Ementa B &

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm L L

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim
Semana de 18 a 22 de marco de 2024
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () ked) (@) (o) (o) (g) (o) (o]

Sopa Sopa de couve branca 192 46 12 02 72 09 10 01
Esparguete a bolonhesa com

Prato broColos! 2 854 204 91 29 180 10 11,9 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
lerco (k) (kea) (@) (@) (9) (o) (9) (9)
Sopa Sopa de brécolos 194 46 13 02 71 07 1,1 01
Peixe gratinado no forno (paloco,
Prato molho bechamel e batata aos 630 151 64 16 153 08 7.8 12
cubos) e cenoura raspadal 4567
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quatia (k) (keal) () (0) (@) (@) (o) (g)
Sopa Creme de abdbora 196 47 13 02 74 08 10 01
Prato RC{nChO (peru, cenoura, couve, 796 189 4CIEEERE _ 10 W1, T JEIeRie
grdo-de-bico e massa)!3
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (9) (o)
Sopa Sopa de couve-lombarda 192 SAGRNNIIZL 200,24 7,0 IO I 0,1
Prato Filetes de pescada no forno com L0 147 42 06 168 06 101 04
arroz de tomate e salada de alface
Sobremesa Fruta da eépoca 201 (48N iOREL 00 " 8y 89 11" 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9 (@) (9
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura W4 46 12 W02 M 09 1.0 0l
Frango estufado com cenoura,
ervilhas e puré de batata?.12

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Prato 384 91 33 06 67 08 84 03

Mutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
2Di6xido 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 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 alteracdes 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 aor®

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim
Semana de 25 a 29 de marco de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kd) (keal) (@) (9) (g (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura 192 46 13 02 72 07 10 01
Braito Calamares no forno com arroz de 445 153 38 06 197 06 96 04
tomate, alface e cenoural!234.7.9.14
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
leret (k) (keal) (@) (0 (o) (9 (9 (9)
Sopa Creme de curgete 188 45 12 02 69 06 1,1 01
Massa a lavrador (frango,
Prato macarronete, feijdo vermelho, 794 188 45 08 215 13 140 03
couve)!3
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quatia (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (o) (o)

Sopa Sopa de couve branca 192 46 12 02 72 09 10 01
Empaddo de cavala com salada

Prato de alface3467.12 302 72 36 05 57 05 37 02
Sobremesa Gelatina 1:3.6.7.8.12 374 88 00 00 198 197 21 07
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (9) (@) (g (9]
Sopa Creme de legumes 189 FASERNIIZL 024 7,0 JNOEN @ 0,1
Prato Bifaninhas de porco com 684 163 47 12 159 1,2 137 05
esparguete e cenoura baby!3
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (ked) (o) (o) (o) (a) (o) (o]
Sopa 0O 0 0 0 0 0 0 0
Prato Feriado 0 0 0 0 0 0 0 0
Sobremesa 0 0 0 0 0 0 Vg @
Mutricionista

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, "?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n3o € alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Etmenla !,,3_,

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

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim
Semana de 1 a 5 de abril de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de brécolos 194 46 13 02 71 07 1,1 01
Rissdis de carne com arroz e
Prato saloda de alface e 1148 274 136 30 322 24 51 08
tomate!.23.4.56,7.89,10,11,12,14
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tt VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de cenoura e abdbora 191 45 12 02 73 09 10 01
Massada de peixe (massa
Prato cotovelinhos, perca) e cenourinha 5% 141 30 05 166 07 112 05
balby!34
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
el k) keal) (@) (@) (@ (@) l9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 190 345 1,3 CINNNCIONNG, o T A0
Feijoada & portuguesa (peru,
Prato couve, feijdo, cenoura) com arroz 687 164 68 18 112 06 142 03
branco
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@) (@) (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de couve-lombarda 192 GRS TR0 70 B0 1l 0
Prato Lombinhos de pescada com pure sz RN Poilvrs of o3
de batata e legumes47.12
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme de feijdo-verde e couve-flér 192 46 12 02 70 10 12 01
Arroz de frango malandrinho com
salada de alface e cenoura

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Prato 673 160 3,7 06 198 07 11,403

Mutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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 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



Ementa

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt
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AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa

VE
(kJ)

VE
(kcal)

Jardim
Semana de 8 a 12 de abril de 2024
Almoco
Creme de alho-francés

Douradinhos no forno com arroz
de tomate e feijdo-verde!.23.47.14
Fruta da época

Creme de cenoura e abdbora

Lasanha de carne com cenoura
raspadal3.67
Fruta da época

Canja's3

Filetes de solha no forno com arroz
primaveril4

Pudim de chocolate’

Sopa de grdo com espinafres
Jardineira de coelho
Fruta da época

Sopa de repolho

Omelete (ovo e queijo) com arroz
e feijdo-verded”’

Fruta da época

Mutricionista

194
782
201
VE
(kJ)
196
1070
269
VE
(kJ)
131
694
398
VE
(kJ)
233

416
269

VE
(kJ)
191
758

199

46
183
48

VE
(kcal)

47
260
64

VE
(kcal)

31
165
94

VE
(kcal)

55
28
64

VE
(kcal)

45
181

47

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 02
44 09
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.3 0.2
10,8 472
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
04 01
52 08
1,5 09
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.4 02
1.9 05
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
=709
7.4 26
04 00

HC
(9)
7.2

30,6
8.9

HC
(9)
7.4

27.0
13,4

HC
(9)
87

17,6
16,6

HC
(9)
8,4

12,5
13.4

HC
(9)
7.2

17.7

9.4

Acucar
(9)
0.7
1.3
8.9

Acucar
(9)
0.8
1,1
13,4

Acucar
(9)
0.0
@5

14,2

AcuUcar

(9)
0.8

0.8
13,4

Acucar
(9)
0.9
0.8

9.4

Prot.

(9)
1,0

5.1

1.1

Prot.

(9)
1.0

13.2

0.2

Prot.

(9)
3,1

11.3

3.2

Prot.

(9)
1,6

7,2
0.2

Prot.

(9)
1.0

9.7

0.3

L

’ .
s b

Sal
(9)
0,1

0.6
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.2

Sal
(9)
0,2

0.1
0.0

Sal
(9)
0.1

0.7

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,

Moluscos. Para quem ngo 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

'



Ementla i &

Para ums alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt e avt
AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social
Jardim
Semana de 15 a 19 de abril de 2024
Almoco

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kd) (keal) (@) (9) (9) (9 (9] (9)
Sopa Sopa de couve branca e abdbora 192 46 12 02 72 09 10 01
Prato Eiﬂ?gguhrgeie vitela com arroz 670 159 35 10 201 07 11,4 04
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Igee (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (9) (o)
Sopa Sopa de repolho 191 45 12 02 72 09 10 01
Prato ?glléndooo(;?gﬁggeclgzn massa fusilli & 999 239 136 25 176 08 11,0 03
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Skl () (keal) (@ (o) (o) (o) (@) ()
Sopa Creme de alho-francés e curgete 189 45 12 02 70 07 1,1 0]
Prato grfélzng?;%if@?gg no fomo com 703 167 49 08 172 06 130 05
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) () (g (o) (9 ()
Sopa Sopa de couve-flor 193 46 12 02 7.1 1,0 1,2 01
Prato é;iggor?ozcégggiéjisa (batata 429 101 20 03 147 09 55 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (a) (a) (9) (@) (9)

Sopa Creme de abdbora 196 47 13 02 74 08 10 01
Prato ?:j\slzge peru com cenoura e 753 W79 770 W 141 11 l2-e@ld
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

Mutricionista

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes. Para quem nao 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 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 - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



