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Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Fomento
Creche
Semana de 27 a 29 de dezembro de 2023

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (o) (@) (@) (a (a) (o]
Sopa Sopa de espinafres 205 49 12 02 78 09 1,2 02
Prato Novilho picado com esparguete e repolho!3 936 223 91 25 242 1,5 104 06
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de penca 206 49 1,1 02 79 10 12 01
Prato Desfiado de peru com arroz 870 207 52 08 286 06 109 05
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexig () (kea) @ (@ (@ (o) () (g
Sopa Sopa de couve lombarda 203 48 11 02 78 09 12 01
Prato Saladinha de pescada* 33 8 05 01 122 07 75 02
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes 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
Salde 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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatpt

Fomento
Creche
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (@) (a) (o) (o) (g (g)
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
¢ (k) (kcal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato 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

Quarta (k) (keal) (@) (a) (o) (o) (g (g)
Sopa Sopa de maceddnia 207 49 11 02 81 08 12 01
Prato Arroz de frango com cenoura 743 176 33 05 259 09 10,1 03
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (9) (o) (9 (g (g)
Sopa Creme de cenoura 192 46 13 02 72 07 10 01
Prato Massinha de borrego com repolho'3 729 173 56 1,6 165 06 133 05
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () keal) (0) (@) (g (9) (9) (9]
Sopa Sopa de alho-francés 205 CONEIF & 02" =79 0 S FORNO]
Prato Z?riwcoogdod dlgfcodo com batatinha 372 8 04 01 134 08 70 03
Sobremesa Puré de fruta da época 279F 66a 04 Ol TEBA 66 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024

Almoco

Sopa de curgete

Novilho picadinho com esparguete e
repolho'3
Puré de fruta da época

Sopa de penca

Salaoda de batata com pescada lascada#

Puré de fruta da época

Creme de alface

Frango refugado ao natural com arroz e
cenoura

Puré de fruta da época

Creme de cenoura

Borrego estufado com massinha e
brocolos!3
Puré de fruta da época

Sopa de alho-francés
Salada de peixe (pescada) com batata4
Puré de fruta da época

(kJ)
195

936

279

VE
(kJ)

206
363

279

VE
(kJ)
192

748

279

VE
(kJ)

192
712

279

VE
(kJ)

205
372
279

VE
(kcal)

46
223

66

VE
(kcal)

49
85

66

VE
(kcal)

45
178

66

VE
(kcal)

46
169

66

VE
(kcal)

49
88
66

Lip.

(9)
1.1

9.1

0.4

Lip.

(9)
1,1

0,5
0.4

Lip.

(9)
1.2

4,3

0.4

Lip.

(9)
1,3

55

0.4

Lip.

(9)
1.1

0.4
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

2,5

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.7

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1
0.1

HC
(9)
7.5

24,2

13,5

5y

13,5
HC
(9)
7.9
13,4
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Acucar
(9)
0,7

6,6
Acucar
(9)

0,7
6,6
Acucar
(9)
0.8

0.8

6,6
Acucar
(9)
0.7

0.4

6,6
Acucar
(9)
0.8

0.8
6.6

Prot.
(9)

10,4

0.8
Prot.
(9)

7.5

0.8
Proft.
(9)
1.1

9.9

0.8
Proft.
(9)
1.0

13.2

0.8
Prot.
(9)
1,2
7.0

0.8

Sal
(9)
0,1

0.6

0,0
Sal
(9)
0,1
0,2
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.0

Sal
(9)
0,1

0.5

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

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por

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

motivos imprevistos.

&

Jx-



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024

Almoco

Sopa de cenoura e nabo

Picadinho de frango com massinha, alface

e cenourg'3
Puré de fruta da época

Sopa de couve coracdo

Saladinha de maruca com batata e
legumes*
Puré de fruta da época

Sopa de repolho
Arroz de borrego com cenoura

Creme de curgete

PerU desfiado com massinha e salada de
alface e tomate’3

Puré de fruta da época

Sopa de nabicas
Arroz de peixe com espinafres4
Puré de fruta da época

(kJ)
204

806

279

VE
(kJ)

205

345

279

VE
(kJ)

204
616
279

VE
(kcal)

48
191

66

VE
(kcal)

49

66

VE
(kcal)

49
178

VE
(kcal)

48
197

66

VE
(kcal)

48
146
66

Lip.

(9)
1.1

4,4

0.4

Lip.

(9)

0.0

0.4

Lip.

(9)

56
0.0

Lip.

(9)
1,1

4,6

0.4

Lip.

(9)
1.1

3.0
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.7

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.0

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1.5
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.4
0.1

HC
(9)
8,0

24,0

13,5

HC
(9)
7.9

13,5

HC
(9)
7.9

0.0

HC
(9)
7.8

25,3

13,5
HC
(9)
7.8
19.6
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Acucar
(9)

0.4

6,6
Acucar
(9)
1,0

0.8

6,6
Acucar
(9)
1,0

0,7
0,0
Acucar
(9)
0.7

0,6

6,6
Acucar
(9)
0.8

0.5
6,6

Prot.

(9)

12,8

0.8

Prot.

(9)

Prot.

(9)
1,2

12,6

0.8

Prot.

(9)
1.2

9.6
0.8

&

Jx-

Sal
(9)
0,1

0.4

0,0
Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0,0
Sal
(9)
0,1
0,4

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024

Almoco

Creme de abdbora

Picadinho de vitela com arroz e legumes

Puré de fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Pescada lascada com batatinha e
macedonia*

Puré de fruta da época

Creme de cenoura
Arroz de aves com cenourd
Puré de fruta da época

Creme de alface
Borrego com esparguete e salada's
Puré de fruta da época

Sopa de couve coracdo

Saladinha de pescada com arroz de
legumes*
Puré de fruta da época

(kJ)
196
218

279

VE
(kJ)

208
348

279
VE
(kJ)
192
724
279

VE
(kJ)

192
741

279
VE

(kJ)
205
640

279

VE
(kcal)

47

66

VE
(kcal)

49
82

66

VE
(kcal)

46
172

66

VE
(kcal)

45
176

66
VE

(kcal)
49
152

66

Lip.

(9)
1,3

8.9
0.4

Lip.

(9)
1.2

0.4

0.4

Lip.

(9)
1.3

2,7
0.4

Lip.

(9)
1,2

59
0,4
Lip.
(9)
1,1
2,3

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

2,4
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.5
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1.7
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.3

0.1

HC
(9)
7.4

25,3

HC
(9)

22,5

13,5
HC
(9)
7.0
17.1
13,5
HC

(9)
7.9
22,0

13,5

Ementa .
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Acucar
(9)
0.8
0.8
6,6

Acucar
(9)
0.9

0.7

6,6
Acucar
(9)
0.7
0.8
6,6
Acucar
(9)
0.8

6,6
Acucar
(9)
1.0

0,9

6,6

Prot.

(9)

8.8
0.8

Prot.

(9)

6,4

0.8

Prot.

(9)
1.0

13,8
0.8

Proft.

(9)

Sal
(9)
0.1
0,6
0,0
Sal

(9)
0.1

0.3

0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.0
Sal
(9)
0,1
0.4

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagdo 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

&

Jx-



Fomento
Creche

Ementa .

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024

Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Almoco

Sopa de couve-flor

Peru estufadinho com massa, cenoura e
ervilhas!?

Puré de fruta da época

Creme de abdbora

Batatinha esmagada com pescada e
macedonia4

Puré de fruta da época

Sopa de alface
Borrego com massinha e salada’'s
Puré de fruta da época

Creme de cenoura

Frango estufadinho com arroz e puré de
cenoura

Puré de fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Salada de batata com bacalhau fresco4
Puré de fruta da época

VE
(kJ)

205
816

279

VE
(kJ)

196
357

279
VE
(kJ)
206
740

279

VE
(kJ)

192
807

279

VE
(kJ)

208
350
279

VE
(kcal)

49
193

66

VE
(kcal)

47
84

66

VE
(kcal)

49
176
66

VE
(kcal)

46
192

66

VE
(kcal)

49
82
66

Lip.

(9)
1.1

4,2

0.4

Lip.

(9)

0.4

0.4

Lip.

(9)

59
0.4

Lip.
(9)
1,3

59

0,4
Lip.
(9)
1,2

0.1
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1,/
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.9

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.0
0.1

HC
(9)
7.8

25,9

13,5

HC
(9)
7.4

24,2

13,5
HC
(9)
8,1
13,3

138

Acucar
(9)
1,0

1,8

6,6
Acucar
(9)
0,8

0.8

6,6
Acucar
(9)
0,8

1.1

6,6
Acucar
(9)
0.7

0.7

6,6
Acucar
(9)
0.9

0.8
6.6

0.8

Prot.

(9)

Prot.
(9)
1.0

10,0

0.8
Prot.
(9)
1,1
6,4

0.8

&

Jx-

. Sal

(9)
0.1

0.6

0,0
Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4
0.0

Sal
(9)
0,1

0.5

0,0
Sal
(9)
0,1
0,2

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2024

Almoco

Sopa de espinafres
Massinha de frango e salada'?
Puré de fruta da época

Sopa de alho-francés
Saladinha de pescada com batata*
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Peru estufado com arroz de legumes
Puré de fruta da época

Sopa de abdbora
Picadinho de vitela com massinha’-3
Puré de fruta da época

Juliana
Maruca com arroz e legumes#
Puré de fruta da época

VE VE
(kJ)  (kecal)
205 49
815 193
279 66
VE VE
(kJ)  (kecal)
205 49
403 96
279 66
VE VE
(kd)  (kcal)
203 48
713 169
279 66
VE VE
(kd)  (kcal)
203 48
1063 253
279 66
VE VE
(kJ)  (kcal)
192 45
649 155
279 66

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.2 02
47 08
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.1 0.2
24 03
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
11 0,2
4,1 0,7
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,1 0,2
10,5 3,0
0,408
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0 ; 02
5,1 0,7
04 0,1

23,5

13,5
HC
(9)
8,1
27.4
13,5
HC
(9)
7.4
19,3
13,5

Ementa .
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Acucar
(9)
0.9

6,6
Acucar
(9)
0.8

1,0
6,6
Acucar
(9)
0.8
1,2
6,6
Acucar
(9)
0.9

1.3
6,6
Acucar
(9)
1.0

0.7
6,6

Prot.

(9)

6,0
0.8

Proft.

(9)
1.2

8,9
0.8

Proft.

(9)

11.8
0.8

Prot.

(9)
1.2

7.4
0.8

. Sal

(9)
0,2
0.4
0,0
Sal
(9)
0,1
0,2
0,0
Sal
(9)
0,1
0,4
0,0
Sal
(9)
0,1
0,5
0,0

Sal
(9)
0,1

0.5
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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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Fomento
Creche
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (g) ()
Sopa Sopa de macedonia 207 49 1,1 02 81 08 12 01
Prato Esparguete com picadinho de bovino!'3 1008 240 91 26 273 12 116 02
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (@) (9)
Sopa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 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

el (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (g) ()
Sopa Creme de brécolos 193 4 13 02 70 09 1,1 01
P%o ngljggg estufado com batatinha e cenoura 05 9% 22 03 9% 1358 02
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
SWlie (k) (kea) (@ (@ (@) (o) (g) ()
Sopa Creme de legumes 203 48 11 02 79 08 12 01
Prato Arroz de peru com feijdo-verde 599 142 2,7 0 5B NNG0N MBEESs 074
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (o) (@ (g (9) (9
Sopa Creme de cenoura 192 JVACHEN 3® 02" 7:2="07" 1,0%0,]
Prato Salada de peixe com brocolos* 3450 31 O%E0. T YIPA N08 872 02
Sobremesa Puré de fruta da época 242 584 04 "Gl NER 113 07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagdo 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



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2024

Almoco

Creme de cenoura
Esparguete com frango e salada's
Puré de fruta da época

Sopa de macedodnia

Arrozinho de bacalhau fresco (badejo) e
brécolos4
Puré de fruta da época

Sopa de curgete
Arroz de frango estufadinho com cenoura
Puré de fruta da época

Sopa de repolho
Jardineira de peru com feijdo-verde
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Pescada lascada com arrozinho e repolho*
Puré de fruta da época

VE
(kJ)

192

279

VE
(kJ)

207
620

279
VE
(kJ)
195
743

279

VE
(kJ)

205
379

279
VE
(kJ)
203
696

242

VE
(kcal)

46
193

66

VE
(kcal)

49
147

66

VE
(kcal)

46
176
66

VE
(kcal)

49
90

66

VE
(keal)

48
165
58

Lip.

(9)
1,3

4,7
0.4

Lip.

(9)
1.1

2,4

0.4

Lip.

(9)
1.1

3.3
0.4

Lip.
(9)
1.1

1.3
0.4

Lip.
(9)
1,1

2,6
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.7
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.4

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.5
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.2
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.4
0.1

HC
(9)
7.2

24,7

HC
(9)
8,1

20,2

HC
(9)
7.5

25,9

13,5
HC
(9)
7.9
12,9
13,5

HC
(9)
7.9

23.8
11.3

Ementa .
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Acucar
(9)
0,7

6,6
Acucar
(9)
0.8

0.5

6,6
Acucar
(9)
0.7

0.9
6,6
Acucar
(9)
1,0

1,8

6,6
Acucar
(9)
0.8

0,5
11,8

0.8

Prot.

(9)
1,2
10,1
0.8
Proft.
(9)
1,1
5%
0.8
Prot.
(9)
1,2
17,1
0,7

. Sal

(9)
0.1

0.4
0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4

0,0
Sal
(9)
0,1
0.3
0.0
Sal
(9)
0,1
0.2
0,0
Sal
(9)
0,1
0.6

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.
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Ementa . ..

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Fomento
Creche
Semana de 26 de fevereiro a 1 de marco de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (o) (@) (9 (o) (9 (o]
Sopa Sopa de curgete 195 46 11 02 75 07 12 01
Prato Novilho picadinho com esparguete e 036 223 91 25 242 15 104 04

repolho!'s

Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
g () (kea) (g) (g9) (9) (o) (9) (]
Sopa Sopa de penca 206 49 1,1 02 79 10 1,2 01
Prato Salada de batata com pescada lascadao* 363 8 05 01 122 07 75 02
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
oLl () kea) (@) (@) (@ (@ (9) (g

Sopa Creme de alface 192 45 12 02 70 08 1,1 01
Frango refugado ao natural com massinha

Prato M e 750 178 42 07 230 15 11,3 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quaig (k) (kea) (@ (o) (@ (9 (9 (o
Sopa Creme de cenoura 192 46 1,3 028720 N 0en:0 0]
Prato Borrego estufado com arroz e brécolos 701 167 56 1,5 171 05 11,5 05
Sobremesa Puré de fruta da época 279 GERNUERG | 3.5, 6,60 JINERNCH
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

sexia () kea) (@) (@ (@ (9 (@ (gl
Sopa Sopa de alho-francés 205 43 VEENO.25 SR 03 B2 0.
Prato Salada de peixe (pescada) com batata4 372 8 04 01 134 08 70 03
Sobremesa Puré de fruta da época 27966 0,45 00,18 1135 16,65 (0,87 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagdo 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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Ementa

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

Semana de 4 a 8 de marco de 2024

Almoco

Sopa de cenoura e nabo

Picadinho de frango com massinha, alface
e cenourals
Puré de fruta da época

Sopa de couve coracdo

Saladinha de maruca com batata e
legumes*
Puré de fruta da época

Creme de abdbora
Picadinho de peru com arroz
Puré de fruta da época

Creme de curgete

Borrego desfiado com massinha e salada
de alface e fomate!3

Puré de fruta da época

Sopa de nabicas
Batata esmagada com peixe e espinafres
Puré de fruta da época

VE
(kJ)

204
806

279

VE
(kJ)

205
345

279
VE
(kJ)
196
870

279

VE
(kJ)

201
740

279
VE
(kJ)
204
343

279

VE
(kcal)

48
191

66

VE
(kcal)

49

66

VE
(kcal)

47
207
66

VE
(kcal)

48
176

66

VE
(kcal)

48
81
66

Lip.

(9)
1.1

4.4

0.4

Lip.

(9)

0.0

0.4

Lip.

(9)

52
0.4

Lip.

(9)
1,1

59

0.4

Lip.

(9)
1.1

0.5
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.7

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.0

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.8
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1
0.1

HC
(9)
8,0

24,0

13,5

HC
(9)
7.9

13,5

HC
(9)
7.4

28,6

HC
(9)
7.8

17.0

13,5
HC
(9)
7.8
12,0

138

Acucar
(9)

0.4

6,6
Acucar
(9)
1,0

0.8

6,6
Acucar
(9)
0,8

0.6

6,6
Acucar
(9)
0.7

1.1

6,6
Acucar
(9)
0.8

0.8
6.6

Prot.

(9)

12,8

0.8

Prot.

(9)

Prot.

(9)
1,2

13.2

0.8

Prot.

(9)
1.2

6,5
0.8

Sal
(9)
0,1

0.4

0,0
Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.5
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

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

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

Fomento
Creche
Semana de 11 a 15 de marco de 2024
Almoco
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9)  (9)
Creme de abdbora 196 47 13 02
Picadinho de vitela com arroz e legumes 918 219 89 24
Pure de fruta da época 279 66 04 0,1
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9) (9]
Sopa de feijdo-verde 208 49 12 02
Pescodg Igscodo com batatinha e 38 8 04 Ol
macedonia*
Puré de fruta da época 279 66 04 0
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (kcal) (9) (9]
Creme de cenoura 192 46 13 02
Arroz de aves com cenoura 724 172 27 05
Puré de fruta da época 279 66 04 0,
VE VE Lip. AG Sat.
(k) (keal) (9)  (9)
Creme de alface 192 45 12 02
Borrego com esparguete e salada's 741 176 59 1.7
Puré de fruta da época 279 66 04 0,
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (g)  (9)
Sopa de couve coracdo 205 49 1,1 02
Saladinha de pescada com arroz de T %
legumes*
Puré de fruta da época 279 66 04 0,

HC
(9)
7.4

25,3

HC
(9)

22,5

13,5
HC
(9)
7.0
17.1
13,5
HC

(9)
7.9
22,0

13,5

Ementa .

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Acucar
(9)
0.8
0.8
6,6

Acucar
(9)
0.9

0.7

6,6
Acucar
(9)
0.7
0.8
6,6
Acucar
(9)
0.8

6,6
Acucar
(9)
1.0

0,9

6,6

Prot.

(9)

8.8
0.8

Prot.

(9)

6,4

0.8

Prot.

(9)
1.0

13,8
0.8

Proft.

(9)

Sal
(9)
0.1
0,6
0,0
Sal

(9)
0.1

0.3

0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.0
Sal
(9)
0,1
0.4

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagdo 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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Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 18 a 22 de marco de 2024

Almoco

Sopa de couve-flor

Peru estufadinho com massa, cenoura e
ervilhas!?

Puré de fruta da época

Creme de abdbora

Batatinha esmagada com pescada e
macedonia4

Puré de fruta da época

Sopa de alface
Borrego com massinha e salada’'s
Puré de fruta da época

Creme de cenoura

Frango estufadinho com arroz e puré de
cenoura

Puré de fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Salada de batata com bacalhau fresco4
Puré de fruta da época

VE
(kJ)

205
816

279

VE
(kJ)

196
357

279
VE
(kJ)
206
740

279

VE
(kJ)

192
807

279

VE
(kJ)

208
350
279

VE
(kcal)

49
193

66

VE
(kcal)

47
84

66

VE
(kcal)

49
176
66

VE
(kcal)

46
192

66

VE
(kcal)

49
82
66

Lip.

(9)
1.1

4,2

0.4

Lip.

(9)

0.4

0.4

Lip.

(9)

59
0.4

Lip.
(9)
1,3

59

0,4
Lip.
(9)
1,2

0.1
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1,/
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.9

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.0
0.1

HC
(9)
7.8

25,9

13,5

HC
(9)
7.4

24,2

13,5
HC
(9)
8,1
13,3

138

Ementa .

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

6,6
Acucar
(9)
0,8

0.8

6,6
Acucar
(9)
0,8

1.1

6,6
Acucar
(9)
0.7

0.7

6,6
Acucar
(9)
0.9

0.8
6.6

0.8

Prot.

(9)

Prot.
(9)
1.0

10,0

0.8
Prot.
(9)
1,1
6,4

0.8

&

Jx-

. Sal

(9)
0.1

0.6

0,0
Sal
(9)
0,1

0.3

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4
0.0

Sal
(9)
0,1

0.5

0,0
Sal
(9)
0,1
0,2

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio 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

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 25 a 29 de marco de 2024

Almoco

Sopa de espinafres
Massinha de frango e salada'?
Puré de fruta da época

Sopa de alho-francés
Arroz de pescada*
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Salada de maruca e legumes*
Puré de fruta da época

Sopa de abdbora
Picadinho de vitela com arroz
Puré de fruta da época

Feriado

VE VE
(kJ)  (kecal)
205 49
815 193
279 66
VE VE
(kJ)  (kecal)
205 49
722 171
279 66
VE VE
(kd)  (kcal)
203 48
378 89
279 66
VE VE
(kd)  (kcal)
203 48
1040 248
279 66
VE VE
(kJ)  (kcal)
0 0
0 0
0 0

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.2 02
47 08
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.1 0.2
34 05
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
11 0,2
1.4 02
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1,1 0,2
10,2 27
0,408
Lip. AG Sat.
(9) (9)
00 00
00 00
O'ORNO, 0

HC
(9)
7.8

24,7

HC
(9)
7.9

23,6

HC
(9)
7.9
13,2
13,5
HC
(9)
8,1
28,6
13,5

HC

(9)
0.0

0.0
0.0

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatpt

Acucar
(9)
0.9

6,6
Acucar
(9)
0.8

0,4
6,6
Acucar
(9)
0.8
0.8
6,6
Acucar
(9)
0.9

0,4
6,6
Acucar

(9)
0.0

0.0
0.0

Prot.

(9)

1.2
12,5
0.8
Proft.

(9)
1.2

0,8
Proft.
(9)
1,2
55
0.8

Proft.
(9)

10,0

0.8
Prot.

(9)
0,0

0.0
0.0

£

Jx-

Sal
(9)
0,2
0,4
0,0
Sal
(9)
0,1
0,3
0,0
Sal
(9)
0,1
0,2
0,0
Sal
(9)
0,1
0,4
0,0

Sal

(9)
0.0

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes 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
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



