Municipio de Grandola

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025 g'erta.l
Almoco
Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Lombardo e cenoura L
Prato Empaddo de vitela ¢/ arroz e cenoura ralada 929 221 87 29 237 06 117 03
Vegetariona Empaddo de lentilhas ¢/ arroz e grelos de couve 1045 247 38 05 422 10 98 03
cozidos!6.10.11,12
Salada Couve roxa e alface L L T
- VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
ey (k) kea) (@) (@ (@) (@ (o (9)
Sopa Creme de legumes (curgete, abdbora e couve) 192 46 08 01 77 08 14 01
Prato Paloco espirifugl1,3,4,5,6,7,8,] 112,13 812 195 11,4 1.8 16,1 0.8 68 0,6
Vegetariona Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoura) 3%8 8 34 05 74 16 45 04
Salada Feijdo verde e cenoura M9 29 02 01 409Rs 1. 9NG08
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Quarta VE VE Lip. AGSaf. "HC AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9] (9) (9) (9 (9
Sopa Nabicas 212 5 10 01 84 09 13 01
Prato Cozido de grdo & alentejana (pd de porco, batata, 68 17 RGN C 138 Y 28
cenoura e feijdo verde) =
Vegetariana Soja aos cubos estufada c/ orégdos e massa 1247 g’ 05 MSCHEEEOnZ$#710 03
fusili1.3.6.8.10.11,12
Salada Tomate, alface 80 "Wy 03 00 o W08
Sobremeso Meldo 125 30 0,3 0,1 ©,7 57 0,6 0,0
Quinta VE VE Llip. AGSAll HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de feijdo vermelho 263 S§ 11 R 05 | 29501
Prato Filetes de pescada com arroz de tomate e pimentos!-4¢ 865 206 82 13 222 057 (104702
Vegetariana Croquetes vegetarianos (espinafres e ervilhas) no fornoc/ 911 218 101 14 275 33 3105
arroz de tomate e pimentos e repolho cozido!234.67.14
Salada Repolho e milho 217779 1.4 O 00 38 A
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Prato Coxa de peru estufada com massa'3 781 186 7@ ) 21 142 06 IOTGS
Vegetariana Grdo salteado ¢/ legumes (cenoura, nabo, batata e feijgo 607 144 27 03 227 17 54 04
verde)
Salada Tomate e pepino 2 22 04 00 31 QT Q07 00

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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 Satde 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
FIT GE v1.2.11 17/03/2025 10:32
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Municipio de Grandola

Semana de 7 a 11 de abril de 2025

Almoco

Abdbora ¢/ coentros

Arroz de atums4

Ratatouille (lentilhas, cenoura, alho francés e pimento ¢/
arroz e couve-flor cozida!.68.10.11.12

Cenoura ralada e alface

Pera

Espinafres

Pato com massa fusilli, alho francés, cogumelos e
cenoural3

Soja ao cubo estufado com tomilho e massa fusillit 36811
Alface, beterraba e tomate
Banana

Creme de cenoura

Salmdo no forno ¢/ batata e ervilhas salteadas em alho e
azeite24.14

Salteado de ervilhas, batata, repolho e beringela em alho
e azeite

Couve-flor e feijdo verde cozido

Kiwi

Juliana de legumes (abdbora e couve lombardo)
Arroz d valenciana

Empaddo (arroz)cogumelos, espinafres, tomate, cenoura
e cebolinho 7

Alface, beterraba
Macda

Creme de alho-francés

Abrétea cozida com ovo, cenoura e batata (ou batata-
doce)34

Legumes assados ¢/ favas (beringela, ftomate, cogumelos
e pimentos) com batata-doce as rodelas

Tomate, pepino e alface

Laranja

VE
(kJ)
210

1115
614

86
199

VE
(kJ)
211

781

1250
86
441

VE
(kJ)
214

770

238

136
253

VE
(kJ)
336

749
724

76
269

VE
(kJ)
216

349

474

85

VE
(kcal)
50

266
146

20
47

VE
(kcal)
50

186

296
21
104

VE
(kcal)
51

185

57

33
60

VE
(kcal)
80

178
172

18
64

VE
(kcal)
51

83

113

20
47

Lip.
(9)

1,0
10,4

3.5

0,1
0.4

Lip.
(9)
1,0

7.5

4,2
0,2
0.4
Lip.
(9)
1,0
12,7

2,5

3.4

0.4
0.2

AG Sat.
(9)
0.1

1.5
0,5

0,0
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

2,1

0.8
0,0
0,1

AG Saf?
(9)
0.1

23

0.4

0,0
0,1

AG Sat.

0.1
0.2

0,5

0,1
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.7 0.9 1.2
31.0 0.4 11.5
22,5 1.9 5,9
2.7 2.2 1.2
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.3 0.9 1.3
14,2 0,6 15,2
36,7 6,2 24,0
2,7 % 11
21,8 19.6 1,6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.7 0,8 1,3
80 07 9.
4,3 1.8 25
(3]
3.5 1,4 2.8
109 109 11
HC Acucar Prof.
(9) (9) (9)
13.7 1.4 2,0
20,7 0.7 121
25,9 0,6 5,6
1.9 1,4 125
134 134 0.2
HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.7 0.8 1.3
8.2 0.7 9.9
17.5 59 1,7
2,5 2,3 1,2
8,9 89 1.1

0.1

0,0

Sal

0.1
0.3

0,3
0.1
0,0

Sal

0,1
0.2

0.2

0,5

0,0

Sal

0.2
0.2
0.5

0.1
0,0

Sal

0.1
0.2

0.3

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacgdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo 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

FIT GE v1.2.11 17/03/2025 10:32



Municipio de Grandola

Semana de 14 a 18 de abril de 2025 gertal
Almoco
Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Cenoura e couve coracdo L
Prato Chili C/ arroz 12 1065 254 8,9 2,8 27.3 0.4 160 0,2
Vegetariana HambuUrguer de cogumelos ¢/ arroz de grelos e feijco 804 192 53 11 246 18 87 08
verde e cenoura cozidos'3:6.7.9.10
Salada Salteado de curgete e cenoura 644 156 152 22 30 16 11 07
- VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
ey (k) kea) (@) (@ (@) (@ (o (9)
Sopa Creme de cenoura L L
Prato Bacalhau & gomes de s&34 A B R A
Vegetariana Caldeirada de ervilhas (batata as rodelas, pimentos, 407 97 20 03 158 g, 2403
tomate e salsa)
Salada Alface e milho A CIRZZOR U I, A
Quarta VE VE Lip. AGSafr HC AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) #(9) (9) (9) (9) (9l (9
Sopa Sopa de agrido 218 52 10 02 88 LOL 13 01
7. ¢/;;;(
Prato Borrego assado com massa buzios'3 795 188 56T 18 1SREF1.S gl U5
Vegetariona Favas de coentrada ¢/ pdo torrado e grelos de 727 NOwplt 10 U5 3  0F
Couve],3,6,7,8,]2
Salada Couve coragdo salteada 739 g 174 25 o UG W0t
Sobremesa  Clementina 23 3 02 (0N NS CGe
Quinta VE VE Llip. AGSAll HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Ervilhas e abdbora 21 S 07 S 407N | 1.5
Prato Agordo de peixe (bcfofc e Ovo)],3,4,5,6,7,8,” 620 147 4,1 0.9 19.6 1.0 7.1 06
Vegetariona Saladinha de massa enriquecida (pimento, grelos, nozes e 640 154 115 12 50 1.9 58705
favas)8
Salada Couve-flor e cenoura cozida 12877307w 01 000 87 33 25 07

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Protf. Sal

Sexta (k) (kcal) (o)™ (o) (o) g (g)lo)

FERIADO

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo 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
FIT GE v1.2.11 17/03/2025 10:32



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Te?(;o

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Municipio de Grandola

Semana de 21 a 25 de abril de 2025

Almoco

Couve portuguesa
Bolonhesa de atum?!.34

Tofu com juliana de legumes (repolho e espargos) com
tridngulos de anands!-¢

Tomate, pepino e alface
Laranja

Canja!-36.10

Febras de cebolada ¢/ arroz branco
Grdo de tomatada

Curgete e feijdo verde cozido
Banana

Feijdo manteiga ¢/ brocolos

Badejo cozido ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos4
Strogonoff de lentilhas e cogumelos ¢/ arroz branco!6.10.11
Alface e cenoura ralada

Pera

Espinafres

Jantarinho alentejano estufado (carne de porco, cenoura,
couve portuguesa, feijdo vermelho e massa
cotovelos)134.10

Feijoada vegetariana ¢/ massa cotovelos!3:6.10
Couve roxa e alface
Clementina

FERIADO

VE
(kJ)
213

1076
568

85
201

VE
(kJ)
206

821

1372
19
441

VE
(kJ)
274

313

1123
86
199

VE
(k)
211

789

1197
97
223

VE
(kJ)

VE
(kcal)
50

256
85

20
47

VE
(kcal)
49

196
327
29
104

VE
(kcal)
65

74
266
20
47

VE
(kcal)
50

188

285
23
53

VE
(kcal)

Lip.
(9)
1,0

10,7
2,7

0.4
0,2

Lip.
(9)
0.5
9.9
8,9
0.3

0,4

Lip.
(9)
0.3
59
0,1
0.4

Lip.

o @

6,8

4,6
0,1
0,2

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)
0.1

1,6
0,6

0,1
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

1,9
1.1
0,1
0,1

AGSaf.
(9)
0.1

0,1
0.8
0.0

0,6
0,0
0,0

AG Sat.
(9)

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8,6 0,9 1.3
27.1 1,5 12,3
9.5 8,6 4,5
2,5 2,3 1.2
8,9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,8 0.2 4,0
12,2 0.4 14,3
41,3 2,3 15,1
3.3 0,0 1.8
21,8 19.6 1,6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
10,9 0.9 2,4
82 o 9
070 13
2,7 2,2 1,2
9.4 9.4 0.3
<
'C AcuUcar, Prof
(9) (9) (9)
8.3 0,9 1.3
18,8 0.8 128
46,8 1] 12,8
2,4 0,0 a2
11.1 11.1 0.8

HC AcUcar Prot.

(9) (9) (9)

0,0
0,0

Sal

0.2
0,5
0.4
0.3
0,0

Sal
(9)
0.1

0.3
0.7
0,1
0,0

. Sal

(9)

0.3

0.5
0.0
0.0

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo 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

FIT GE v1.2.11 17/03/2025 10:32



Municipio de Grandola

Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025 gerta.l
Almoco
Seaunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de ervilhas L L
Prato Espcrguefe d bolonhesa 13 1030 245 10,3 3.4 23,6 1,0 14,1 0,2
Vegetariana Caril de favas ¢/ pdo torrado e couve de bruxelas 439 105 13 04 166 09 51 06
cozida13.67.89.10,11,12,13
Salada Tomate e milho 193 46 13 00 497 25 32 00
- VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
ey (k) kea) (@) (@ (@) (@ (o (9)
Sopa Creme de cenoura L L
Prato Bacalhau com natas! 4567 8228158012988 278 R4 04N S5 am
Vegetariana Salada de feijdo preto ¢/ batata, cenoura e brécolos 614 145 30 07 213 12 74 06
cozidos!'?
Salada Alface e beterraba L
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Quarta VE VE Lip. AGSafr HC AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) #(9) (9) (9) (9) (9l (9
Sopa Agrido e abdbora 24 51 TQE So2 88 oy 13 O
. 4
Prato Coxa de frango assada ¢/ mel e laranja com arroz de 762 181 42T 07 2L B0 gl G4
cenoura
Vegetariana Beringela no forno ¢/ pera caramelizada ¢/ mel e laranja, 631 150 36 05 262 75 20 02
humus de ervilhas e arroz de cenoura (&
Salada Salteado de curgete e cenoura 474 115 107 lo py gy7 A 12805
Sobremesa  Macéd 269 64 05 01 [134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HG Acucar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9 (gl
VE VE LipAG Sat. HC Acguear Prot. Sal
Sexta () (keal) "G (@) (9) (o) gk, (9)
Prato Arroz de pofo],6,7,]2 788 188 7.2 2,1 16,0 0,3 14,4 0,5
Vegetariana Arroz de lombardo no forno ¢/ gréo 1039 246 30  O04Q 450 10, 75 02
Salada Tomate e pepino 2 2 04 00 31 §1 gos o
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:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas 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 Sadide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao 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
FIT GE v1.2.11 17/03/2025 10:32



