Ementa B &

gertal “. Ly -
Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e sos®
Municipio de Tondela
Semana de 19 a 23 de outubro de 2026
Almoco
Segunda o ke © et e e
Sopa Sopa de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7:12 %87 92 34 06 127 18 18 04
Prato Strogonoff de frango com cogumelos e esparguete’37 788 187 55 22 221 12 116 04
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de lentilhas e legumes!:6.10.12 o 239 34 07 394 32 107 03
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105213 06 01 103 31 25 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 0.5 0.1 134 134 02 00
Terca K el © o o e 9 )
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura e 749 178 48 07 258 21 67 05
repolho)’.12
Prato Lombinhos de fogonero no forno com arroz de cenourg4 631 142 35 05 183 07 103 05
Vegetariana Seitan assado com abdbora, beringela e arroz de 796 189 59 10 208 11 127 05
cenoura's$
Salada Juliana de legumes estufados S5l 84 72 Ll a2 Ol g 1803
Sobremesa  Fruta da época 269 64 D 01 Q34 138 02500
Quarta o ke @ o e e e o
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e 3% 94 36 06 118 17 22 04
repolho)’.12
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, 814 193 e SRR N2 IR S, | JO2
repolho)!3
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, ¢97 165 24 05 284 21 60 01
repolho e brécolos)!-610
Salada Legumes incorporados FL. # 0.0 0 0eee=R =00 " 008 08
Sobremesa  Fruta da época e AN e
Quinfa ) e e o e e o
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)?.12 e RLIOR 4 Ol 078 W BRZERRNZT 0.5
Prato Cavala lascada com arroz, ervilhas e cenoura#¢ 27 BNN2CE S, Ll RS T2 9.0 £05
Vegetariana Arroz com feij@o encarnado, cogumelos, brocolos e poism22 g2 S 037 R.1°§ 08 W95 03
abdbora
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa SR O gOOgF 25 - 1.350 15 Ol
Sobremesa  Pudim flan / fruta da época’ PPl LA 184S en 280 2
sexta e o Sl @ e e
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7:12 388 2@s8.s 067 1170 1.6 loaOl
Prato Rojoezinhos com batata aos cubos e pickles!? 765 183 T e R I R 2
Vegetariana Salada quente de batata, feijdo frade, milho, cenourae % 143 03 01 238 14 59 03
feijdo verde
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 96 28 02 00 28 13 15 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ""Mostarda, *Diéxido de

enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

Municipio de Tondela

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Almoco
Segunda R P S e
Sopa Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura e 455 108 44 07 138 20 21 05
repolho)712
Prato Rolo de carne de peru com arroz de cenoura'-6.12 87 206 87 30 210 12 102 05
Vegetariaona Cogumelos salteados com legumes (cenoura e couve 7% 215 69 11 315 08 51 06
branca) com arroz de feijdo branco
Salada Salada de alface, cenoura raspada e tomate 8 21 02 00 30 27 10 OI
Sobremesa  Fruta da época 201 4 02 00 89 89 11 00
Ter(;o (ZJE] (k\(/:EO” L(ip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola, cenourae 63 150 44 07 201 20 56 04
repolho)7.12
Prato Bolonhesa de atum com molho de cenoura'34 1029245 111 17 245 16 110 1.0
Vegetariana Arroz de soja com cogumelos, abdbora e 975 231 24 04 1303 44 192 02
espinafres’-¢8.1
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde 123 22 01 00 24 09 20 05
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta ) ea (@G0 @ e
Sopa Caldo verde’12 542 129 52 09 158 08 29 06
Prato Feijoada caseira (feijdo branco, porco e frango, B524RRRUoRRCIINET 7 o 18,5 0.7 " URR0Z

repolho) com arroz
Vegetariana Feijoada de legumes (brocolos, nabo, abdbora e couve 7% 180 26 03 299 07 86 01
lombardo) com arroz

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 96 23 NN " O-ON2.7 SR SRS S0
Sobremesa  Fruta da época G 'S0 WD RS I R OO
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura e repolho)7.12 SOZERMCORRUERy O0.oF QIU.9SS 15 4920 104
Prato Filetes de pescada com molho de legumes e arroz de G2 NNSIET 0.8 g5 L, 088 9.5 04
cenourg49.10.11
Vegetariana Grdo-de-bico crocante no forno com legumes UECPRZ2M 6 BERRI2 4160 25 95 1.2
(abdbora, brécolos, repolho) e massa
cotovelinhos! 691011
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 778 JB 047 T0TNG 17 14 15 00
Sobremesa  Aletria / fruta da época 1:367.81012 1324 313 NSniami i
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12 407 96 37 06 126 22 17 04
Prato Jardineira de aves (peru, frango, cenoura, ervilhas e 486 115WGS9  gnl2. 99 - 08. 97 0&
batata)!é
Vegetariana Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, feijgo- 31 8 11 02 146 15 23 0]
verde e cebola)
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105 213 06 01 103 31 25 00
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, SFrutos 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.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Tondela

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 2 a 6 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola,
cenoura e repolho)”12
Lasanha de carne de vaca!347.10

Soja estufada com legumes (brécolos, nabo e abdbora)
com massa fricolor!6:8.10.11

Maceddnia (cenoura, feijdo-verde e nabo)
Fruta da época

Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)7:12

Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate e
feijaol,2,3,4,6,7,9,10

Feijdo-frade cozido com pimento, abdbora e nabo,
acompanha com arroz

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)7:12

Frango assado com esparguete salteado com
cenoura's

Parriihada de alho-francés, abdbora, curgete, repolho e
cogumelos com lentilhas salteadas e esparguete! 610

Salada de cenoura, couve roxa e fomate
Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)’:12
Salmé&o gratinado com arroz de ervilhasz414

Salada de batata com grdo-de-bico e legumes
(brécolos, ervilhas e cenoura)

Salada de alface, couve roxa e milho
Gelatina anands / fruta da época 11347812

Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’:12

Almdndegas de aves estufadas com massa fusilli
tricolor!.3.6.10.12

Seitan salteado com cenoura, curgete e massa
tricolor!¢.10

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época

VE
(kJ)
595

1137
806

217
269

VE
(kJ)
437

1006

1053

88
269

VE
(kJ)
465

837

9215

112
201

VE
(kJ)
432

1138
556

105
1653

VE
(kJ)
322

884

868

84
441

VE
(kcal)
142

270
191

52
64

VE
(kcal)
104

238

249

21
64

VE
(kcal)
110

198

217

26
47

VE
(kcal)
102

272
131

213
389

VE
(kcal)
76

210

205

20
104

Lip.
(9)
3.7

10,8
3.0

0.2
0.5

Lip.
(9)
4,0

3.0

5,0

0,1
0.5

Lip.
(9)
4,3

6,5

5,1

0.1
0.2

Lip.
(9)
4,0
17,5

0,9

0.6
0.0

Lip.
(9)

7,6

3.7

0.2
0.4

B g

gertal

www.gerntal pt
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9
0.5 20,0 1.3
4,5 28,8 1.1
06 235 44
0,0 8.3 2,9
0.1 13.4 13.4
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.7 13.4 1.6
0.4 42,7 0.7
0.9 39.5 1.1
0.0 2,9 2,5
0.1 13,4 13.4
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.7 14,1 2,4
1.1 20,7 1.4
0,9 3253 1.9
[0X0) 8,9 2.2
0.0 8,9 8,9
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.7 13.3 2,1
3.2 15,7 0.3
0.1 23,1 1.6
0.1 10.3 3.1
(0X0) 873 866
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.5 9.6 1.3
3.2 24,1 1.6
0.9 25,9 1.7
0.1 2,4 2,0
0.1 21,8 196

Prot.

(9)
58

14,7
15,0

0.0
0.2

Prot.
(9)
2,0

9.6

9.8

1.1
0,2

Prot.
(9)
2,1

13,6

8.9

1.2
11

Prot.
(9)
1.8

12,7
5,6

2,5
8.6

Prot.
(9)
1.9

10,7

1.2
1.6

2 b

Sal

0.4

0.3
0.3

0,5
0.0

Sal

0,5
0.4

0.5

0.1
0,0

Sal

0.5
0,5

0.5

0.1
0.0

Sal

0.5
0,2
0.1

0,0

Sal
(9)

0.8
0,4

0.1
0,0

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

completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Tondela

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 9 a 13 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)’:12

Hamburguer de aves com massa espiral estufada com
cenourg'3:6.12

Estufadinho de abdbora, cenoura e lentilhas com massa
espirall¢10

Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época

Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)7’:12

Filetes de pescada no forno com arroz de feijdo
catarino*

Ratattouille de legumes e feijdo catarino (cenoura,
curgete e fomate) no forno com arroz branco

Salada de alface, couve roxa e milho
Fruta da época

Sopa de feijéio catarino e nabo (cebola, cenoura e
repolho)7.12

Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e
massa espiral’-3

Tofu salteado com cogumelos e espinafres com
esparguete! 610

Maceddnia (cenoura, feijdo-verde e nabo)

Fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)’:12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
cenoura 1,2,3,4,5,6,7.8,9,10,11,12,13,14

Salada de batata, gréo-de-bico, brocolos e cenoura'2
Abodbora, brécolos e repolho
Leite creme / fruta da época 1367812

Canja e sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura e
repolho)t.67.10.12

Peru assado com batata

Empaddo de arroz de legumes (cenoura, curgete e
couve branca) com lentilhas!.10.12

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época

VE
(kJ)
388

846

1051

84
201

VE
(kJ)
437

793

1119

105
199

VE
(kJ)
749

879

729

499
269

VE
(kJ)
380

583
125
676

VE
(kJ)
588

546
1020

96
269

VE
(kcal)
92

249

20
47

VE
(kcal)
104

188

266

213
47

VE
(kcal)
178

209

173

119
64

VE
(kcal)
90

208

138
30
159

VE
(kcal)
139

130
242

23
64

Lip.

(9)
3.6

5,0

44

02
02

Lip.
(9)
4,0

4,1

58

0,6
0.4

Lip.
(9)
4,8

6,8

57

8.1
0.5

Lip.
(9)
3¥5)

9.0

248
02
1.2

Lip.
(9)
3.3

57
4,2

0,1
0,5

B g

gertal

www.gerntal pt
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9
0,6 1.7 1,6
0.2 23,9 1,0
0.8 40,9 2,8
0.1 2,4 2,0
0.0 8.9 8.9
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.7 13.4 1.6
0,6 24,5 0,5
0,7 42,6 1,0
0.1 10,3 3.1
0,0 9,4 9,4
AG Sat. HC Acgucar
(9) (9) (9
0.7 25,8 2,1
1.5 22,4 1,5
1.3 20,4 1,2
1.2 7.7 2,6
0.1 134 134
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0,6 11,2 1,4
152 22,7 1.4
0.3 21,5 1.8
0.1 4,3 1.0
0.7 329 277
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.6 17.8 2,0
1.6 8.2 0.6
0.6 40,0 1.8
0.0 29 1.3
0.1 134 134

Prot.
(9)
1.9

14,6

10,2

1.2
11

Prot.

2,0
12,9

10,5

2,5
0.3

Prot.
(9)
6,7

13,9

9.4

0.2
0.2

Prot.
(9)
2,4

83

56
1.7
4,1

Prot.
(9)
6,9

11,2
8.8

1.5
0.2

2 b

03

0,1
0,0

Sal

0.5
0.3

0.4

0,0
0,0

Sal
0,5
0.3

0.4

0.6
0.0

Sal

0.4
0.8

0,2
0.6
0.1

Sal
(9)

0,2
03

0.1
0,0

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

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Tondela

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola, cenoura,

repolho)’.12

Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada
estufada em tomate com esparguete)!3
Esparguete a bolonhesa de soja (soja estufada em
tomate com esparguete)!3¢810.11.12

Salada de alface, pepino e fomate
Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7:12

Filetes de solha no forno com molho de tomate e arroz
de ervilhas4

Salada de feijdo-frade, brécolos, cenoura, cebola e
curgete com batata aos cubos?

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Gelatina / fruta da época 1367812

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)’:12
Feijoada & mineira de aves (feijdo preto, frango e peru,
cenoura e repolho) com arroz

Feijoada de cogumelos (feijdo preto, cenoura e
repolho) com arroz

Salada de alface, beterraba e tomate
Fruta da época

Creme de abdébora (cebola, cenoura e repolho)7:12

Bacalhau & Brds (bacalhau, ovo, alho francés e
cenourq)348.13

Gratinado de massa colorida de lentilhas com cenoura,
milho e ervilhas com molho de cenoura' 610

Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho (cebola, cenoura e
repolho)’.12

Perna de frango assada com arroz de cenoura

Grdo-de-bico crocante no forno com molho de tomate
e arroz de cenourg?10.11

Salada de alface, beterraba e pepino
Fruta da época

VE
(kJ)
272

1014

1156

86
441

VE
(kJ)
432

619

659

96
441

VE
(kJ)
437

707

920

85
201

VE
(kJ)
593

840

1021

213
199

VE
(kJ)
221

760
1128

77
269

VE
(kcal)
65

241

274

21
104

VE
(kcal)
102

147

156

23
104

VE
(kcal)
104

167

217

21
47

VE
(kcal)
142

201

260

50
47

VE
(kcal)
53

180
268

18
64

Lip.
(9)
1.9

10,1

3.6

0.4
0.4

Lip.
(9)
4,0

4,8

2.9

0,1
0,0

Lip.
(9)
4,0

4,9

8.5

0.2
0.2

Lip.
(9)
6,6

12,4

6,4

1.4
0.4

Lip.
(9)

4,6
2.8

0.4
0.5

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gerntal pt

AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
03 91 04
33 238 1,0
06 319 68

0.0 2,6 2,5

0.1 21,8 19,6
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0,7 13,3 2,1
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, SFrutos de casca rija, *Aipo,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



