EBI PONTA GARCA gertal
EMENTA — Almocos

01-10-2018 a 05-10-2018
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda k) kea) @ (@ (@ @ (@ (@
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0 22 4 03 16
Hamburguers no forno com molho de tomate +
arroz de legumes?!36.7.12

Prato Pimentao vermelho recheado com soja e legumes
Vegetariano no forno + arroz de legumes®12

Sobremesa Fruta da época

Prato 454 279 11 38 11 35 04 14

1314 314 15 0 29 17 04 5

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Terca k) kea) (@ (@ (@ @ ©@ (@

Sopa Feijdo-branco com alho-francés 750 179 5 0 27 6 04 2
Salada russa de atum (atum, batata, milho,

Prato cenoura, fejjao-verde, ervilha, ovo raspado, 3068 732 23 01 49 29 08 2
azeitonas) 34813

Prato Grao-de-bico com salada russa (batata, cenoura,

. : e 1965 473 17 0 151 25 09 4
Vegetariano ervilhas, feijao-verde) e molho verde

Sobremesa Fruta da época

rt VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta k) kea)(@ (@) (@ @ @ (©
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17

Frango assado com ervas aromaticas +

esparguete cozidol312 2450 580 35 0.2 ¥l 589018 1.2

Prato

Prato Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e
Vegetariano pimentos!312
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce/?/7

477 199 6 0 I 4.a08| 10

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

QLIS k) (kea) (@ (@ (@ (@ @ - (@
Sopa Grao-de-bico com espinafres 408 143 7 0 R o4 L
Prato RissOis de peixe + arroz de acafrdo com ervilhast*? 1220 293 13 12 38 6 02 3
Prato Arroz de ervilhas e legumes com acafrao, tomate e

. . 2242 579 120 9% 21 01 5
Vegetariano pimentos

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta - FERIADO K) kea) @ (@ (@ @ @ (@

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ‘Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 20Ovos, *Peixes, SAmendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, 1*Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




