Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
Restaurante

Semana de 1 a 5 de abril de 2024

Almoco

Creme de couve-flor, ervilhas e abdbora
Bolonhesa de carne’.12

Salteado de feijdo branco, cogumelos e feijdo-
verde com esparguete!

Couve branca, cenoura e ervilhas

Kiwi

Sopa de couve-lombarda, nabo e feijdo catarino
Filete de peixe-espada com arroz de ervilhas4
Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilhas
e feijdo-verde!.6.10.11

Salada de alface, couve roxa e pepino

Mousse de chocolate / fruta da épocal 367812

Sopa de abdbora, couve-flor e alho-francés

Perna de frango assada com massa espiral
salteadal 12

Chili vegetariano (soja, feijdo vermelho e milho)
com massa espirall.é

Cenoura, couve-de-bruxelas e feijdo-verde
Macd starking

Sopa de cenourq, beringela e ervilhas

Bacalhau & gomes de s&3+4

Lasanha de espinafres, cenoura e cogumelos!3.6.7
Salada de alface, beterraba e pepino

Banana

Sopa de alface, brécolos, curgete

Bife de peru com arroz de cenoura e feijdo preto
estufado

Ovos mexidos (sem adicdo de gordura) com arroz
de cenouras

Salada de milho, tomate e couve branca
Laranja

VE
(kJ)

121
1032

962

166
253

VE
(kJ)

282
699

585

93
461
VE
(kJ)
209

883

1324

166
269

VE
(kJ)

222
464
600
77
441
VE
(kJ)
225

816

819

196
201

VE
(kcal)

29
246

228

40
60

VE
(kcal)

67
166

138

22
110

VE
(kcal)

50

209

313

39
64

VE
(kcal)

52
110
147
18
104

VE
(kcal)

53

193

195

47
47

Lip.
(9)
1.1

10,5

4,6

0.4
0.5
Lip.

(9)
09

4.8
2,0

0,2
2,5
Lip.

(9)
07

6.6

3.9

038
05
Lip.

(9)
0.8

3.5
50
0.3
0.4
Lip.
(9)
0.8

3.8

59

1IPs
0.2

AG Sat.
(9)
02

3.4

0.8

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.8

0.2

0.1
2.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.5

0.2
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6
2.4
0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6

0.0
0.0

HC
(9)
29

22,1

2.3
19.8

HC
(9)
8.6

20,3

48,0

41
13,4

HC
(9)
89

12,9
18,5
1.7
21,8
HC
(9)
8.8

24,6

25,7

4.8
8.9

AcuUcar Prot.

(9)
1.5

1.7

AcuUcar Prot.

(9)
1.0

03
0.9

0.5
15,8

AcuUcar Prof.

(9)
1.1

1.6

1.5

12
13,4

AcuUcar Prof.

(9)
1.1

0.9

1.4

U

19.6

AcuUcar Prof.

(9)
10

0.5

0.8

1,2
89

www. gertal. pt

Sal
(9 (9)
1,3 0,1

14,1 0.2

89 06

30 03
I @0

Sal
(9 (9)
25 02

11,3 0.3
59 02

1.8
14

0.0
0.2

Sal
(9 (9)
1.6 0,

15,5 03

20,6 0.2

24
02

02
0.0

Sal
(9 (9]
1.6 0,

61 09
60 04
1.5 00
1.6 00
Sal

(9 (9)
1.9 01

14,7 03

85 04

33 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 alteragdes por

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

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves

Restaurante

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco

Sopa de cenoura, grdo-de-bico e couve branca
Salada de atum, feijdo-frade, batata, couve-
galega e ovo34

Bife de tofu no forno com pimento e batata
cozida's

Salada de alface, cebola e fomate

Macd golden

Sopa de couve-flor, abdbora e alface

Rancho de carnes (vaca, frango, porco) gréo,
massa, batata, macarronete e legumes!¢7
Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos) !

Salada de beterraba, couve-roxa e milho

Kiwi

Creme de abdbora, batata e feijdo branco
Salmado no forno com arroz de couve branca e
tomate4

Arroz em cama de legumes (milho, cenoura e
couve branca) com hamburguer vegetariana
(grdo-de-bico)!

Couve branca, ervilhas e couve-flor

Pera

Sopa de brécolos, abdbora e couve-lombarda
Peru estufado fatiado com batata assada

Soja estufada com legumes (couve-flor, abdbora)

com batata assadas
Salada de alface, cenoura raspada e ftomate
Laranja

Sopa de alho francés, cenoura e favas
Dourada assada com arroz de cenoura#

Soja estufada com ervilhas e arroz de cenouras
Salada de beterraba, cebola e pepino
Banana / logurte aroma’

VE
(kJ)

303

703

468

82
269

VE
(kJ)

221

726

826

250
253
VE
(kJ)
2%

1072

1161

166
199

VE
(kJ)

228
557

VE
(kJ)
122
910

1130

88

441

307

VE
(kcal)

72

167

111

20
64

VE
(kcal)

52

173

196

59
60

VE
(kcal)

70

256

276

40
47

VE
(kcal)

54
133

146

22
47

VE
(kcal)

29
217
268

21
104

73

Lip.
(9)
1.1

58

3.6

0,2
0.5
Lip.

(9)
0.8

56

42

1.6
0,5
Lip.
(9)
1.0

15,6

54

0.4
0.4
Lip.

(9)
19

59
3.0

02
02
Lip.

(9)
11

87
4,5
03
0.4
1.5

AG Sat.
(9)
0.1

1.0

0.7

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.7

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

29

0.7

0.1
0.0

AG Sat.
(9)
03

1.5
0.4

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
02

1.6
0.7
0.1
0.1
1.0

HC
(9)
12,1

17.5

13,9

2,6
13.4

HC
(9)
9.1

20,4

30,0

57
10,9

HC
(9)
1,7

45,2

43
9.4

HC
(9)
7.2

9.5
17,6

3.1
89

HC
(9)
30

22,0
35,8
2.8
21,8
10,0

Acucar
(9)
1.0

0.5

1.0

21
13.4

Acucar
(9)
0.9

1.5

2.3

09
10,9
Acucar

(9)
09

03

1.3

11
9.4
AcuUcar

(9)
10

0.6
1.1

2.8
89
AcuUcar

(9)
12

0.6
0.8
24
19.6
10,0

www. gertal. pt

Prot. Sal
(9) (9)
24 01

99 06

48 02

02 00

Prot. Sal
(@) (9)
1,6 =

93 02

78 02

4,7 01
1.1 00

Prot. Sal
(@) (9)

26 01

11,0 0.2

90 03

3.0
03

03
0.0

Prot. Sal
(@) (9)
1.5 02

100 0.2
10,3 0.1

1.0 01
1.1 00

Prot. Sal
(9) (9)
12 01

120 02
17.8 0.2
1.1 01
1,6 00
37 0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite. Para quem
ndo ¢ 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

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

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
Restaurante

Semana de 15 a 19 de abril de 2024
Almoco

Creme de espinafres, cenoura e couve branca
Tortinha (batata e fiambre) com macarronete
gratinado com queijo!3567

Tofu mexido com macarronete e cogumelos!-3.6
Cenoura, couve-flor e repolho

Kiwi

Sopa de penca, abdbora e cebola

Posta de perca no forno com arroz de feijdo
catarino#

Grdo-de-bico e espinafres com arroz
Salada de milho, tomate e rdcula
Banana

Sopa de curgete, feijdo branco e nabo
Bife de frango grelhado com esparguete!
Seitan & fatia grelhado com esparguete! s
Salada de alface, pepino e tomate
Laranja

Sopa de favas, cebola e couve-flor

Filetes de pescada assados com batata cozida e

salsa picada4

Salada de batata aos cubos com gréo-de-bico e

brécolos

Salada de brécolos, beterraba e curte em corte
juliana

Gelatina de anands / fruta da épocal 367812

Sopa de abdbora, couve-flor e cenoura
Arroz de pato 12

Empaddo de arroz de lentilhas!-¢.10.11
Salada de alface, pepino e tomate
Abacaxi

VE
(kJ)

223

775

250
123
253

VE
(kJ)

222

767

1184
178
441
VE
(kJ)
285
773
998
84
201
VE
(kJ)
237

408

453

104
443

VE
(kJ)
220
788
1180

84
201

VE
(kcal)

53

185

226
29
60

VE
(kcal)

52

182

282
42
104

VE
(kcal)

67
183
236
20
47

VE
(kcal)

56

97

107

25

104

VE
(kcal)

52
187
279

20

47

Lip.

(9)
09

638

7.9
02
0.5

Lip.

(9)
0.8

43

68
12
0.4

Lip.

(9)
0.9

1.8
24
0.4
0.2

Lip.

(9)
0.8

0.7

04

0.0

Lip.

(9)
08

6,1
3.9
0.4
0.2

AG Sat.
(9)
0.1

1.8

1.6
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.6

0.9
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.4
0.6
0.1
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

03

0.1

0.1

0.0

AG Sat.
(9)
0.1

14
0.5
0.1
0.0

HC
(9)
9.2

22,3

26,5
3.7
10,9

HC
(9)
9.4

22,1

44,0
44
21,8

HC
(9)
1,3

20,8
35,7
24
89

HC
(9)
9.4

23

23,6

HC
(9)
9.2

17.6

49,1
24

9.5

Acucar
(9)
0.9

1.1

0.9
24
10,9

Acucar
(9)
0.9

0.2

1,0

22

19,6
Acucar

(9)
09

15
32
22
89
Acucar

(9)
1.3

0.8

23,4

AcUcar
(9)
1.2

0.1
0.9
22
9.5

Prot.

(9)
1.5

78

10,4
2,0

Prot.

(9)
1.4

135

8.6
3.0
1.6

Prot.

(9)
25

20,0

16,4
12
1.1

Prot.

(9)
2.1

7.6

44

2,0

225

Prot.

(9)
1.6

14,4

10,8
1.2
0.5

Sal
(9)
0.1

0.7

0.5
0.5
0,0

Sal
(9)
0,1

03

0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

03
0.7
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

02

02

0.1

0.9

Sal
(9)
0.1

02
02
0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, ’Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.




Parauma alimentagho savdavel ede qualichnde

Municipio de Chaves

Restaurante
Semana de 22 a 26 de abril de 2024
Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) (@ (o) (@ (9 (g
Sopa Sopa de feijdo branco, penca e cebola 295 70 09 01 1.7 09 26 0]
Prato Bacalhau & brds 134567910 777 186 108 34 78 03 140 24
Vegetariana Soja A brds1.35.6.7.9.10 1456 348 17,9 62 263 04 19.5 04
Salada Brécolos, cenoura e ervilhas 165 39 05 01 39 22 30 03
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Ter VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
S (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (@) (9)
Sopa Sopa de lentilhas, cebola e brocolos! 61011 315 74 09 01 125 09 33 01
Praiy Pe~mc1 oJIre fro?gg assada no forno com arroz de 625 196 49 08 227 IR AR
grdo e tomate
Veaetariana Favas com curgete e cogumelos com arroz de s7 135 34 05 209 12 e
9 tomate?.10.11.12
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 01 24 22 12 00
Sobremesa  Macd golden 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@ (o (@ (9 I
Sopa Sopa de couve branca, cenoura e alho-francés 222 53 08 01 93 09 14 01
Prato Massa espiral de sglmoo Igscodo com ervilhas, T -, i, 94 19 130 04
cenoura com queijo gratinado!47
Vegetariana Arroz com grdo-de-bico, cenoura e brécolos 1041 247 34 04 427 17 85 04
Salada Couve-flor, bréocolos e couve-lombarda 253 61 37 05 24 18 33 02
Sobremesa  Pera / Gelatfina vegetal de anands!-3678.12 199 47 04 00 94 94 03 00
438 103 00 00 254 248 00 0]
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@ (g (@ (9 (g
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de favas, couve-flor e nabo 235 56 08 01 94 13 19 01
P B|f“e~dou vazia estufado com arroz de cenoura e 679 208 o T
feijdo preto estufado
Vv T— Mccqrrone’(e com couve-lombarda e feijjdo 1050 249 GEENEEETURNINE S . o
egetarana catarino guisados!3
salada ‘ClL'Jrge’re, couve roxa e alho-francés em corte 109 26 T LA e
juliana
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, ’Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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, Acglcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
Restaurante

+ Ementla

Parauma alimentagho savdavel ede qualichnde

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Almoco

Sopa de abdbora, cenoura e feijdo-verde
Lombo de porco estufado com massa espiral’
Cogumelos salteados com espinafres e massa
espiral!

Cenoura, couve-flor e feijdo-verde

Pera

Sopa de curgete, feijdo branco e nabo
Robalo no forno com arroz de cenoura#

Seitan fatiado grelhado com arroz de cenoura e
feijdo vermelho cozido!4

Salada de alface, pepino e tomate
Laranja

Feriado

Sopa de favas, cebola e couve-flor

Filetes de corvina assada com alho-francés com
arroz branco#

Feijdo frade com arroz, cenoura € milho

Salada de alface, milho e fomate

Banana

Sopa de brécolos, abdbora e cebola
Peru estufado fatiado com batata assada

Estufado de soja e feijdo catarino com massa
cotovelos, ervilhas e cenoural 4

Salada de beterraba, cenoura e couve-roxa
Abacaxi

VE
(kJ)

223
828

765

130
199

VE
(kJ)

302
817

974

84
201

VE
(kJ)

e @ ©

(kJ)
237

704

m3
194
441

VE
(kJ)

202
557

1205

111
201

VE
(kcal)

53
197

181

31
47

VE
(kcal)

71
194

231

20
47

VE
(kcal)

o e @ ©

(kcal)
56

167

264
46
104

VE
(kcal)

48
133

286

26
47

Lip.

(9)
08

58
4.8

02
0.4

Lip.

(9)
09

58
24

0.4
02

Lip.

(9)
00

0.0
0.0
0.0
0.0

Lip.

(9)
08

4,1

54
1.4
04

Lip.

(9)
09

59
4,0

0.0
0.2

AG Sat.
(9)
0.1

1.5

0.8

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

1.0

0.5

0.1
0.0

AG Sat.
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

0.7

0.8
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

1.5

0.6

0.0
0.0

HC
(9)
9.5

18.3

27.2

3.7

24
89

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

HC
(9)
9.4

40,6
472
21,8

HC
(9)
8,0

9.5

38,6

4,0
9.5

Acucar
(9)
1.0

1.3

2.1

2.3
9.4

Acucar
(9)
1.0

0.6
1.0

22
89
Acucar

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0
Acucar

(9)
1.3

0.2

0,6

14

19,6
AcuUcar

(9)
1.1

0.6
2.1

2.5
95

Prot.

(9)
1.4

17.3

55

24
0.3

Prot.

(9)
25

10,7

Prot.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

Prot.

(9)
2,1

12,7

1.1
3.7
1.6

Prot.

(9)
1.4

10,0
20,9

1.2
0.5

Sal
(9)
0.1

03

0.7

0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

03

0.6

0.0
0.0

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

02

02
0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

04

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Peixes, ®Soja. Para quem n&o é alérgico

ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.




