Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Grandola
Semana de 9 a 13 de Junho de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@ (@) (o) (o) (g ()
Sopa Lombardo e cenoura 210 s 10 o1 84 0P 13
Prato Empaddo de vitela ¢/ arroz de cenoura 99 221 &7 29 237 06 117 03
Vegetariana Empaddo de lentilhas ¢/ arroz e grelos de couve 1045 247 38 05 422 1.0 98 03
Cozidos],é,]O,] 1,12
Salada Pimento, couve roxa e alface 102 25 03 00 25 1.0 18 00
Sobremeso Maga 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Protf. Sal
Terca (k) (kea) (@ (@) (g (@) (g ()
Sopa 192 4 08 01 77 08 14 01
Prato 812 195 114 18 161 08 68 06
Vege‘rgnano 358 85 3,4 0,5 7,4 1,6 45 04
Salada FER' DO 125 30 04 01 31 16 20 05
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@ (@) (g (0 (g ()
Prato Cozido de grdo a alentejana (pd de porco, L4 16 138 10 97 03
batata, cenoura e feijdo verde)
Vegetariana Grdo & alentejana vegetariano (gréo, batata e 647 155 13 01 22 15 67 02
feij@o verde)
Salada Tomate, beterraba e alface 86 21 02 00 27 25 11 0]
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (9
Sopa Feijdo vermelho c/ curgete s ' 01 98 07 22 0
Prato Paelha de peixe (pescada, ervilhas, arroz, cenoura 60 142 35 05 159 07 111 03

e pimento)4

Vegetariana Croquetes vegetarianos (espinafres e ervilhas) no 211 218 101 14 275 33 31 05
forno ¢/ arroz de tomate e pimentos e repolho
Cozido|,2,3,4,6,7,]4

Salada Brocolos, milho e repolho 197 47 13 | OLSSSCZREE RN
Sobremesa  Meldo 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (9) (@) (o) (@ (o) (o)
Sopo Feijdo—verde 214 51 1.0 0.1 8,7 0.9 1,3 0.1
Prato Coxa de peru estufada com massa espiral’-3 781 186 75 21 142 06 152 03
Vegetariana Soja estufada com massa espirall 36811 1252 297 42 08 368 62 241 03
Salada Tomate, pepino e alface 8% 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 1,1 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, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.14 21/04/2025 12:00
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Municipio de Grandola

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 16 a 20 de Junho de 2025

Almoco

Abdbora ¢/ coentros

Filete panado com arroz de cenoura’-347
Ratatouille (lentilhas, cenoura, alho francés e
pimento ¢/ arroz e couve-flor cozida'48.10.11.12
Cenoura ralada, alface e pimento verde
Macad

Espinafres

Pato com massa fusilli, alho francés, cogumelos e
cenourgl-3

Tofu estufado com massa fusilli, alho francés,
cogumelos e cenoural36

Alface, beterraba e tomate
Gelatina de morango!:3:6.7.8.12

Creme de cenoura

Salmado no forno ¢/ batata cozidaz414
Caldeirada de ervilhas (batata

as rodelas, pimentos, tomate e salsa)

Erviihas com cenoura e feijdo verde salteados em
azeite e alho

Melancia

FERIADO

Creme de ervilhas

Acorda de peixe! 2346712

Seitan estufado com batata-doce ds rodela'-é
Tomate, pepino e alface

Pera
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, #Soja, ’Leite,
8Frutos de casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
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, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.2.14 21/04/2025 12:00



Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

g 1
V gertal

www gertal pt

Municipio de Grandola
Semana de 23 a 27 de Junho de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
R ando () (kea) @ (@ (@ (o) (@) (g
Sopa Cenoura e couve coracdo 206 4 10 01 82 08 13 S
Prato Rojoes c/ arroz de coentros 176 281 161 40 201 01 o7

Vegetariana Hamburguer de cogumelos ¢/ arroz de coentros, 855 204 57 12 22 18 91 09
feijdo verde e cenoura cozidos11:36.7.9.10

Salada Alface, tomate e pepino /5 17 106 16 32 SR
Sobremeso K|W| 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9)
Frams Paloco com natas! 4567 866 208 135 28 149 05 67 06
Vegetariana Salteado de ervilhas, batata, repolho e beringela 397 %3 37 05 115 12 23 04
em alho e azeite
Salada Salteado de curgete, feijdo verde e cenoura 85 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa Baonana 44 104 04 0.1 21,8 19,6 1,6 0,0
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)
SopG Sopc de Ognao 218 52 1,0 0,2 8,8 1,0 1,3 0,1
Prato Coxa de frango assada com mel e laranja e massa 8% 196 46 08 219 11 163 04
esparguete!s
Vegetariona Feijdo manteiga estufado (tomate, pimento, alho 1031 245 3% 06 376 11 106 03
francés) c/ esparguete!s
Salada Couve roxa, pimento verde e alface 102 2 03 00 25 10 18 00
Sobremesa  Meld@o 23 55 02 00 11,1 111 08 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o
Sopa Feijdo vermelho e abdbora e 2 02 107 0% 22 0
Prato Abrétea cozida ¢/ ovo, cenoura e batata34 peAEsSclE 05 02 &1 08 %7 03
Vegetariana Saladinha de batata enriquecida (pimento, grelos 322 76 01 00 153 13 25 02
e favas)
Salada Brocolos e couve-flor 1373305 01 23 o 2 gttt
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (
Prato Arroz & valenciana (porco, frango, salsicha, 732 174 7SNl Rl OO C IR R

ervilhas, cenoura e pimento)
Vegetariana Arroz & valenciana vegetariano (ervilhas, salsicha ¢80 162 66 07 193 07 54 06
de soja, cogumelos e cenoura)3¢
Salada Beterraba, tomate e alface 78 19 NECESNCTEEEN - 14 &0
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.14 21/04/2025 12:00
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Municipio de Grandola

Almoco

Couve portuguesa
Massada de peixe (pescada)!34:6.10

Massada de soja (soja, cotovelinhos, ervilhas e
Cenourq)],3,6,]0

Tomate, pepino e alface
Laranja

Conjg 1,3,6,10
Arroz de patol-347

Tofu ¢/ cogumelos salteados ¢/ arroz primaveral-$

Curgete, cenoura e feijdo verde cozidos
Morangos

Feijdo manteiga ¢/ repolho
Badejo cozido ¢/ batata, cenoura e brécolos
cozidos4

Salada de feijdo frade ¢/ batata, cenoura e
brécolos!2

Alface, beterraba e cenoura ralada
Macd

Espinafres

Bife de frango estufado ¢/ massa esparguete! s
Bolonhesa de lentilhas!3.6.10.11.12

Couve roxa, tomate e alface

Pera

Agrido e abdbora

Filetes de pescada no forno com arroz de
tomate!3467.811,1213

Seitan de cebolada ¢/ arroz de tomate! ¢
Alface, beterraba e milho

Banana

Ementla

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade
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Semana de 30 de Junho a 4 de Julho de 2025
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HC AcuUcar Prot. Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, #Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.

FIT GE v1.2.14 21/04/2025 12:00



Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Grandola
Semana de 7 a 11 de julho de 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (9 (g
Sopa Creme de ervilhas 223 5 10 01 88 0% 15 O]
Prato Esparguete & bolonhesa (vaca)'3 1030 245 103 34 236 10 141 02
Vegetariana Tofu ¢/ juliana de legumes (repolho e espargos)!s 733 108 72 14 18 04 65 06
Salada Tomate, couve roxa e pepino 106 25 02 00 33 L5 15 00
Sobremeso Mcga 269 64 0,5 0,1 13.4 13.4 0,2 0,0
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (ked) (@) (@) (@) (@ (9 (q)
SopC‘ Gr(’jo C/ esplnofres 275 65 1,2 0,2 10,6 1,0 2,1 0,1
Prato Bacalhau d gomes de Sé3'4 457 109 3.4 0,6 12,7 0,9 6,1 09
Vegetariana Salada de feijd@o preto ¢/ batata, cenoura e 605 143 28 07 215 12 72 04

brocoloss?

Salada Salteado de cenoura, brocolos e couve-flor 94 95 76 11 28 22 28 03
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta (k) keall (0 (o) (g (9 (9 (o)
SopG Agrlao e Obébora 214 51 1,0 0,2 8.8 0,9 1,3 0,1
Prato Borrego estufado com massa fusilli tricolor!3 848 201 60 19 2200 15 163 03
Vegetariana Favas de coentrada ¢/ pdo torrado e grelos de 551 182 34 05 179 24 56 07

Couve],3,6,7,8,]2

Salada Alface e beterraba CEE N 00 19 14 15 0l
Sobremesa  Meld@o 125 3 03 01 57 57 06 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () keal) (@) (o) (g (9 (9 ()
Prato Cavala com batata, cenoura e ervilhas4 625 149 77 21 67 07 127 03

Vegetariana Salteado de legumes ¢/ salada de batata (batata, 346 8 12 02 140 16 25 03
ervilhas e nabo) e cenoura cozida

Salada Salteado de curgete e feijdo verde 338 8 65 10 30 00 17 05
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Alho-francés 216 51 10 01 87 08 13 01
Prato Febras de cebolada ¢/ arroz cenoura 782 186 59 13 200 07 128 04
Vegetariana Arroz de lombardo no forno ¢/ grdo 1037 246 3.OpuplERE RN
Salada Tomate, pepino e pimento verde % 23 04 01 30 30 10 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:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, #Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo 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 altera¢des por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.14 21/04/2025 12:00



