Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

EXTERNATO ZAZZ0O

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco

Brécolos

Empaddo de carne de vaca (arroz)

Perna de peru cozida com arroz de cenoura
Empaddo de lentilhas (arroz)1.6:10.11.12

Alface, couve roxa e ervilhas

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve-flor e nabo

Filetes de pescada no forno com batata corada e brécolos
salfeados*

Pescada cozida com batata e brocolos e cenoura cozidos4

Jardineira de legumes (batata, cenoura, brécolos e beringela)

Cenouraq, feijdo-verde e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Sopa de abdbora com massinhas!36.10

Atum com feijdo-frade, cenoura e batata412
Pescada cozida c/batata, feijdo verde e cenoura#
Salada de feijdo-frade c/batata e cenoura’?
Salada de cenoura, milho e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Lentilhas com nabical410.11

Frango de tomatada com arroz de cenoura
Frango cozido com arroz de coentros

Tofu de fomatada com arroz de coentros!-¢
Alface, beterraba e fomate

Mousse de chocolate ou fruta da época (a escolher entre 3
variedades) 367812

Lombardo, cenoura e nabo

Carne de porco estufada com macarronete!.3:6.10

Perna de frango assada com macarronete e salada!-3:6.10.12
Macarrédo com cenoura, feijdo-verde e milho'3

Cenoura, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)
194

1133
825
1247
154
269

VE
(kJ)
193

496

298

219
269

VE
(kJ)
229

600
319
505
200
269

VE
(kJ)
274

717
709
780
82
503

VE
(kJ)
198

883
625
818
222
269

VE
(kcal)
46

269
196
294
37
64

VE
(kcal)
46

118

70
78
52
64

VE
(kcal)
54

143
75
119
47
64

VE
(kcal)
65

170
168
186
20

19

VE
(kcal)
47

211

148
193
52

64
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
13 02 71 0.8
101 34 306 06
6,7 1.9 197 06
34 05 546 12
02 00 40 04
05 01 134 134
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
12 02 71 09
53 08 88 07
06 01 7.8 12
18 03 123 17
13 00 53 1.0
05 01 134 134
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1202 91 0.8
49 07 139 1.2
06 01 8,7 L.
18 03 198 17
12 00 53 28
05 01 134 134
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
NESEO2™ 10,3 0.7
40 07 202 09
33" 0,7 TTTEER0N8
7.2 [ 2258 1,2
0,2 ) OGN 2,4 20
2130 2,321,600 117,3
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
Olox oM 78 09
5.8 3.5 488105 0%
46 08 108 09
27 04 347 18
12 00 56 1.7
05 01 134 134

Prot.

(9)
11

13,8
14,1
10,4
2,9
02

Prot.
(9)
1.1

83

7.7
2,1
3,8
02

Prot.
(9)
1.3

9.8
82
4,7
3.1
02

Prot.
(9)
25;

12,8

17,5
6,9
1.3
[25)

Prot.
(9)
1r3

15,9
14,2
6,2
3,8
02

4 -
w ~

Sal
(9)

02
03
0,2
0,0
0,0

Sal
(9)

03

0.2
0.2
0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0,7
03
0,2
0,1
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4
0,4
0,6
0,1
02

Sal
(9)
0.2

03
03
0,6
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, 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 preparacdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

EXTERNATO ZAZZ0O

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Almoco

Feijdo-verde

Calamares no forno com arroz de feijdo!2347.9.14

Pescada cozida c/batata e legumes (brécolos e cenoura )4
Empaddo (arroz) de feijdo e cogumelos

Cenoura, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve-lombarda
Bife de frango grelhado com fusilli e cenoura estufada’'3
Bife de frango grelhado com massa espiral e salada’-3

Salada de fusilli (milho, ervilhas, cenoura, cogumelos e
quinoaq)1:368.11

Cenoura, couve roxa e tomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Grdo ¢/ agrido
Bacalhau fresco cozido com batata e brécolos e cenoura#
Bacalhau cozido com batata e brocolos e cenoura4

Strogonoff de cogumelos e feijdo com batata e brécolos e
cenourg'3:57.9.10,12

Alface, beterraba e milho

Gelatina morango ou fruta da época (a escolher entre 3
variedades) 367812

Cougete e espinafres

Arroz de aves (frango e peru)

Peru estufado com salada mista e arroz branco
Paella de legumes®

Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Alho-francés

Arinca no forno com batata corada e couve flor4
Arinca cozida com batata cozida e couve flor4

Tofu estufado com legumes e batata no forno!-3:56.7.89.10
Cenouraq, feijdo-verde e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
110

574
298
701
222
269

VE
(kJ)
219

716
660
934

113
201

VE
(kJ)
234

286

394

227
374

VE
(kJ)
321

844
694

200
201

VE
(kJ)
217

444
344
593
204
269

VE
(kcal)
26

136
70
166
52
64

VE
(kcal)
52

170
156
221

27
47

VE
(kcal)
56

68
68
94

54
88

VE
(kcal)
76

200
165
168
47
47

VE
(kcal)
51

106
81
142
48
64
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Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
01 00 44 34
30 05 146 04
06 01 7.8 12
18 03 317 10
12 00 56 1.7
05 01 134 134
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
07 01 93 09
41 07 150 10
17 04 157 07
32 05 376 21
01 00 39 1.9
02 00 89 89
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
13 02 88 07
03 00 81 12
0I3".0.0 ™EN |7
19 07 141 14
[ 00 45 N
00 00 198 197
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
BT 072 RISV
32 06 259 06
84 22 89 06
59 12 204 10
1,208 0,0 %S 3l 28
02 00 89 89
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
07 ¢ 01 9.3% <08
36 05 96 08
02 00 103 08
68 09 148 10
1,1 4800l 53 1.8
05 01 134 134

Prot.

(9)

12,4
7.7
4,9
3.8
02

Prot.

(9)

17,6
18,8
82

1.3
1.1

Prot.
(9)
1.7

7.4
7.4
4,1

4,7
2,1

Prot.
(9)
22

16,3
13,4
71
3,1
%1

Prot.
(9)
1.4

82
9.0
4,3
33
0.2

4 -
w ~

Sal
(9)

0,4
0.2
0.4
0.7
0,0

Sal
(9)

0,4
03
0,6

0,1
0,0

Sal
(9)
0.1

03
03
0,4

0,0
0,7

Sal
(9)

02
03
0,2
0,1
0,0

Sal
(9)

02
03
0,4
1,2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Salada
Sobremesa

EXTERNATO ZAZZ0O

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos

Ovos mexidos com fiambre com massa espiral! 367

Perna de frango estufada ao natural com massa espiral’-3
Massa espiral ¢/ cogumelos e ervilhas salteadas!3

Alface, couve roxa e ervilhas

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Juliana (lombardo e cenourq)

Pescada assada com arroz e legumes salteados*
Pescada assada com arroz e legumes*

Salada de batata com gréo, cenoura e couve-flor
Alface, couve roxa e pepino

Gelatina de morango ou fruta da época (a escolher entre 3
variedades) 367812

Caldo verde (sem chourico)

Chili com arroz branco'?2

Peru cozida com batata assada e legumes

Hamburguer de soja c/arroz de ervilhas e cenourg!-3.6.7.89.10
Cenoura, couve-flor e milho

Pudim flan ou fruta da época (a escolher entre 3 variedades)”

Alho-francés
Massinhas de peixe!2346.12
Pescada cozida com batata cozida, cenoura e feijdo-verde*

Lasanha de legumes (alho-francés, tomate, lombardo e
cenourq)!36.10

Alface, beterraba e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de alface

Frango estufado com massa espiral’-3

Frango cozido com massa espiral’-3

Feijoada de legumes

Cenouraq, feijdo-verde e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kJ)
194

941
751
9216
213
441

VE
(kJ)
211

524
518
459
89
374

VE
(kJ)
420

1065
489
976
237
401

VE
(kJ)
217

783

826

227
269

VE
(kJ)
192

803
989
686
204
441

VE
(kcal)
46

224
178
217
51
104

VE
(kcal)
50

125
123
108
21
88

VE
(kcal)
100

254
116

232
56
98

VE
(kcal)
51

185
7/
196

54
64

VE
(kcal)
45

190
234
164
48
104
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Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
13 02 71 0.8
85 23 244 1,
42 08 193 08
45 08 360 14
04 01 52 09
04 01 218 196
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
07 01 89 09
51 07 88 09
38 06 98 06
06 01 202 14
02 01 2,1 0,4
00 00 198 197
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
28 04 154 1,
90 28 271 05
o W B (0)7/Z00) )
69 21 320 24
14 00 54 22
14 08 185 173
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
07 _ulOdl 93 08
31 05 254 10
064" 0,1 (W05
47 7 ol 31,08 1.4
178 OCHENR4S5 0.7
05 01 134 134
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
k2 02 JW.ON 07
42 .5 0848224 09
30 07 350 12
36 04 249 10
1,° o} 53 1.8
04 01 21,8 1946

Prot.

(9)
11

11,2
15,3
6,4
4,0
1,6

Prot.

(9)
1,4

10,4
12,0
4,2
1.8
2,1

Prot.

(9)
23

16,1
8,4
2.1
4,7
29

Prot.

(9)
1,4

13,4
8,5
6,8

4,7
02

Prot.

(9)
11

153
16,0
7.2
33
1,6

4 -
w ~

Sal
(9)

0,7
0,4
038
0,0
0,0

Sal
(9)

0,4
0.4
03
0,0
0,7

Sal
(9)
0.3

02
02
1,2
038
02

Sal
(9)
0.1

0,4
03
0,2

0,0
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4
0,5
0,2
1,2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt avl
Semana de 2 a 6 de novembro de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (9 (@ (@ (@ 9
SOpO Fe”ao verde 110 26 0,1 0,0 4,4 3.4 0,7 01
Prato Empad&o de atum ¢/ arroz4’ 1072255 105 29 270 08 130 11
Dieta Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 756 179 44 07 235 08 110 03
Vegetariana Empaddo de lentilhas (arroz)1-6:10.11.12 1247 294 34 05 546 1.2 104 02
Salada Alface, pepino e tomate 86 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 441104 04 O 218 196 16 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (o) (@ (o) (g (9)
SOpO Creme de cenoura 192 46 1.3 0,2 7.2 0,7 1,0 0,1
Prato Peru estufado com esparguete!3 779 186 84 22 126 08 146 03
Dieta Peru cozido com esparguete e salada'?3 760 181 69 21 136 06 159 03
Vegetariana Jardineira de sojal’-6811 495 m7 15 02 153 30 87 01
Salada Alface, beterraba e cenoura 86 20 01 00 27 22 12 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Feijdo encarnado e agrido 284 5 13 02 88 07 17 01
Profo Feijoodo de pof06,7,]4 639 151 3,0 0.8 15,7 0,6 13,2 0,5
Dieta Pescada cozida com batata cozida e brécolos e cenoura* 28 70 06 01 78 12 77 03
Vegetariana Alho-francés & brds348.13 370 87 g6V W15 TUL2 04 52 Q05
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 154 % 02 00 40 04 29 00
Sobremesa  Pudim de chocolate ou fruta da época (a escolher entre 3 A4 98 15 09 076 145 32 02

variedades)”

" VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (9 (@ (@ (@ o
Sopa Canja de frango com massinhas!-3:6.10 20 R RO, T 6.5 g, 0.0F LU0
Prato Permna de frango no forno com arroz de grelos!'2 COSEN'cs  5.AW QU0 123 OoMRIEE S
Dieta Perna de frango no forno com arroz de grelos!2 SOSR 165] 5805 1.0 ]2 S5 144 0.3
VegefcriGnG Crepes de |egUmeS 1,2,3,4,6,7,9.10,12 606 144 2,6 1,6 23,0 2,4 5,0, #M
Salada Salada de alface, couve roxa e ervilhas 154, STRRRN02 S OON 4 ORSROAEIIN2 94800
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) o5 gmsd UG O.TREES ARRICARRRO0. 28800

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SODO SOpCI de ogrido 196 47 1.3 0,2 .3 0.8 1,0 BNOK
Profo MeiG deSfeiTO de p0|oco3,4,12 423 100 1,7 0.3 13,3 1,6 %0 %0)5
Dieta Arinca cozida com batata e cenoura# CICHINARNNO 2 008 96~ 1:2f 78 03
VegefcriGnG Massa d |OVrOd0r 1,6,10 1189 283 7.7 1.1 42,0 2,6 10,6 03
Salada Salada de alface, beterraba e tomate S22 ' 025800 240 200 1.3 0l
Sobremesa  Futa da época (a escolher entre 3 variedades) 264 SUANO0ST O 1340 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal
FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

EXTERNATO ZAZZO
Semana de 9 a 13 de novembro de 2026

Almoco
Segunda B S
Sopa Maceddnia (nabo. cenoura, ervilhas e feijdo-verde) 340 8 11 02 146 15 20 01
Prato Esparguete & bolonhesa (mista)!3 936 223 111 37 166 12 138 02
Dieta Perna de frango cozida com esparguete e salada'? 710 168 27 05 25 14 127 04
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de soja fing’-3:6810.11.12 743 176 28 05 179 58 167 02
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 213 51 04 01 52 09 40 00
Sobremesa  Futa da época (a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00
Terca R S
Sopa Espinafres 321 76 11 02 134 1,3 22 02
Prato Pescada no forno com feijdo-frade, cenoura e batata4 4% 102 20 03 103 09 99 04
Dieta Pescada cozida com batata cozida, feijdo verde e couve-flor4 313 74 06 01 84 07 82 04
Vegetariana Salada de feijdo-frade c/batata, cenoura couve-flor'2 s61 138 20 03 218 12 54 03
Salada Cenoura, couve e milho 246 58 17 01 54 14 43 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00
Quarta N S < Al
Sopa Grdo-de-bico e nabicas 146 3 05 01 55 20 12 01
Prato Febras estufadas com puré de batata’.12 .5 92,29, 05 ghes OBk 22201
Dieta Hamburguer aves no forno com puré batata!-67.12 49 07 RO 15§ 60 08 10201
Vegetariana Lasanha de espinafres e cogumelos!-3¢7.10 715 170 (o828 220 Te o &8 KOS
Salada Cenoura, couve roxa e tomate nms 2701 00 39 19 13 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta f eolliai® o) Mia ) 415}
Sopa Couve lombardo 219 52 07 01 93 09 14 0]
Prato Ovos mexidos com cogumelos com arroz colorido (milho, A 1 GO AN NI 7" | 02
ervilhas e cenoura)3
Dieta Perna de frango cozida com arroz Sl 1728 420 0.8 22 041572 0.6
Vegetariana Massada de legumes (brécolos, cogumelos e feijdo-verde)!-610 828 196 7.4 1.3 259 1.6 58 05
Salada Alface, couve roxa e ervilhas 1540, RG2S O 4 ORSR04EIN2. 94800
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 yma7 O'ZygR O.CREES. 98NS 8 INN0I0
Sexta ) keo) @ o o 1@ (o)
Sopa Creme de legumes 209 49 10 01 84 08 13 0]
Prato Paloco com natas! 4567 866 208 135 28 149 05 67 06
Dieta Arinca cozida com batata cozida e brécolos e feijdo-verde# SISEENORNO S O1gg o4 O7g 82 03
Vegetariana Arroz & valenciana vegetariano!-5:68.9.10.11 CSSEND2 - 55 gllgg Te.le Ll 691 0.2
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura SO0 ' QIRER00 27 22 1.2 0.l
Sobremesa  Leite creme ou fruta da época (a escolher entre 3 544 1285 04" QI 280 243 24 0]

variedades)1:37.8.12

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. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32
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EXTERNATO ZAZZ0O

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Almoco

Creme de ervilhas c/ coentros

Douradinhos de pescada c/arroz2347.14

Pescada cozida com batata, cenoura e couve-flor4
Crepes de legumes com arroz!234.6.7.9.1012

Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Sopa de brécolos

Carne de porco assada ¢/ fatiada com esparguete!3
Peru assada ao natural com esparguete e salada's
Estufado de ervilhas com esparguete!s

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Sopa de agrido

Filetes de pescada de fomatada com arroz de coentros*
Arinca cozida com batata e cenoura#

Salada de grédo com batata e cenoura’?

Cenoura, couve roxa e milho

Pudim de chocolate ou fruta da época?’

Sopa de feijdo branco

Arroz & valenciana!-67.9.10

Frango cozido com massa espiral e salada’-3
Espirais a italiana'.37.10.12

Alface, couve roxa e milho

Arroz-doce ou fruta da época (a escolher entre 3 variedades)
1.3,6,7,8,12

Alho-francés

Salmdo no forno com batata corada24.14
Salmdo cozido com arroz e salada24.14

Caril de favas com arroz!.#.10.11

Alface, pimento verde e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)
379

973
319
890
163
269

VE
(kJ)
194

1046
743
1059
82
269

VE
(kJ)
196

659
313
510
215
414

VE
(kJ)
296

802
721
1211
220
1306

VE
(kJ)
217

838

1124
92
199

VE
(kcal)
90

232
75

211
39
64

VE
(kcal)
46

249
176

252
20
64

VE
(kcal)
47

157
74
121
51
98

VE
(kcal)
70

190
170
288
52
308

VE
(kcal)
51

201

222

266
22
47

www . gerntal.pt

Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
2.3 0.3 13.7 1.4
7.7 1.9 32,1 1.0
0.6 0.1 8,7 1.2
4,2 1.4 36,5 1.9
0.8 0.0 3.5 1,6
0.5 0,1 13.4 13.4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.3 02 71 0.8
1.1 3.1 22,6 1.0
6,2 1.9 15,2 0.8
6,3 1.1 40,0 1.8
0.2 0.0 2.4 2,0
0.5 0,1 13,4 13.4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.3 02 73 0.8
4,4 0,6 17,2 0.5
0.2 0.0 9.6 1.2
22 0.3 19.3 2,0
1.1 0.0 5.3 1,0
1.5 0,9 17,6 14,9
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.0 0.2 1.3 0.8
5% 1.7 211 1.0
2,6 0.5 23,4 1,4
9.4 3.2 40,7 2,1
1.5 0.0 4,5 0.0
810 1.8 62,4 36,0
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
0.7 0,1 2.3 0.8
14,4 2,6 8,0 0.6
13,6 2,5 13.7 0.8
53 0.8 47,2 1.3
0.4 0.0 2,4 21l
0,4 0,0 9.4 9,4

Prot.

(9)
2,4

7.6
83
53
3,6
02

Prot.

(9)
11

14,2
14,5
71
1.3
02

Prot.

(9)
1,0

1.9
7.8
42
3,8
32

Prot.

(9)
2,6

12,5
12,7
2%l

4,6
54

Prot.
(9)
1.4

9.4
10,8
6,2
1.4
0.3

Sal
(9)

0,7
03
0,9
0,0
0,0

Sal
(9)

0,4
03
05
0,1
0,0

Sal
(9)

03
03
0,2
0,0
02

Sal
(9)

0,4
0,4
0,5
0,0
03

Sal
(9)
0.1

02
03
0,5
0,0
0.0

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

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

motivos imprevistos.

FIT GE v1.2.21 29/09/2026 14:32

- Sal



