¢

figueira

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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Municipio da Figueira da Foz

Restaurante

Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024

Almoco

Férias

Férias

Feijdo-verde

Alméndegas de aves estufadas em molho de tomate com
esparguete! 3612

Almdéndegas de soja estufadas em molho de fomate com
esparguete! s

Alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Feijdo-frade com nabicas
Tranches de salmdo no forno aromatizados com limdo e
manjericdo e batata assada*

Seitan de cebolada com batata assada'-$
Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor
Arroz-doce / fruta da época3s”?

Alho-francés

Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, macarronete e

grdo-de-bico)'3

Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)'6
Couve-lombarda, cenoura e cebola

Fruta da época

VE
(kJ)

5 o0 o o o o5 o o o

N
N
©

©
o~
(&)

1284

77

295

VE
(kJ)

266

680

499
126

1025

VE
(kJ)

239

103
229

VE
(kcal)

o O O O

(kcal)

VE
(kcal)

54

303

18

70

VE
(kcal)

63

163

119
30

243

VE
(kcal)

57

203

24
54

Lip.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
0,9

8,0

3,3

03
0,4

Lip.
(9)
0.9

770,

3.6
0,2
4,2
Lip.
(9)
0.9

6,6

42

0,1
0.4

AG Sat.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0,1

3.1

0,7

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
0,1

0,6
0,0
1.8

AG Sat.

(9)
0.1

0,7

0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
0,0 0.0 0.0

0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0

0,0 0,0 0,0

HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0

0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.6 1.2 1,4
22,4 22 10,4
46,9 2,0 20,9
1.8 1.8 1.5
144 114 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
1.1 1,0 1.9

11,4 08 22

13,3 1,0 7.5
3.8 32 2,1

45,1 13,1 53
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
10,1 0,9 1,4
20,5 1.8 14,5

32 29 1,4

11.2 10,4 0,4

Prot.

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9)
0.1

08

03

0,1

0,0

Sal
(9)
0.1

02

03
0,5

0.2
Sal
(9)
0.1

0,2

02

0,7
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido 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 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
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figueira

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

)U’ Ementa (&) ¢

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genatpt

Municipio da Figueira da Foz

Restaurante

Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024

Almoco

Brocolos

Arroz de atum cenoura e milho#

Estufado de lentilhas arroz de cenoura! 681011
Alface, tomate e cebola

Fruta da época

Agrido

Tirinhas de peru estufadas feijdo vermelho macarronete!3
Curgete grelhada massa de feijco' ¢

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta assada / fruta da época

Grdo com espinafres
Filetes de solha gratinados batata assada*
Tofu & gomes de s@!-5689.10.11

Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com azeite e
alho

Leite creme / fruta da época’-37.812

Couve-portuguesa
Lombo de porco assado alecrim, laranja e arroz de acafréo

Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, ervilha,
pimento, fomate e cenoura)é

Salada de alface, beterraba e pepino
Fruta da época

Creme de abdbora e ervilhas

Massinha (cotovelinhos) de tamboril tomate pimento!-34
Favas estufadas ao natural tomate massa cotovelinhos!-¢
Salada de cenoura, pepino e tomate

Fruta da época

VE
(kJ)

238

1061

1191
86

295

VE
(kJ)

234
878
942
101

321

VE
(kJ)

439
438

404

1131

VE
(kJ)

235
976

1021

77

295

VE
(kJ)

239
587
679
504
316

VE
(kcal)

56
253
283

20

70

VE
(kcal)

55
208
224

24

76

VE
(kcal)

68
104
104

98

266

VE
(kcal)

56
232

242

18

70

VE
(kcal)

57
139
161
122
75

Lip.
(9)
0,9

10,1
43
0,2
0,4

Lip.
(9)
0,9

2,8
3,5
0,1
0,5

Lip.
(9)
1.1

2,4
3,1

83

0,2

Lip.
(9)
0.9

9.8

3,0

03
0,4

Lip.
(9)
0.8

33
29
11,6
0,4

AG Sat.

(9)
0.1

1.4
0,6
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.1

0.5
0,7
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

0,4
09

1.2

0.1

AG Sat.

(9)
0,1

29

0,4

0,1
0.1

AG Sat.

(9)
0.1

0,5
0,6
7
0,1

HC
(9)
10,0

29,0
51,9
29

14,4

HC
(9)
9,7

27,1
37,7
3.1

16.4

HC
(9)
1.5

11.7
13,2

3.7

59.1

HC
(9)
9.9

22,6

34,9

1.8
14,4

HC
(9)
9.9

14,7
25,9
3.0
15,7

Acucar
(9)
0,9

05
1,0
2,6

1.4
Acucar
(9)
1,0

1.5
2,0
2,7
3.5
AcuUcar
(9)
1,0

0,7
1,0

3,0

47,7
AcuUcar
(9)
1,1

0,6

09

1.8
11,4

Acucar
(9)
1A

1.5
2,6
2,8
12,9

Prot.

(9)
1.5

11,0
9.6
1.0
0,7

Prot.

(9)
1.5

18,2

10,1

1.5

0,2

Prof.

(9)
22

8,4
53

1,0

7.0

Prof.

(9)
1,4

13,0

17,4

175
0,7

Prot.

(9)
1.7

12,1
6,6
038
09

Sal
(9)
0.1

0,9
03
0,0

0,0

Sal
(9)
0.1

03
03
0,1

0,0

Sal
(9)
0.1

02
02

0,1

03

Sal
(9)
0.1

03

0,1

0,1

0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
03
03
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo 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

Salde 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
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© Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024
figueira AIMmoco
Segunléllbm (Zj
Sopa Creme de cenoura coenfros 228
Prato Panados de frango no forno massa espiral! 36711 1258
Vegetariana Hamburguer de gréo e batata-doce massa espirall- 1219
Salada Salada de alface, tomate e cebola 86
Sobremesa  Fruta da época 295
Terca (ZJE]
Sopa Canja'’3 280
Sopa 1 Creme de favas 248
Prato Feijoada de potas com arroz brancoé1214 678
X Feijoada vegetariana (feijédo-branco, couve-lombarda e
Vegetariana 920
cenoura) com arroz branco
Salada Cenoura, couve-lombarda e pimento 477
Sobremesa  Fruta da época 221
Quarta (\lf]
Sopa Nabo com curgete 222
Esparguete & bolonhesa (carne picada de vaca estufada em
Prato 959
molho de tomate com cenoura ralada) '3
Vegetariana Eser)nczggrtée]"r;jg“eodo com lentilhas, feijdo-verde, ervilha e -
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 87
Sobremesa  Fruta da época 295
Quinta (ZJE]
Sopa Feijdo-manteiga com couve-coragdo 319
Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e
Prato S 2 418
manjericdo com batata assada*
Vegetariana Seitan assado no forno lim&o, manjericdo e batata assada'$ 495
Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby 127
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 438
Sexta (XJE]
Sopa Feijdo-verde 228
Prato Arroz ao forno (peru e pq‘ro cozid"os e desfio_dos, ozleif9nos =
pretas descarocadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’
. Arroz & primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e
Vegetariana . 1082
feijdo branco estufados
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 92
Sobremesa  Fruta da época 230

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Municipio da Figueira da Foz
Restaurante

VE
(kcal)

54
299
289

20

70

VE
(kcal)

66
59
161

218

116

53

VE
(kcal)

53

228

223

20

70

VE
(kcal)

76

99

118
30

103
VE
(kcal)
54

229

257

22
54

www.genal.pt

Lip.
(9)
0,9

17
4,6
0,2
0,4

Lip.
(9)
0,7

09
3,7

23

10,6
0,4

Lip.
(9)
0.8

89

33

0,2
0,4

Lip.
(9)
0,9

23

2.8
0.3
0,0
Lip.
(9)
0.9

8.8

512

03
0.4

)V Ementa L8]

AG Sat.

(9)
0.1

2,1
0.8
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

0,1
0.9

0.4

1.5
0,0

AG Sat.

(9)
0,1

2.9

0,7

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0,1

03

0.5
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0,1

3.4

0.8

0.1
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
9.6 1.1 1.4
34,4 1.8 13.3
47,8 4,3 11,2
2,9 2,6 1.0
14,4 11.4 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
2.0 0.0 5.6
10,3 0.9 1.7
17.5 0.5 12,5
34,2 1.0 101
2,6 2.3 1.4
10,5 9.8 0.5
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.4 1.2 1.3
23.5 2.1 13,0
37.8 3.0 10,8
2.8 2.8 1.1
14,4 [5)] 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,5 1.1 2.9

11.4 08 Ut/

14,2 0,9 8,1

3.1 2,7 2,6
254 248 0.0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.6 1.2 1,4
22,6 02 14,3

39.7 03 9.1

22 2,0 1.7
11,2 8,7 0,4

Sal
(9)
0.1

1,0
0.2
0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

0,1
05

02

05
0,0

Sal
(9)
0.1

02

0,2

0,1
0,0

Sal
(9)
0.1

02

02
0,2

0,1
Sal
(9)
0,1

0,5

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, 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.

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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.genal.pt e av
-
. - Municipio da Figueira da Foz
i Restaurante
o Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024
figueira Almoco
Pl VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () Gkea) @ (@) (@ (@ (9 (o
Sopa Couve-flor 229 54 09 01 95 12 15 01
Prato I;;m(t)))l??os de cavala arroz colorido (feijdo-verde, cenoura e 98 214 71 08 267 06 102 03
Vegetariana Malandrinho de feij@o com cubinhos de tofu'.5¢.89.10.11 1023 244 54 13 366 02 118 03
Salada Alface, couve-roxa e pepino 92 2 03 01 22 20 17 00
Sobremesa  Fruta da época 243 58 05 01 11,9 96 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
rored () (ea) (@ (9 (@ (9 (o (9
Sopa Couve-lombarda 225 53 08 01 94 1, 1.4 01
Prato Bifinhos de frango estufados molho de cogumelos 82 186 52 13 189 14 152 03
esparguete! 37
Vegetariana Soja estufada molho de cogumelos esparguete!-¢ 1140 270 53 09 338 1,5 194 04
Salada Alface, tomate e cebola 8 20 02 00 29 26 10 00
Sobremesa  Fruta da época 285 67 03 00 139 124 09 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(Qudge () (kea) (@ (o) (@ (@ (o) (9
Sopa Da horta (repolho, feijdo branco, curgete e cenoura) 279 66 09 01 112 10 22 0]
Prato Filete de alabote assado pdo rqlac!o3 4eés7cgl]o]|?lzc1]3de batata w5 10 BN osbis: & Mo
(oatata e ovo aos quartos, ervilha) 134678, A2,
Vegetariana Grdo crocante abdbora e cenoura no forno batata ensalsada 646 154 51 07 211 1,5 44 05
Salada Feij@o-verde, cenoura e nabo 1m0 26 02 00 38 33 10 10
Sobremesa  Fruta assada ou fruta da época 292 69 05 01 147 62 02 00
- VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
- () (kea) @ (@) (@ (@ (o) (g
Sopa Espinafres 226 53 09 01 93 10 14 01
Prato Z«ijrzooorlroo(cbc:;nnecge porco e vaca aos cubos, feijdo-catarino) . o 8 Y A
z
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda, R 15 7 A sl oo dmns A
cenoura e cebola) com arroz branco
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 102 24 01 00 31 27 14 01
Sobremesa  Fruta da época 295 70 04 01 144 114 07 00
Sext VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
exta (k) (keal) @ (@ (@ (9 (9) )
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 239 57 08 01 99 11 17 0l
Prato Srroortlgco)fjsa 6d7e lascas de pescada no forno massa penne molho = = A R Ty
Vegetariana Lasanha de Iegumes (espinafres, cenoura, alho-francés, P N e a1 64 02
tomate e lentilhas)!-¢810.11
Salada Alface, beterraba e pepino 770 48 o3 JOWF 18 18 15 01
Sobremesa  Aletria / fruta da épocal367 981 232 51 20 369 116 82 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. 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 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
Salde 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



Restaurante

Municipio da Figueira da Foz
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gernal pt

o Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024
figueira Almoco
BRI TR B VE VE Lip.
Segunda (k)) (keal) (g)
Sopa Macedodnia de legumes (feijdo-verde, ervilha, nabo e 07 s 09
cenoura)
Prato Mos;o tagliatelle com carne picada de vaca e queijo 135 270 104
gratinado!-¢7
Vegetariana Tagliatelle com soja e molho de tomate!é 1092 258 26
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 97 23 02
Sobremesa  Fruta da época 222 53 04
. VE VE  Lip.
erca (k)  (keal) (g)
Sopa Compon?so (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e w0 96 14
cenoura)
Prato Filetes de pescada no forno crosta de broa arroz de ervilhas'4 727 172 36
Vegetariana Strogonoff de seitan arroz de ervilhas'-¢ 782 186 36
Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino 95 23 02
Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocasd¢? 1025 243 42
VE VE  Lip.
Quarta (k) (keal) (g)
Sopa Feijdo-verde 228 54 09
Prato Peru assado laranja esparguete’-3 818 194 7.1
. M icilian r te, grdo, alho-francés e tomate-
Vegetariana assa slcg ana (esparguete, grdo, alho-francés e tomate 1937 298 " 4%
cereja)!-
Salada Brécolos, couve-flor e cenoura baby 12730 03
Sobremesa  Fruta da época 222 53 04
. VE VE Lip.
Quinta (k) (keal) (g)
Sopa Caldo verdes 12 308 73 22
Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos, ovo, 2 L
cebola e salsad4
. Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate
Vegetariana : . 1 597 141 25
cereja e azeitonas)
Salada Salada alface, tomate e cebola e2) Sk 0.2
Sobremesa  Fruta da época CO0Rl7In" NO%
Sext VE VE Lip.
exta (k) (keal) (9)
Sopa Cremfe de legumes (abobora, couve-flor, curgete e alho- T s
francés)
Prato Frango estufado & primaveril (feijdo-verde, cenoura e milho) P
com arroz branco
. hili vegetariano (feijdo vermelho, fomate, cenoura e milho
Vegetariana c 9 (fei ) 1016 241 41
com arroz branco
Salada Salada de rdcula, couve roxa e pepino 92 22 03
Sobremesa  Fruta da época 229 54 04

AG Sat.
(9)

0,1

4,2

0,6
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

02

0.5
0,6
0,1

1.8

AG Sat.
(9)
0,1

2,0

0,9

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.7

0.5

0,0

0.1

AG Sat.
(9)

0.1

0,7

0,5

0.1
0,0

HC
(9)

10,0

34,9
3.0

10,5

HC
(9)

16,5

22,9
25,6
3.3

45,1

HC
(9)
9,6

16,4

48,4

3.1

10,5

HC
(9)
105

16,5

21,3

2,6

14,5

HC
(9)

2.1

17.7

42,7

22
11,2

Acucar
(9)

09

1.7

2,1
2,8

8,2
Acucar
(9)

1,2

02
03
3,1

13,1
AcuUcar
(9)
1,2

1.5

2,7

2,7
82

AcuUcar
(9)
0.7

1.1

2,4

23
12,0

AcuUcar
(9)

09

0,6

2,0
10,4

P

>

_’ =

Sal
(9)

Prot.
(9)

1,4 01

154 04

20,9
1,4

0,5

Prot.
(9)

0.2
0,0

0,0

Sal
(9)

36 02

1.3
11,7

03
0,4
0,1

02

Sal
(9)
0.1

03

1,0

53
Prof.
(9)
1.4

15,8

121 02

26 02

0.0
Sal
(9)
0.2

0.5
Proft.
(9)
23

12,4

66 04

50,0

0,0

Sal
(9)

0,9
Proft.
(9)

1,6 00

12,6 04

77 02

1.7
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, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido 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 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
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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Municipio da Figueira da Foz

Restaurante

Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2024

)V Ementa L8]

www.genal.pt

figueira Almoco
Segunda P B
Sopa Creme de abdbora com ervilhas manjericdo 239 57 08 01 99 11 17 01
profo Jinhos de pofa panados no fomo arroz do
Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira arroz de tomate!¢ 955 228 80 1.3 255 17 113 10
Salada Alface, pepino e beterraba 7718 03 01 18 18 15 01
Sobremesa  Fruta da época 295 70 04 01 144 131 07 00
rored K wea) 10l e o) ()
Sopa Alho-francés 239 57 09 01 101 09 1,4 01
Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho 3 91 17 o4 87 03 96 ol
de tomate com cenoura ralada e puré de batata)37.12
Vegetariana Empijdo de Ien’rilhos’(bo’ro’ro, cogumelos, lentilhas, alho- 27 s 10 o1 112 09 27 o
francés, cenoura e brécolos) 681011
Salada Salada de alface, tomate e cebola 8 20 02 00 29 26 10 00
Sobremesa  Fruta da época 295 70 04 01 144 114 07 00
Quartg ) ol & o e e o)
Sopa Feij@do vermelho com repolho 304 72 09 01 124 12 29 01
Prato Lombinhos de salm&o no forno arroz de salsa* 168 279 154 28 232 02 11,6 02
Vegetariana Bife de tofu de cebolada arroz de salsal 56891011 970 231 90 19 294 06 76 04
Salada Feij@o-verde, couve-flor e cenoura baby 126 3 02 00 38 32 21 05
Sobremesa  Leite creme / fruta da épocadé” 412 98 46 20 95 94 44 02
(OMTG N i e S
Sopa Couve branca com cenoura ripada 228 54 09 01 97 12 14 01
Prato Bifinhos de porco estufados cogumelos esparguete!3 774 184 52 13 173 12 165 03
Vegetariana Bolonhesa de soja espinafres!¢ 1060 251 29 04 348 22 198 02
Salada Salada de alface, tomate e pepino SANNIO0 04 7 Ohlme 244 24 W 1.2 000
Sobremesa  Fruta da época 229 54 04 00 112 104 04 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kea) (g) (@ (g) (@ (g (g
Sopa Creme aveludado de cogumelos 2024 ASRSROZESF 0.1 WS SRRNOSARRTY 0.2
Prato Feijoada & brasileira com arroz branco 978 282° 9.0 26 B218 01 155 02
Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e 886 209 3.5, 04 §E847. 1.1 89 01
cenoura) com arroz
Salada Couve mineira com farofa OSSNZGTRNTo oF 2 o9F 8% 0.0~ 18 08
Sobremesa  Gelatina com frutal3.6.7.812 368 8 00 00 208 203 01 01

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.

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

p
. - Municipio da Figueira da Foz
) Restaurante
PN Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024
figueira Almoco
T e VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@) (@) (@ (9
Sopa o 0 00 00 00 00 00 00
Prato Carnaval 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@) (@) (9
Sopa o 0 00 00 00 00 00 00
Prato Férias 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana o 0 00 00 00 00 00 00
Salada o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa o 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (@) (@) (9]
Sopa Brocolos 238 56 09 01 100 09 1,5 01
Prato Losq.nho de soja (soja fina estufada com cenoura ralada) com 1265 soslima® LRAE BETRNG. o
queijo ralado’-367
Vegetariana Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura ralada)!-¢ 795 188 34 05 264 18 120 0l
Salada Salada de calface, cebola e tomate sclr20 028 {olo 29 2. cuRINONNOI0
Sobremesa  Fruta da época 243 58 05 01 119 96 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta ki) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flor e repolho) 231 55 08 01 98 L1 15 01
Prato Perna de frango assada laranja, arroz branco e feijdo preto 756 179 43 07 192 06 156 02

Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e

Vegetariana 908 214 32 04 370 09 87 02
cenoura) com arroz branco

Salada Salada de alface, couve-roxa e pepino 92NN WG 0l PO 20 w7 100

Sobremesa  Fruta da época 285 67 03 00 139 124 09 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, 6Soja, "Leite. 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 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



