Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

:

www . gertal pt

Colégio do Castanheiro
Semana de 2 a 6 de junho de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
segunda (k) kea) (@ (@ (g (o) (g (9)
Sopa Sopa de brécolos? 12 223 53 22 04 63 1, 1,2 02
Prato Esparguete & bolonhesa!3 1679 400 16,7 55 386 1,7 230 03

Opcdo Medalhdes de pescada assados em cama de legumes 1215 290 124 1.8 364 37 57 06
+ gomos de batata assada com alho e ervas
aromaticas 471012

Dieta Macarronada de carne de porco com cenoura 1312 1668 397 158 47 380 21 233 04
OVL Hamburguer vegetariano + arroz branco!3¢.7.8.11.12 1914 454 10,1 1.6 761 35 126 03
59 14 0,1 0,0 1.7 0,0 0,9 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Legumes Salada Mista / FeijGo-verde cozido

ferca | () (kea) (9 (@) (9 (g (9 (9)
Sopa Creme de grdo-de-bico e hortalica’.12 356 85 26 04 11,2 1,2 28 0.2
Prato Filetes de pescada assados com pimentos + Salada 1172 279 846 13 255 30 223 046
Russa*
Opcdo Bife de vaca estufado + arroz branco 2 1482 352 93 24 429 04 236 06
Dieta Salada de pota com batata, legumes e molho verde 1506 357 11,3 1,7 359 33 250 09
12,14
OVL Fritatta de legumes 3 745 179 120 32 2,0 11 140 0.7
Legumes Salada Mista / Espinafres salteados : ff g 218 53 52 0.7 04 02 0.7 03
Quarta | Pia Mundial da Corrida . cﬁi' [ e AG sl e Achear Fion S0l
— = (K] (keal) (9) (9) (@ (9 (@) (9
Sopa Sopa de tomate com espinafres’ .12 266 64 25 04 73 1,7 1,9 04
Prato Bife de frango & Pizzaiola + massa espiral’-37 1910 455 163 49 365 21 393 09
Opgéo Paloco com broa'#4 1248 296 7.6 1.1 38,5 2,5 16,6 2,6
Dieta P& de porco estufada + Arroz branco 2 2068 493 222 66 428 03 298 06
OVL Gratinado de legumes com queijo e massa 147:10 1176 279 6,1 30 430 34 107 05
Legumes Salada Mista / Couve-de-bruxelas assadas commele 208 50 24 0.4 53 3.9 1,1 02
paprika
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinig, | () (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopq Caldo verde!7.12 375 89 2,0 0,6 11,3 2.3 4,4 0,7
Prato Arroz de atum?412 1429 340 133 1,9 398 05 147 1.3
Opcdo Carne de vaca assada + Massa farfalle! 2244 535 270 96 366 23 365 06
Dieta Abrdtea estufada com batata estufada4 1354 321 6,3 09 377 29 268 046
OVL Arroz Mediterr@nico 812 1817 432 57 05 767 92 173 03
Legumes Salada Mista / Couve-flor e cenoura baby salteadas 37 9 0,0 0.0 1.2 1,0 0.6 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
I () (kea) (@ (@ (@ (o) (9) (g
Sopa Sopa primavera?:12 284 68 23 04 82 1,2 21 02
Prato Strogonoff de porco + Massa espiral’-3.67 1796 427 13,1 43 426 1,6 33,6 08
Opcdo Filete de fogonero panado + Arroz de 1974 470 170 27 551 08 21,7 10
ervilhas!3.4.6.7.811,12,13
Dieta Empaddo de avesd 7’12 1122 266 52 1,1 21,6 05 320 04
OVL Empaddo de soja e legumes (veringela, curgete e milho)126781112 - 1372 326 6,2 L/ 31,3 87 30.4 0.4
Legumes Salada Mista / Brécolos cozidos 40 14 04 00 07 05 1,5 02

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. OVL- Prato Ovolactovegetariano

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, °Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Colégio do Castanheiro
Semana de 11 a 13 de junho de 2025

Almoco
Segunda | Feriado - Dia dos Acores
Terca | Feriado - Dia de Portugal
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (o) () (@
Sopa Creme de abdbora e ervilhas’-12 376 %0 13 03 147 45 29 03
Prato Douradinhos no forno + Arroz de 1548 368 73 1.0 614 27 120 09
tomate!23456789,10,11,13,14
Opgéo Losonhg de carne de Vacol,3,6,7,10 2607 621 25,0 10,0 65,4 2,5 33,3 0,7
Dieta Red fish assado + Arroz de ervilhas* 1477351 94 15 409 06 243 05
OVL Batatas gratinadas com legumes e azeitonas 8 13 1.3 02 00 00 01 04
1.3,6,7,13
Legumes Salada Mista / Cenoura e milho cozidos 5 14 04 00 14 05 10 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (g) (@) (@) (@) (o) (9)
Sopo Sopo de Tomo'l'e com mossinhos],3,6,7,]0,]2 383 91 2.4 0.4 14,0 1.7 24 0,3
Prato Perna de porco assada com anands + Massa 1925 460 228 69 401 62 226 05
espiral’36.12
Opcdo  Abrétea estufada com batata estufada# 1354 321 63 09 377 29 268 06
Dieta Carne de vaca cozida com batata, cenoura 1935 461 206 80 347 26 324 06
e repolho
OVL Croquetes de espinafres + Massa 2568 612255 91 737 28 199 15
espiro|1,3,6,7,8,9,10,]],]2,13 —
Legumes Salada Mista / Couve-flor cozida @ 64 15 01 00 15 13 L7 02
i ia de Santo Antévio “ VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
| Dia de Sawnto Anténi () (kea) (@ (@ (@ (o) () (o
Sopa Creme de feijdo branco com legumes’12 37 & 24 04 109 13 34 03
Prato Salada Russa de atum (atum, batata e 1044 247 73 L1 296 14 151 11

macedonia)! 4610
Opcdo  Peito de frango assado com molho laranja + 791 186 18 06 360 20 65 02
Massa penne! 610

Dieta Sardinhas grelhadas + batata cozida com 1893 450 111 30 557 21 291 09
pimenta + broa de milho 14

OVL Esporguefe A Bolonhesa de SOJ’Q],S,é,B,]O,II,]Z 1691 401 446 08 478 99 358 0.2

Legumes Salada Mista / Brécolos cozidos 6 14 04 00 07 05 15 02

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. OVL- Prato Ovolactovegetariano

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



:

Para uma alimentaco saudivel ede qualidade, www. gertal, pt

Colégio do Castanheiro
Semana de 16 a 20 de junho de 2025

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g9) (9) (@ (9 (9) (9
Sopa Creme de couve-flor com cenouraripada 712 239 57 22 04 72 16 13 03
Prato Almondegas de vaca estufadas + 1487 353 111 33 425 26 194 16
Esparguete cozido 13612
Op(;do Arroz de morisco],2,3,4,6,]2,]4 1151 272 4,4 0,6 43,7 1.3 140 1,0
Legumes Salada Mista / Feijdo-verde cozido 5 14 01 00 17 00 09 02
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca () (kea) (0) (@) (@) (@) (o) (9)
Sopa Creme de grdo-de-bico e hortaligas 712 3% 85 26 04 112 12 28 02
Prato Macarronete de atum com feijdo-frade, 1205 286 95 17 258 00 221 12
legumes e ovo raspado3d4
Opcdo  Panados de frango no forno + Arroz de 1701 403 76 13 562 28 268 21
milho!367.12
Legumes Salada Mista / Cogumelos salteados 218 53 52 08 02 00 09 06
. H 4 VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta | Dia da Gastronomia Sustentdvel DS e S e
Sopo Co|do Verde],7,]2 375 89 2,0 0,6 11,3 2,3 4,4 0,7
Prato Carne de porco estufada com legumes + 2092 499 222 66 437 03 300 06
Arroz branco '?
Opcdo Salada de paloco com grdo-de-bico, 268 231 85 13 160 13 205 15
batata, ovo, salsa, cebola e azeitonas
3.4,9.10,11,12
Legumes Salada Mista / Salteado de curgete e 141 34 31 04 10 05 04 00
cenoura com tomilho
Quinta | Feriado - Dia do corpo de Dens
. . s VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta | Pia Muwdial da Produtividade K (kea) (o tal (g -
Sopo Junono de |egumes7,]2 232 55 2,2 0,4 6,9 1,0 1,2 0,2
Prato Frango estufado a Camponesa (com 1543 366 76 1.5 400 31 330 08
cogumelos, cenoura e tomate) + Massa
espiral'3
Dieta Chicharros assados + Batata doce cozida + 1443 344 114 19 407 115 174 07
Molho vilgo*12
Legumes Salada Mista / Cenoura aos cubos e milho 514 04 00 14 05 10 00
cozidos

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



:

www . gertal pt

4 Q Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Colégio do Castanheiro
Semana de 23 a 27 de junho de 2025

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g9) (9) (@ (9 (9) (9
Sopo Creme de Cenouro7,12 333 79 1,4 0,3 12,5 3,6 2,5 03
Prato Filetes de pescada panados no forno + Arroz 1351 321 36 06 554 29 156 08

colorido!-347
Opcdo  Esparguete a bolonhesa com cogumelos!3 1693 403 168 55 386 17 234 05

Legumes Salada Mista / Brocolos cozidos 6 14 04 00 07 05 L5 02
Terca | Pia de Sdo Jodo N S B A e Al
Sopa Creme de alho-francés’.12 403 95 15 03 145 38 34 03
Prato Bife de porco estufados + Massa farfalle! 1640 389 106 29 394 22 340 06
Opcdo  Lulas guisadas com batata estufadal2 14 1296 307 63 1.0 351 33 257 1.2
Legumes Salada Mista / Legumes salteados 14234 31 04 11 05 03 00
Quarta | Pia do Mariwheiro S e e
Sopa Sopa de ervilha 0O 0 00 00 00 00 00 00
Profo LOSOnhO de C]Tum]'3'4'6'7'10 2296 547 22,2 6,5 60,3 1,9 26,3 1,6
Opcdo  Costeletas estufadas com molho de 1636 392 239 81 185 1.0 248 07
mostarda + Puré de batataé7.10.12
Legumes Salada Mista / Cogumelos salteados 218 53 52 08 02 00 09 06
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de feijdo vermelho abdbora aos 31 8 22 04 126 09 33 02
cubos 712
Prato Coxas de frango assada com azeitonas + 1411335 99 17 339 23 261 10
Batata assada %12
Opcdo Red fish assado + Arroz de cenoura# 1451 345 94 1.5 406 1.0 236 05
Legumes Salada Mista / Maceddnia cozida 73 %7 01 00 27 00 08 02
SeXig N PSS B A e Al
Sopa Canja de frango com arroz 283 ¢/ 04 01 117 00 39 02
Prato Filetes de pescada assados + Arroz de 1361 323 77 11 409 10 214 04
legumes*
Opcdo Jardineira de carne de vaca picada 1670 398 158 53 386 32 232 04
Legumes Salada Mista / Legumes assados 272 66 53 08 24 13 11 02

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem no é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



:

www . gertal pt

4 Q Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Colégio do Castanheiro
Semana de 30 de junho a 4 de julho de 2025

Almoco
. H A ® VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
@ . . .
Sopo Creme de brécolos7,]2 455 108 2.2 0.3 13,8 5,8 51 03
Prato Panados de frango no forno + Arroz de 1701 403 76 13 562 28 268 21
mi|h01,3,6,7,]2
Opcdo  Pescada aZé do com puré de batata 1276 305 155 14 152 05 255 07
1,3,4,5,6,7,10,11,12
Legumes Salada Mista / Cenoura baby cozida 4 11 00 00 20 18 03 03
. v 2 H VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca | Dia daRegido Auténoma da Madeira S S
Sopa Sopa de grdo-de-bico com cenoura e 87 92 27 04 131 14 31 02
curgete ripados 712
Profo Empodéo de Ofum3,4,7,12 1099 263 13,8 2.2 19,4 1,3 140 1,3

Opcdo  Perna de porco assada com molho agridoce 2200 526 277 78 445 58 244 1]
+ Massa farfalle!3.6.7.89.12

Legumes Salada Mista / Espinafres salteados 218 58 52 07 04 02 07 03

Quarta 0 keal o o o e (@) o)

Sopa Sopa de tomate com espinafres’ .2 266 64 25 04 73 17 19 04

Prato P& de porco estufada com cenoura + Massa 2054 482 21,8 68 400 27 329 07
penne's.10

Opcdo  Abrétea estufada com cebola, tomate, 1389 330 64 09 388 40 271 06

pimentos vermelhos e batata estufada4
Legumes Salada Mista / Couve-de-bruxelas assadas 208 50 24 04 53 39 11 02
com mel e paprika

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (@) (9 (o (g (g) (9)
Sopo Coldo Verde],7,]2 375 89 2,0 0,6 11,3 2,3 4,4 0,7
Prato Filete de abrdtea no forno + Arroz colorido 1251 297 69 09 349 12 223 05

(milho, ervilhas e cenoura)4
Opc¢do  Frango & Tomatada + Esparguete cozido '3 1516 360 7.5 1.4 394 26 325 06
Legumes Salada Mista / Couve-flor e cenoura baby 9 00 00 12 1.0 06 02

cozidas
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g) (@) (@) (g) (g (9)
Sopo SopO primcvero7,]2 284 68 2,3 0.4 8,2 1,2 2,1 0,2
Prato Strogonoff de novilho + Arroz branco'-67 1829 d3bgiiotsoress Bl | 105025, 408

Opcdo  Paloco a Filomena (batata, cenoura e ovo asrodelas, 1851 441 172 45 456 39 239 24
chourico, molho branco e azeitonas) 3467
Legumes Salada Mista / Brécolos cozidos 6 14 04 00 07 05 15 02

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



