1 % Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 1 a 5 de julho de 2024

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kedl)

(9) (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Creme de ervilhas 214 51 1,1 02 81 09 14 01
Prato Esparguete a bolonhesa 1236789 1113 266 99 31 272 03 169 02
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de soja'.3.6.7.89.10 1055 251 80 26 324 22 106 14
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9
Sopa Creme de cenoura 207 49 12 02 81 07 1,1 01
Prato Bolonhesa de atum com legumes!-34 1034 247 11,4 17 243 17 110 08
Vegetariona Legumes G Brds 1.3.567.89.10,12 606 144 33 05 236 55 31 02
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (keal) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde 208 49 12 02 81 09 11 0]
Prato Coxas de frango com arroz e salada colorida 524 124 34 06 137 10 92 03
Vegetariana Estufado de lentilhas com couscous e sementes de 1095 262 78 12 378 14 111 05

abdbora 1681011

. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (kJ)  (keal)

(9) (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Creme de legumes 203 4 1,1 02 79 08 12 01

Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz branco e ol 241 82 11 33 o8 87 07
|egumes Soﬁ'ecdos],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,14

Vegetariana Tomatada de grdo com arroz branco 1-10.12 871 206 28 06 320 16 98 02

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (

Sopa Sopa de maceddnia 207 49 11 02 81 08 12 01

Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, 860 204 60 15 213 | i sk 5O

cenoura, repolho)!3
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 599 142 22 o4 232 18 55 o

cenourq, repolho, tomate e cebola)! ¢

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®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 preparacgdo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des 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 alimentacio saudivel ede qualidade. www.gertal.pt

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 8 a 12 de julho de 2024

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@ (@) (@ (9 (o)
Sopa Sopa camponesa 233 55 1,1 02 91 11 1,7 0,1
Prato Hamburguer de aves no forno com esparguete 818 194 66 16 211 17 124 03
salfeado e salada coloridal-3.6.12
Vegetariana Batatas assadas comlchogumelos, curgete, ovo as 58 109 44 10 107 07 60 02
rodelas e ervas aromaticass
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 [
Sopa Sopa de macedodnia 207 49 11 02 81 08 12 0,
Prato Fllefe§ de pescada dourados com arroz e salada 586 140 74 14 13 11 63 02
colorida4
Vegetariana Tofu estufado com mqlho de natas de soja, massa a4l 200 54 13 273 15 98 04
penne e curgete gratinado’-¢
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (eal) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de alho-francés 205 49 1,1 02 79 08 12 01
Prato ROJloe_(s]I estufados com arroz de ervilhas e salada ;79 186 78 21 182 08 101 03
colorida

Vegetariana Crumble de abdbora com macds e grdo-de-bico! 586 140 36 05 201 44 49 03

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta () (keoll (@ (@ (@ (@ (o) (g
Sopa Sopa de repolho 205 49 11 02 79 10 11 01
Prato Bolonhesa de cavalal3467 m1o271 97 27 320 10 132 08
Vegetariana Penne com grdo, curgefei plmenfg vermelho, 27 150 43 06 SEEETCEEPEES
tomate, cebola, manjericdo e azeitona
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de legumes 203 4 1,1 02 79 08 12 01
Prato Empgdoo de carne de vaca picada com salada 03 100 50 16 73 06 62 ol
colorida37.12
Vegetariona Tarte de brocolos, fomate e agafrdo!367 599 161 190 75 121 12 84 08

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Di6xido 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 preparacgdo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des 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 alimentacio saudivel ede qualidade. www.gertal.pt

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 15 a 19 de julho de 2024

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda (k) (kea) (o) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de cenoura?’.12 222 53 09 01 8,7 0.7 1.6 01
Prato Almond.egos de vaca & primaveril com massa st 439 124 36 333 13 73 10
cotovelinhos!-¢12
Vegetariana Esparguete ¢/ bolonhesa de'sop e Ieln’r|~lhos (alho, 1207 285 37 05 402 14 214 01
cebola, tomate, cenoura, milho e orégdos)!3610.11
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Terca (k) kea) (@) (@ (@ (@ (o) (o)
Sopa Alho-francés’.12 211 50 10 01 8,6 0,4 13 01
Prato Rissdis de peixe com salada de batata e g4 19 69 10 26 20 101 07
cenourq'234,56789,10,11,12,14
Vegetariana Seitan com molho de natas de soja, ervilhas, 361 86 24 05 63 17 87 05
cogumelos e massa pennels
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (o) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Feijdo-verde? 12 213 5 09 01 86 07 13 0]
Prato A;rloz de carnes gratinado (porco, vaca e frango) 255 179 53 14 210 10 113 02
c/ legumes
Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry,
Vegetariana pimento verde, coentros, azeitonas) com arroz 1095 262 78 12 378 14 111 05
brqncoLé,&]O,H
e VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Qg () (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de legumes?12 204 48 09 01 8,1 98 18 O
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz branco o1 241 82 11 2T
e legumes salteados!:23.4.56.7.89.1011.12,14
Vegetariana Moussaka de beringela e lentilhas1.67.8.10.11 651 155 40 14 192 18 92 02
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Sl (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa A lavrador7.12 207 49 11 02 81 08 12 01
Prato Strogonoff de frango com esparguete!’” 979 238 94 36 256 12 122 03
. Caril de grdo-de-bico, legumes, batata-doce e 663 158 36 15 251 42 42 02
Vegetariana

espinafres!?

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®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 preparacgdo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por
motivos imprevistos.

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



Segunda
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Prato
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Sopa

Prato
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Sopa
Prato

Vegetariana
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o

Ementa

Para uma alimentacio saudivel ede qualidade.

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 22 a 26 de julho de 2024

Feijdo-verde’12
Esparguete & bolonhesal 312
Beringela recheada com cogumelos e soja¢

Abdbora?:12

Barrinhas de pescada no forno com arroz / batatas
salteadas!2.3.4.6.7.9.12,14

Couscous com ervilhas estufadas, cogumelos
salteados, pimentos vermelhos e ovo cozido 1,3

Alho-francés? 12
Rojoes estufados com massa farfalle!
Strogonoff de soja com massa cotovelinhos!-67

Repolho?12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
brO nco! ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Fusilli com grdo, curgete, pimento vermelho,
tomate, cebola, manjericdo e azeitona' ¢

Creme de legumes?12
Coxas de frango com massa pennel-6

Feijoada de abdbora com cenoura, couve e arroz
de tomilho

VE
(kJ)

277
922
537

VE
(kJ)
219

668

696

VE
(kJ)

207
840
1255

VE
(kJ)

210

9260

1001

VE
(kJ)

204
732
989

VE
(kcal)

66
220
127

VE
(kcal)

52

159

167

VE
(kcal)

49
200
297

VE
(kcal)

50

229

237

VE
(kcal)

48
172
235

Lip.
(9)
1.0

9.4

2,4

Lip.

(9)
1.0

5,0

9.2

Lip.

(9)
0.9

8.8
3.9

Lip.

(9)
0.9

9.4

3.8

Lip.

(9)
0.9
2,1
30

AG Sat.
(9)
0.1

3.0
0.3

AG Sat.
(9)
0.1

0.6

AG Sat.
(9)
0.1
2.7

1.5

AG Sat.
(9)
0.1

0.7

AG Sat.
(9)
0.1
0.6
0.4

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

11,1 0,9 2,5
20,0 1.3 12,1
11,8 1.2 13,2

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
9.0 0.4 1.3

238 09 4,2

11,5 07 8,5

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.3 0.6 1.3
16,8 1,6 13,2
40,9 1,6 21,9

HC AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
8,5 0.8 1.2

273 09 7.9

392 28 2,6

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8,1 0.5 1.3

21,3 1.3 17,1
433 07 8.2

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2

Sal
(9)
0,1

0,6

0.4

Sal
(9)
0,1

0.3
0.4

Sal
(9)
0,1

0,7

0.3

Sal
(9)
0,1
03
0,2

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

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

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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Emenla

Para uma alimentacio saudivel ede qualidade.

:

GN

www . gertal pt
ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 29 de julho a 31 de julho 2024
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda ) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de cenoura’.12 222 53 0.9 0.1 87 07 16 0]
Prato Almdndegas de vaca & primaveril com 944 439 o4 36 33 13 73 10

massa cofovelinhos!6.12
Esparguete c/ bolonhesa de soja e

Vegetariana lentilhas (alho, cebola, tomate, cenoura, 1207 285 37 05 402 14 214 0]
milho e orégdos)13.6.10.11

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Alho-francés?.12 211 50 1,0 0.1 8,6 04 1,3 01
Prato Rissois de peixe com salada de batata e 824 196 69 0 e 20 101 07
cenourq’23456789,10,11,12,14
Vegetariana Sel’(on com molho de natas de soja, 361 ” st 05 63 17 87 05
ervilhas, cogumelos e massa pennel 6
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) (@ (@) (@ (@ (o) (9)
Sopa Feijdo-verde? 12 213 50 09 01 86 07 13 01
Prato Arroz de carnes gratfinado (porco, vaca e S5 179 53 14 210 10 s o2

frango) c/ legumes
Lentilhas a italiana (lentilhas, tomate

Vegetariana cherry, pimento verde, coentros, 1095 262 78 12 378 14 111 05
azeitonas) com arroz branco!-68.10.11

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) () (@) (@) (@ (@) (o)
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Sexta k) (kea) () (@) (@) (@ (@) (o)

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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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 informacgéo 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 alimentacio saudivel e de qualidade.

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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



