
Sal

02
03

02

0,0
0,0

Sal

0,1
0,5

0.4
0,0
0,0
Sal

0.1
0.4
0.2
0,1
0.0
Sal

03
0,2

0,2

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 confec¢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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026

Sopa de repolho, nabo e curgete’.12

Bolonhesa de carne de vaca picada com
oregdos!-610

Soja fina estufada com massa esparguete-¢8.10.11
Cenoura, couve roxa e curgete

Tangerina

Sopa de beterraba e cenoura (couve-flor e
curgete)’12

Filetes de pescada no forno com arroz de feijdo
catarino#

Feijdo vermelho estufado com cogumelos e arroz
branco

Alface, pepino e tomate

Gelatina vegetal de morango ou fruta da
époco],3,6,7,8,]2

Sopa de alho francés com gréo-de-bico (cebola,
cenoura, curgete)’12

Peito de frango com cogumelos e puré de batata?.12
Lentilhas estufadas com puré de batata?.12
Beterraba, cenoura e milho

Macgd golden

Creme de cenoura (alho-francés, couve-flor e
brécolos)?:12

Filete de cavala em conserva estufado com molho
de tomate e massa cotovelinhos!4¢.10.12
Grdo-de-bico estufado com espinafres e massa
cotovelinhos!-4.10

Alface, cebola e fomate

Banana

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)”12

Arroz de aves grafinado no forno (frango, peru, arroz,
queijo)’

Arroz com tofu gratinado no forno (tofu aos cubos,
rebentos de soja, arroz e queijo) 67

Couve roxa, beterraba e pepino

Pera

VE
(kJ)
143

990

1187
350
188

VE
(kJ)
160

757

1203

86
450

VE
(kJ)
261

364
754
225
269

VE
(kJ)
416

1190

80
441

VE
(kJ)
402

770

213

109
199

VE
(kcal)
34

236

282
84
44

VE
(kcal)
38

180

285

21
106

VE
(kcal)
62

87
180
53
64

VE
(kcal)
99

213

283

19

104

VE
(kcal)
96

182

217

26
47

. 4- 5;:

gertal -

www.gerntal pt

Lip. AGSat. HC AguUcar
(9) (9) (9) (9)
1.6 0.3 3.8 0.7
10,5 3.3 211 1.5
4,1 0.6 32,1 6,9
6.7 1.0 3.4 0.9
0.1 0,0 8,7 8.7
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,6 0.3 4,7 0.6
5.0 0.8 20,5 0.5
4,6 0.7 51,8 0.9
0.4 0,0 2,6 2,5
0.0 0,0 238 235
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
2,0 0.3 7.9 0.6
2.8 0.5 6,5 0.7
3.8 0,6 255 1.7
1.4 0.0 55 2.4
0,5 0.1 13,4 13.4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,3 0.7 11,4 12
58 0.7 27,6 2,5
5.9 0.8 42,9 2.9
0,2 0.0 2.4 1.8
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,1 0,7 10,9 1,0
3,9 0,9 21,1 0,9
6,5 1.5 29,6 0.8
0.1 0,0 €3 1.4
0.4 0,0 9.4 9.4

Prot.

(9)
0.7

13,8

25,0
1.5
0.7

Prot.

(9)
0.8

12,4

8,6

11
23

Prot.

(9)
2,2

83
88
39
0,2

Prof.
(9)
2.4

13,9

1.3

1,2

1,6

Prof.
(9
215,

15,4

2.3

1,6
03

> b

Sal
(9)

02

0.4
0,5
0,0
Sal

0,1
0,7
0,4

0,0
03

Sal

0,1

0.2
0,1
0,1
0.0
Sal

0,4
0,5
0,5
0,0

0,0
Sal

0,2
03
0.4

0.1
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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, 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 informagdo 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



Segunda

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Carnaval

Carnaval

Carnaval

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)?’.12
Alméndegas de aves (frango e peru) em molho de
tomate com massa esparguetel 61012

Seitan aos cubos no forno em molho de tomate com
massa esparguete’.610.12

Beterraba, pepino e milho
Laranja

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7:12

Filete de abrétea em cebolada com arroz de
ervilhas4

Feijdo branco estufado em cebolada com arroz de
ervilhas

Alface, cebola e tomate
Banana

VE
(kJ)

VE
(kJ)
441

753

795

161
201

VE
(kJ)
454

615

1043

80
441

VE Lip. AG Sat.

(kcal) (g)
VE Lip.
(kcal) (g)
105 5,0
179 6.7
189 42
38 10
47 02
VE Lip.
(kcal)  (g)
(O8] 5.3!
146 50
248 7,5
072
104 04

(9)

AG Sat.
(9)
0.8

2,6

0.9

0.1
0,0

AG Sat.
(9)
0.8

0,7

0,0
0.1

- J

4

HC AcuUcar Prot.

(9)

(g)
12,4

20,1

22,5

3.8
89

HC
(9)
1.9

15,1

33,8

2.4

(9)

(9)

HC AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.8 1.8
2,1 9,0
2,6 14,2
2,0 2,8
8,9 11

AcuUcar Prot.
(9) (9)
2,2 15
0,7 10,0
0,9 8,3
1,8 %2
19.6 1,6

21,8

Sal
(9)

Sal
(9)

08

038

0,1
0,0

Sal
(9)
0.4

0,4

0,6

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda, '?Didxido
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 confec¢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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

.

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



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

Escolas
Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feij@o-verde, alho francés, abdbora, couve- 151 3 18 02 41 06 09 02
flor e curgete’.12
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de 866 205 26 04 376 11 69 02
legumes!23467.9.10
Ovolactovegetariana Favas estufadas com arroz branco 1093 259 49 07 468 11 60 03
Salada Alface, cebola e tomate & 1?9 02 00 24 18 12 00
Sobremesa Macéa golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca e B v
Sopa Creme de nabo (cebola, cenoura e repolho)?12 14535 16 03 39 06 07 OI
Prato Perninha de frango estufada com massa 753 17953 09 177 13 147 04
esparguete! 610
Ovolactovegetariana Ovos mexidos com massa esparguete (milho, 690 Te4 51 15 179 18 103 05
cenouraq, ervilhas e pimento) 13610
Salada Cenoura, couve roxa e milho 215 51 1 00 53 10 38 00
Sobremesa LOrOnjO 201 47 0.2 0,0 8,9 8.9 1,1 0,0
Quarta D e S
Sopa Canja de galinha' 10 206 49 05 01 49 05 40 02
Prato Filete de paloco no forno com arroz de tomate4 690 164 JOIg 0.6 §2l3 05 107 §OS
Ovolactovegetariana Tofu estufado com arroz de tomate!4 817 194 71 14 240 09 77 03
Salada Alface, cebola e tomate g 19 02 00 24 18 12 00
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3 00
Quinta ) ke 6 do 9 o)
Sopa Sopa de espinafres, cebola, cenoura, couve branca 192 3% 1.6 03 41 04 09 Ol
e curgete’12
Prato Massa & lavrador (porco e frango) 610 SESPT 210} 627 el no o LiiUCR 127 013
Ovolactovegetariana  Soja fina estufada com massa macarronete 681011 WSQNCE> 4 A0l 32.1 65 250, 02
Salada Cenoura, beterraba e brécolos cozidos 115 NS0 U 2SR %2> O
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Sexta P = S
Sopa Sopa de alho-francés com lentilhas (cebola, 2645 63, 19 03 §W83. 07 23 01
cenoura, abdbora)’:12
Prato Gratinado de salmdo com batata aos cubos e molho 8¢ 198 127 23 130 04 78 06
branco no forno!4567
Ovolactovegetariana Gratinado de lentilhas com batata aos cubos e CCONZ23 7.1 0F 286 1.3 88 02
molho branco no forno'5¢7
Salada Couve coracdo, feijdo-verde e pepino NoY. 266820 ot 22 14 1.3 06
Sobremesa Tongerino 188 44 0,1 0.0 8.7 8,7 07 00

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 2 a 6 de marco de 2026

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12
Cavala estufada em molho de fomate com massa
esparguete! 4610

Feijdo branco estufado em molho de tomate com
massa esparguete! .10

Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas

Kiwi

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve-
lombarda?-12

Coxa de frango assada no forno com puré de
batata’12

Tofu fatiado assado no forno com puré de
batatal-67.12

Brécolos cozidos, cenoura e curgete

Banana

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’.12
Filete de perca gratinado no forno com orégdos e
arroz branco*

Soja gratinada no forno com orégdos e arroz
branco' 6811

Beterraba, cenoura e milho

Maca starking

Sopa de penca (cebola, nabo, abdbora)’12

P& de porco assada no forno com massa espiral!6.10
Massa espiral com feijdo catarino! 610

Couve roxa, beterraba e pepino

Pera

Sopa de repolho, nabo e curgete’.12

Arroz com feijdo-frade e atum, ovo cozido ralado,
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)34

Arroz com feijjdo-frade (ovo cozido, cenoura, ervilhas
e feijdo-verde)’

Incorporados no prato

Laranja

VE
(kJ)
463

9212

1349

190

375

417

106
441

VE
(kJ)
158

948

1454

225
269

VE
(kJ)
162

1007

1402
112
199

VE
(kJ)
387

893

VE
(kcal)
111

217

320

45
60

VE
(kcal)
50

89

100

25
104

VE
(kcal)
38

224

344

53
64

VE
(kcal)
39

240
334
26
47

VE
(kcal)
92

212

226

47

. 4- 5;:

gertal -

www.gerntal pt

Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
6.2 0,9 11,7 1.7
9.8 1.1 18,7 1.4
5.4 0,9 48,5 2,2
1,6 0,0 5.6 0.0
0.5 0.1 10,9 10,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.9 0.3 6,3 0.7
2.8 0.6 6,3 0.6
4,9 1.1 7.4 0.7
0.4 0.1 2,5 1,6
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 4,2 0.5
4,4 0.7 35.3 0.7
5.2 0.8 519 4,4
1.4 0,0 585) 2.4
0,5 0.1 13,4 13.4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 4,7 0.6
10,9 3.1 19.8 1.6
6,2 0.7 52,4 1.3
0,1 0,0 3.3 0.9
0.4 0.0 9.4 9.4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,1 0,7 10,9 1,4
6.3 18 26,0 0.6
4,5 1.2 34,8 0.7
0,0 0,0 0.0 0.0
02 0,0 8,9 8,9

Prot.

(9)
2,0

133

13,9

3,0
11

Prot.

(9)
1.5

9,4

55

1.9
1,6

Prot.

(9)
0.9

10,5

19,6

39
0,2

Prof.
(9)
0.8

15,0

16,8
1.7
03

Proft.
(9)
1.8

12,3

10,8

0,0
11

> b

Sal
(9)

0,6
0,6

0.0
0.0
Sal

0,1
02
02

038
0,0

Sal

0,1
03

03

0,1
0,0
Sal

0.1
0.5
0.4
0.0
0.0
Sal

0,6
09

0,5

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, 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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 9 a 13 de marco de 2026

Sopa de couve branca com cenoura (alho-francés e
abdébora)’:12

Pastéis de bacalhau no forno com arroz de
tomate!23456789.1011,12,14

Arroz de tomate com soja fina'.é811
Beterraba, cenoura e milho
Banana

Sopa de couve-lombarda (abdbora, cenoura e
cebola)’12

Rolo de carne de peru assado com massa
espirall-610.12

Tofu assado com massa espirall6.10

Couve roxa, milho e pepino

Pera

Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (com
nabo, cebola)?12

Empaddo de salmdo347.12

Lentilhas estufadas com puré de batata?.12
Beterraba, cenoura e tomate

Kiwi

Sopa de feij@o-verde, alho francés, abdbora, couve-
flor e curgete’ 12

Perna de frango com massa cotovelinhos! 610
Ervilhas estufadas com massa cotovelinhos!-¢.10
Couve coracdo, feijdo-verde e pepino

Laranja

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)”12

Filetes de abrétea em molho de tomate no forno
com arroz de ervilhas#*

Ervilhas estufadas com cogumelos e arroz branco
Alface, pepino e tomate
Macd golden

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
156

899

1068
225
441

VE
(kJ)
397

1042

1007
216
199

VE
(kJ)
204

487
754
97
253

VE
(kJ)
163

753
1058
110
201

VE
(kJ)
402

638

1056

86
269

VE
(kcal)
37

213

253
53
104

VE
(kcal)
95

248

240
51
47

VE
(kcal)
49

17
180
23
60

VE
(kcal)
39

179
251
26
47

VE
(kcal)
96

151

250

21
64

www.gerntal pt
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
1,5 0.3 4,6 0.6
6,2 0.8 288 0,9
4,5 0,7 31.8 4,7
1,4 0,0 55 2,4
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,4 0.7 10,8 1.6
1.2 33 24,7 2,1
9,4 2,0 24,9 1.9
1.3 0,0 4,9 03
0,4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 57 0,6
8.1 1.5 4,9 0.3
38 0,6 25,1 1,7
0,2 0,0 3.6 3,6
0,5 0.1 109 109
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
2,0 0,2 4,6 0,4
53 0.9 17,7 1,3
58 0.9 40,7 25,
2,0 0,1 22 1,4
0.2 0,0 89 89
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,1 0.7 10,9 1,0
38 0.5 liZ4» 0.5
4,8 0.7 45,8 0,9
0.4 0,0 2,6 2,5
0,5 0.1 13.4 13,4

. 4- 5;:

gertal -

(9)
0.8

9.9

18,5

3.9
1.6

Prot.

(9)
2,0

11,5

12,4

4,1
03

Prot.

(9)
1.6

57
88
08
1,1

Prof.
(9)
0,9

14,7
8,1
18
1.1

Proft.
(9)
2,5

11,6

54

11
02

> b

Sal
(9)

09

03
0.1
0,0
Sal

03
0,7

0,6
0,0
0,0

Sal

0,1

0,1
0,1
0,1
0.0
Sal

0,1

0.4
0.7
0.6
0,0
Sal

0,2
0,4
0,4

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, “Moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 informacdo 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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Escolas

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)’:12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
branco!23.45.67.89.10,11,12,13,14

Tiras de tofu estufado com arroz branco’-¢
Beterraba, curgete e milho
Pera

Caldo verde!

P& de porco assada com puré de batata e molho de
cogumelos’:12

Seitan assado com puré de batata e molho de
cogumelos! 6712

Cenoura, pepino e tomate

Laranja

Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho-
francés, curgete e couve-flor)7:12

Filete de perca no forno com arroz de cenoura#
Grdo-de-bico estufado com arroz de cenoura
Brocolos, cenoura e curgete cozida

Maca starking

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve-
lombarda)?12

Alméndegas de aves (frango e peru) no forno com
massa esparguete!6.10.12

Feijdo vermelho estufado com massa esparguete! 610
Couve roxa, tomate e pimento

Banana

Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho)7:12

Filetes de pescada em cebolada com arroz de feijdo
vermelho*

Lentilhas estufadas em cebolada com arroz de feijéo
vermelho

Alface, milho e ervilhas
Tangerina

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
153

1129

1055

199

407

497
201

VE
(kJ)
351

678
1247
106
269

VE
(kJ)
151

215

1369
113
441

VE
(kJ)
149

685

1154

314
223

VE
(kcal)
37

268

250
50
47

VE
(kcal)
50

119

97

120
47

VE
(kcal)
84

161
296
25
64

VE
(kcal)
36

218

326
27
104

VE
(kcal)
36

163

275

74
53

. 4- 5;:

gertal -

www.gerntal pt

Lip. AGSat. HC AguUcar
(9) (9) (9) (9)
1.6 0.3 4,2 0,4
8,3 1,2 39,6 11
6,8 1.3 38,3 0.8
1.4 0,0 4,7 1.1
0.4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.2 0.2 8,1 0.6
7,2 1.9 59 0,6
3,9 0.8 7.5 1,0
1.4 1.6 3,0 2,9
0.2 0,0 8.9 8,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
3.4 0.5 8.9 1,4
4,7 0.7 18,1 0.8
7,6 1.0 45,0 1.9
0.4 0,1 2,5 1.6
0,5 0.1 134 134
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1,7 0.3 819! 0,5
83 3.2 24,2 2,0
5,3 0.8 54,1 2,2
0.3 0,0 3.4 1,7
0.4 0,1 218 196
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 3.9 0,7
515 0.8 17,7 0,7
7.2 0.9 38,1 2,0
1,2 0,0 9.6 0,0
0,2 0.0 1.1 1M1

Prot.

(9)
0.8

8,1

82
4,0
03

Prot.

(9)
13

7.2

7.2

038
11

Prof.

(9)
30

111
9.3
1,9
0,2

Proft.

(9)
07

11,0

14,5

1.5
1,6

Proft.

(9)
0.6

10,0

11,6

6,0
08

> b

Sal
(9)

0,6

03
0.1
0,0
Sal

0,1
02

0,4

0,6
0,0
Sal

03

0.4
0.5
0.8
0,0
Sal

0,1
0,9

0.6
0,0
0,0
Sal

0,1
0,7

0,4

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 confec¢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 altera¢des 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 e

Escolas
Semana de 23 a 27 de marco de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (keal) (@) (@ (@ (o) (a) )
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)712 43 11162 09 117 17 20 03
Prato Douradinhos no forno com arroz de ervilhas!23467.9.10 846 200 32 04 336 07 87 05
Ovolactovegetariana Favas estufadas com arroz de ervilhas 87 192 55 08 292 11 54 04
Salada Cenoura, curgete e couve branca 8 2 02 01 32 13 12 08
Sobremeso Mogd golden 269 64 0.5 0,1 13,4 13,4 02 00
Terca K kea) 6o @) o 8 o)
Sopa Sopa de penca (cebola, nabo, abdbora)?.12 12 % 17 03 47 06 08 0O
Prato Massa & lavrador (porco, vaca, frango, feijdo 802 191 48 18 186 12 138 02

vermelho, massa macarronete, cenouraq, feijdo-verde
e couve-lombarda)'6.10
Ovolactovegetariana  Massa A lavrador vegetariana (feijdo vermelho, 1095 261 60 08 411 22 103 02
massa macarronete, cenoura, feijdo-verde e couve-
lombarda) 1610

Salada Incorporados no prato 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Clementina 223 53 0.2 0,0 1.1 1.1 0.8 00
Quarta ) ol 6@ @ e e o)
Sopa Sopa de lentilhas e abdbora (cenoura, cebola)?.2 77 66 g, 03§ 88 (05 2301
Prato Filete de paloco no forno com arroz colorido# 657 156 BL2A 06 BWlB0 05 118 Rog
Ovolactovegetariana Soja fina estufada com arroz colorido! 4811 1046 248 49 07 B4 45 197 03
Salada Cenoura, couve roxa e milho 25 5 1100 53 10 38 00
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3 00
Quinta T B R e
Sopa Sopa de feij@o-verde, alho francés, abdbora, couve 34 8 42 05 98 09 20 02
flor e curgete’ 12
Prato Perna de frango com massa cotovelinhos!6.10 ESF™ 177 53 00 SR = Ol

Ovolactovegetariona  Massa cotovelinhos com legumes (ervilhas, cenoura e 1082 255 19 03 499 37 91 09
feijdo-verde)1.6.10

Salada Couve coracdo, feijdo-verde e pepino 11086 20200, O 28! ZERNIISEN0 6
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Sexia ) o) 6 0 o e o)
Sopa Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’:12 CERNESINLS W05 EE2y  UOW 09800
Prato Chili de soja e feij@do vermelho com arroz branco'-¢81 1170 278 30 04 370 43 230 02
Salada Beterraba, cenoura e milho ZZREISIN | 4AR" OO OISF 24 37 0l
Sobremesa Maca starking 29 64 05 01 134 134 02 00

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