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

Colégio Portugués
1,2e 3°CICLO
Semana de 31 de agosto a 4 de setembro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () ; ‘

(keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa
Prato
Sobremesa
Lanche
Terc;o (\IZJE) (k\éz\) Izip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora (batata, cebola, cenoura, couve 203 48 1.1 02 &1 08 11 01
branca e abdbora)

Prato Atum com massa gratinado no forno! 347 107925795 22 273 12 150 11
Sobremesa Arroz doce ou fruta da épocad¢? 1016 241 62 25 393 174 63 03
Lanche Leite simples com p&o de mistura com 431 102 13 07 187 73 40 04

marmeladag!.3.4.6.7.8,9,10,11,12,13

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (o) () (o) (9 (9 I

Sopa Creme de legumes com ervilhas (batata, cebola, 2 50 11 Ew02 82 078 1480l
cenourg, repolho, curgete e ervilhas)

Prato Rolo de peru com arroz branco!4.12 919 219 96 32 220 10 109 05

Sobremesa Fruta da época AeAN04 04 01 _ZLBi?.6 1.6 00

Lanche logurte sdlido com pdo de forma com queijo!3:67.11 437 104 33 21 121 88 55 03

Quinta k) ol @ ot o ) ()

Sopa Sopa de alface e alho-francés (batata, cebola, 198 47 11 02 76 07 12 0]
cenourq, repolho, alface e alho francés)

Prato Figurinhas de pescada no forno com massa espiral 1012 239 21 04 437 1.6 104 05
tricolor!23.4.67.9,10

Sobremesa  Fruta da época RSl T . W OO

Lanche Leite com cereais com pdo de bico com S10RHN1A45,, 3.97024 7 228 500 41 04

manteigal37:8

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

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

Sopa Sopa de espinafres (batata, cebola, cenoura, couve 202 48 1.1 02 78 07 12 01
branca e espinafres)

Prato Perna de frango no forno com corn flakes, arroz de 80 203 40 07 301 18 113 04
legumes e salada de alface e pepino!8

Sobremesa  Fruta da época 01 44 W 00 87 So kil

Lanche Leite simples com p&o de regional com 534 128 59 37 149 35 40 05

mOnfeigo 1,3,4,6,7,8,9,10,11,12,13

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



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

Colégio Portugués
1,2e 3°CICLO
Semana de 7 a 11 de setembro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda ) ; ‘

(keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés (batata, cebola, cenoura, 204 4 12 02 79 07 11 01
couve branca e alho-francés)
Prato Gratinado de peixe e legumes com (macarronete, 738 175 51 19 171 07 148 06
peixe e mistura de legumes) 1347
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche Leite com chocolate com pdo regional com 586 140 62 39 171 34 42 05
manteiga!’
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de abdbora e repolho (batata, cebola, 215 51 10 01 88 09 12 01
cenoura, abdbora e repolho)
Prato Tirinhas de frango grelhadas com massa farfalle e 724 18 13 05 221 15 182 04
salada de alface, beterraba e milho!
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Lanche Leite simples com p&o de mistura com 41799 13 07 179 65 40 04
doce1.3467.89.1011,12.13
Quarta N P S e
Sopa Sopa de couve-flor (batata, cebola, cenoura, couve 215 51 1.0 01 &6 09 13 01
branca e couve-flor)
Prato Empaddo de arroz com cavala, com brocolos e 897 2180800 2244 110 104106
cenoura cozidos4¢7
Sobremesa Mousse de chocolate ou fruta da épocal367.8.12 SEERL g8 st Armmimrs 02
Lanche logurte sdlido com pdo de forma com queijo!-3:67.11 437 T0ARS.3 ¢ 27 21 88 55 08
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de cenoura e grdo-de-bico (batata, cebola, 3¢ 8 14 02 126 10 31 02
alho-francés, curgete, cenoura e gréo-de-bico)
Prato P& de porco assada com batata frita, arroz e salada 9%¢ 229 158 38 90 06 113 03
de alface, cenoura e couve roxal'2
Sobremesa  Fruta da época RN~ 0SS 89 1A 00
Lanche Leite com cereais com pdo de bico com Qs 7 424" 228 50 41 04
manteigal-37.8
Sexta K el ot o e e
Sopa Sopa de couve lombarda batata, cebola, cenoura, 203 4 L1 02 78 07 12 0l
nabo e couve lombarda)
Prato Arroz de peixe com salada mista4 &P 10 33 03 TA9.49087 7104 03
Sobremesa Fruta da época 249 64 05 01 134 134 02 00
Lanche Leite simples com pd&o regional com fiambre!3.67 404 96 . L4 07 162 36 47 08

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa
Lanche

Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa
Lanche

Colégio Portugués
1,2e3°CICLO

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

Creme de abdbora e feijdo-verde (batata, cebola,
cenoura, abdbora e feijdo-verde)

Esparguete d bolonhesa com salada de alface,
beterraba e cenoura’3

Fruta da época

Leite com chocolate com pdo regional com
fiambre!3.67

Sopa de legumes (batata, cebola, cenoura, alho-
francés e curgete )

Red fish assado com arroz de abdbora e salada4
Fruta da época

Leite simples com pdo de mistura com
mOrme|OdOl,3,4,6,7,8,9,]0,]1,12,]3

Sopa de couve portuguesa (batata, cebola,
cenourd, nabo e couve porfuguesa)

Ovo mexido simples com fusilli e salada mistal3
Fruta da época
logurte sélido com pdo de forma com queijo!367.11

Creme de brécolos (batata, cebola, cenoura, nabo
e brécolos)

Peixe & Brds com salada de tomate e cebolad 4813
Fruta da época ou gelatina de morango!347.812
Leite com cereais com pdo de bico com
manteigal37.8

Sopa de couve branca com lentilhas (batata,
cebola, cenoura, abdbora, repolho e lentilhas)

Strogonoff de frango com arroz de cenoura e couve
e salada de alface¢7

Fruta da época

Leite simples com pdo regional com
mcnfeigo1,3,4,6,7,8,9,10,1 1,12,13

VE
(kJ)
218

856

201
446

VE
(kJ)
254

679
269
431

VE
(kJ)
206

851
441
437

VE
(kJ)
217

926
442
610

VE
(kJ)
377

667

199
534

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
52

204

47
106

VE
(kcal)
60

161
64
102

VE
(kcal)
49

203
104
104

VE
(kcal)
51

222
104
145

VE
(kcal)
90

159

47
128

Lip.
(9)
1.0

8.4

0.2
1.9

Lip.
(9)
1.1

4,1
0.5
1.3

7.3
0.4
3.3

Lip.
(9)
1.0

13.2
0.0
)

Lip.
(9)
1£5

5,2

0.4
59

ARF:

gertal g .
www.gertal.pt ‘e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,7 0.9 1,2 01
2,7 20,2 1.2 11,3 0.2
0,0 8,9 8.9 1,1 00
1,0 17,6 3.5 4,7 06
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,2 9,4 0,7 22 0,1
0,6 194 08 11,5 0.2
0,1 134 134 02 00
0.7 18,7 7.3 40 04
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 7.9 0.7 1,2 01
1.8 22,9 ™2 G4 @5
0,1 21,8 196 1,6 00
2,1 12,1 8,8 55 03
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 8.8 1,0 1,3 0,1
1,7 14,2 0,6 10,8 0,5
0,0 23,4 233 25 09
2,4 228 50 4,1 04
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0,2 13,9 1,0 39 01
2,0 18,1 0,9 9. 4ua0}8
0,0 9,4 9,4 03 00
3.7 14,9 3,5 40 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa
Lanche

Colégio Portugués
1,2e3°CICLO

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Sopa de nabo (batata, cebola, cenoura, couve
lombarda e nabo)

Atum lascado (conserva) com salada russa34.10
Fruta da época

Leite com chocolate com pdo regional com
manteiga!”’

Sopa de abdbora com feijdo catarino (batata,
cebola, cenoura, couve branca, abdbora e feijdo
catarino)

Arroz de aves (sem enchidos) gratinado no forno com
gueijo ralado com salada de alface, cebola,
cenoura € milho?

Fruta da época

Leite simples com pdo de mistura com
doce!.3.4.67.89,10,11,12,13

Creme de legumes (batata, cebola, cenoura,
repolho e curgete)

Salada de salmdo com batata, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde24.14

Gelatina de fruta ou fruta da épocal3.67.812
logurte sélido com pdo de forma com queijo!3.67.11

Sopa de alface e alho-francés (batata, cebola,
cenoura, repolho, alface e alho francés)

Féveras de porco grelhadas com esparguete
estufado e salada mista! 3

Fruta da época

Leite com cereais com pdo de bico com
manteigal-37.8

Sopa de espinafres (batata, cebola, cenoura, couve
branca e espinafres)

Bacalhau fresco assado com & padeiro, arroz de
couve branca e salada de tomate e
cebo|0],3,4,6,7,8,11,12,13

Fruta da época
Leite simples com pdo branco com fiamibre!.3.67

VE
(kJ)
213

463
201
586

VE
(kJ)
349

745

269
417

VE
(kJ)
203

662

442
437

VE
(kJ)
198

788

269
610

VE
(kJ)
202

706

199
404

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
50

110
47
140

VE
(kcal)
83

187

64
99

VE
(kcal)
48

173

104
104

VE
(kcal)
47

187

64
145

VE
(kcal)
48

167

47
96

Lip.

(9)
1.0

3.5
0.2
6,2

=
©

(9)

4,1

0.5
1.3

=
©

(9)

9.3

0,0
3.3

Lip.

(9)
1.1

872

0.5
319

=
©

(9)

32

0.4
1.4

E| g

www.gertal.pt ‘e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,6 0.9 1,3 01
0.5 12,3 11 62 04
0,0 8,9 8.9 1,1 00
3,9 17.1 3.4 42 05
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,1 139 07 3,7 02
1.8 184 09 16,7 0,3
0,1 134 134 02 00
0.7 17.9 6,5 40 04
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 7.9 0,7 2 _SOA
1.8 10,8 1,0 80 02
0,0 23,4 233 2%5%. 089
2,1 12,1 8,8 535 4018
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,2 7,6 0.7 1,2 01
13 21,0 1,2 13,5 0.3
0,1 134 134 02 00
2,4 228 50 4,1 04
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0.2 7.8 0.7 1,2 01
0.5 243 09 98 03
0.0 9,4 9,4 03 00
0.7 162 3,6 4,7 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por

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

motivos imprevistos.



\\‘

. . Cl\ -.
- 4 \ )
’ b gertal \-‘

4 Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e
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Colégio Portugués
1,2 e 3°CICLO
Semana de 28 de setembro a 2 de outfubro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) (@) (g} (@ (o) (g) (q)

Sopa Sopa de alho-francés (batata, cebola, cenoura, 204 4 12 02 79 07 11 01
couve branca e alho-francés)

Prato Hamburguer de aves grelhado com arroz de 890 211 50 03 294 08 117 03
cenourgl-é12

Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00

Lanche Leite com chocolate com pdo regional com 446 106 19 10 176 35 47 06
fiambre!3.67

Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Creme de abdbora e repolho (batata, cebola, 21551 10 01 88 09 12 0]
cenoura, abdbora e repolho)

Prato Filetes de pescada panados no forno com massa 773 183 45 07 228 12 124 04
espiral salteada e salada de cenoura raspadal-34

Sobremesa Pudim de caramelo ou fruta da época?’ 403 95 14 08 177 143 29 02

Lanche Leite simples com p&o com marmelada!7.12 357 8 14 07 145 86 36 03

Quarta N e R I S e

Sopa Sopa de couve-flor com ervilhas (batata, cebola, 2225 10 01 89 08 15 01
cenourad, couve branca, couve-flor e ervilhas)

Prato Bife de peru de cebolada com arroz e salada mista ¢! 156 33 05 165 05 151 03

Sobremesa Fruta da épOCG 441 104 04 0.1 IN3® 19,6 1,6 00

Lanche logurte sélido com pdo de forma com queijo!3:67.11 ABZNI0ARNG.3 (2158 1215 8.8 gR55l08

Quinta w) el ol e e e

Sopa Creme de cenoura (batata, cebola, alho-francés, 205 =45, SECEEMO1 PR THCSEES S0
curgete e cenoura)

Prato Salada russa de pescada e ovo (pescada, cenoura, 410 97 27 03 118 11 60 02
ervilhas, batata) com salada de tfomate e cebola3410

Sobremesa  Fruta da época RV a0 0F B R4 A QR

Lanche Leite com cereais com pdo de bico com 610 145 39 24 228 50 41 04

manteigal-37.8

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

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

Sopa Sopa de couve lombarda (batata, cebola, cenoura, 203 48 1.1 02 78 07 12 01
nabo e couve lombarda)

Prato Massa & lavrador (porco e frango, feijdo, macarrgo, 820 195 62 17 203 09 140 02
couve, cenourqa)!-3

Sobremesa  Fruta da época g 4 02 00 T8fyNes .l 00

Lanche Leite simples com p&o regional com manteiga!”’ 547 131 &8 36 156 35 42 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e sos®

Colégio Portugués
1,2e 3°CICLO
Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () ; ‘

(keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa
Prato Feriado
Sobremesa
Lanche
Terc;o (\IZJE) (k\/E Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
cal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de legumes (batata, cebola, cenoura, alho- 373 & 12 02 132 06 42 02
francés e curgete )
Prato Panadinhos de porco com esparguete e legumes 945 226 105 18 192 13 126 05
(brécolos e cenoura cozidos)!:3:6.7.8.11.12.13
Sobremesa Fruta da época 23 53 02 00 nL1odL1 08 00
Lanche Leite simples com p&o de mistura com 41799 13 07 179 65 40 04

doce134678910,11,12,13

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta k) kea) (@) (@ (&) (@ (9 (9

Sopa Sopa de couve portuguesa (batata, cebola, 206 47 1102 797 077 1.2 04
cenoura, nabo e couve portuguesa)

Prato Pescada & gomes de S& com salada de alface e bIRg 4 23 04 109 08 70 02
cebolg34.813

Sobremesa  Aletria ou fruta da épocal367.10 1019 242 64 26 373 182 75 03

Lanche logurte sélido com pdo de forma com queijo!367.11 437 104 33 21 121 88 55 03

Quinta el (0ot @ la)

Sopa Creme de brocolos com grdo-de-bico (batata, 3% 84 14 02 134 12 32 02
cebola, cenoura, nabo, brécolos e grdo-de-bico)

Prato Rolo de peru com molho de cenoura, esparguete e 845 212 98 30 183 17 99 06
salada de alface, beterraba e milho!-3:6.12

Sobremesa  Fruta da época LR Ol R Toeeer02 00

Lanche Leite com cereais com pdo de bico simples!37.8 528 124 15 08 231 52 41 03

Sexta ) es) 6 T @ o 19 (o)

Sopa Sopa de couve branca (batata, cebola, cenoura, 48004851 02 80 07 LT 0l
abdbora e repolho)

Prato Filetes de pescada assados com arroz de cenoura e 618 146 35 05 172 07 111 04
salada de alface e couve roxa4

Sobremesa  Fruta da época 41104 04 L S

Lanche Leite simples com pé&o regional com fiambre1.3.67 404 96 14 07 162 36 47 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Lanche

Terca
Sopa

Prato
Sobremesa

Lanche

Quarta
Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Prato
Sobremesa
Lanche
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa
Lanche

Colégio Portugués
1,2e3°CICLO

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Sopa de nabo (batata, cebola, cenoura, couve
lombarda e nabo)

Perna de frango estufada com & primaveril (cenoura

e ervilhas) e esparguete!3
Fruta da época

Leite com chocolate com pdo regional com
fiambre!3.67

Sopa de abdbora (batata, cebola, cenoura, couve
branca e abdbora)

Douradinhos no forno com arroz de tomate e salada

de alface, cebola e tomate!23.447.9.10
Fruta da época

Leite simples com pdo de mistura com
marmelada’.3.4.6.7.8,9.10,11,12,13

Creme de legumes (batata, cebola, cenoura,
repolho e curgete)

Macarronada (frango e porco) com legumes!3
Fruta da época

logurte sélido com p&o de forma com queijo!3.67.11

Sopa de alface e alho-francés (batata, cebola,
cenoura, repolho, alface e alho francés)

Lombinhos de salmdo no forno com batata cozida e

legumes salteados
Gelatina ou fruta da épocal 367812

Leite com cereais com pdo de bico com
manteigal-37.8

Creme de couve lombarda e lentilhas (batata,
cebola, cenoura, couve lombarda e lentilhas)

Ovos mexidos com fiambre com arroz de legumes
(malandrinho) 1367

Fruta da época
Leite simples com pdo regional com manteiga'”

VE
(kJ)
213

694

269
446

VE
(kJ)
203

819

269
431

VE
(kJ)
203

808
199
437

VE
(kJ)
198

657

442
610

VE
(kJ)
368

764

223
547

VE
(kcal)
50

164

64
106

VE
(kcal)
48

194

64
102

VE
(kcal)
48

192
47
104

VE
(kcal)
47

157

104
145

VE
(kcal)
87

182

53
131

Lip.

(9)
1.0

3.5

0.5
1.9

=
©

(9)

2,6

0.5
1.3

=
©

(9)

7.7
0.4
3.3

Lip.

(9)
1.1

9.4

0.0
3.9

=
©

(9)

7.5

02
58

E| g

www.gertal.pt ‘e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,1 8,6 0.9 1,3 01
0.7 19.2 1.1 13,5 0.4
0.1 13,4 13,4 02 00
1,0 17,6 3.5 4,7 06
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,2 8,1 0.8 1,1 01
04 348 1,1 73 03
0,1 134 134 02 00
0.7 18,7 7.3 40 04
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 U 0.7 1,2 01
1.8 19,6 1,2 10,4 0.3
0,0 9,4 9.4 03 00
241 12,1 8.8 55 03
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,2 7,6 0,7 1,2 01
1.7 105 N0y 7.0, JOR2
0,0 23,4 233 25 09
2,4 228 50 4,1 04
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.2 13,9 1,2 38 0,1
1.8 18,8 L0 90 @5
0.0 11,1 11,1 08 00
3,6 15,6 3,5 42 @5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por

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

motivos imprevistos.



Colégio Portugués
1,2e3°CICLO

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

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

Segunda N eI i e e

Sopa Creme de alho-francés 25 51 1001 87 0% 12 01

Prato Empaddo de arroz com atum com salada de alface 1051 250 91 26 283 07 133 10
e cenoura4”’

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Lanche Leite com chocolate com pdo regional com 586 140 62 39 171 34 42 05
manteiga!”’

Ter(;o (\IZJE) (k\é(E]‘) L(ipA AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

) (9) (9) (9) (9l (9

Sopa Sopa de cenoura e couve-flor 206 4 1102 80 08 12 01

Prato Costeletas de porco grelhadas com espirais e 1025 244 100 31 247 L1 132 05
salada mista’-3

Sobremesa  Fruta da época 441104 04 01218 196 1.6 00

Lanche Leite simples com p&o de mistura com 41799 13 07 179 &5 40 04
docel3467891011,12,13

Quarta W e @ e @ e

Sopa Sopa de abdbora e repolho 200 47 11 02 79 08 11 01

Prato Migas de bacalhau com batata e gréo e legumes 421 1000 05 01 143 11 &1 13
incorporados4

Sobremesa  Aletria ou fruta da épocal367.10 1019 242 64 26 373 182 75 03

Lanche logurte sélido com pdo de forma com queijo! #4711 4% 104 33 21 121 &8 55 03

Quinta el (0ot @ la)

Sopa Creme de legumes 203 JoMNL1 02 gk S @07 w2 01

Prato Tirinhas de frango estufadas com esparguete e 659 1% 26 05 157 08 168 03
salada de alface e cenoural3

Sobremesa  Fruta da época RO Rl W0Q IBR B0s 00

Lanche Leite com cereais com pdo simples! 78 587 127 14 07 241 47 43 04

Sexta N B R R e e

Sopa Sopa de nabicas 204 48 11 02 78 08 12 0]

Prato Pescada frita com arroz de feijdo malandrinho e Blw202 74 11 g212 06 123 03
salada de fomate e cebolal46

Sobremesa  Fruta da época 260984 P> N34 184 02 00

Lanche Leite simples com p&o regional com fiambre1.3.67 404 9 14 07 162 36 47 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Lanche

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa
Prato

Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Lanche

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa
Lanche

Colégio Portugués
1,2e3°CICLO

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Sopa de couve lombarda

Hamburguer de aves no pdo com queijo e
ﬁgmbre],3,6,7.8,11,]2,13

Gelado d.i ou fruta da época?

Leite com chocolate com pdo regional com
fiambre!3.67

Creme de abdébora e cenoura

Peixe & Brds com legumes348.13

Fruta da época

Leite simples com pdo de mistura com
mOrme|odOl,3,4,6,7,8,9,]0,]1,12,13

Sopa de brécolos

Grelhada mista (porco e frango) com arroz, feijdo
preto e salada de alface e couve roxa'-$

Fruta da época
logurte sélido com pdo de forma com queijo!367.11

Sopa de legumes
Massada de peixe com salada mistal.34¢.10.14
Fruta da época

Leite com cereais com pdo de bico com
marnteiga!378

Sopa de couve branca
Jardineira de frango! ¢
Fruta da época

Leite simples com pdo de regional com
mOnfeigo1,3,4,6,7,8,9,]0,11,12,13

VE
(kJ)
203

882

700
446

VE
(kJ)
217

921
269
431

VE
(kJ)
215

763

441
437

VE
(kJ)
254

873
199
610

VE
(kJ)
204

446
201
534

Ementa

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

VE
(kcal)
48

210

170
106

VE
(kcal)
51

221
64
102

VE
(kcal)
51

180

104
104

VE
(kcal)
60

207
47
145

VE
(kcal)
48

106
47
128

Lip.

(9)
1.1

6,5

6,0
1.9

Lip.
(9)
1.0
13,1
0.5

1.3

Lip.
(9)
1.0

4,7

0.4
3.3

Lip.
(9)
14l

15:7
0.4

3.9

Lip.
(9)
2,6
0,2
5%

AG Sat.

(9)
0.2

2,1

6,0
1.0

AG Sat.

0.1
1.7
0.1
0.7

AG Sat.

0.1
1.3

0,1
2,1

AG Sat.

0.2
0.8
0,0
2.4

AG Sat.

0.2
0.7
0.0
37

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

7.8 0,7 1.2
23,1 1.0 14,1
24,0 23,0 3.0

17,6 3,5 4,7

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.0 1,0 1,2
14,1 0.5 10,8
134 134 0.2

18,7 7.3 4,0

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
8.6 1,0 1.3
190 03 15,4
21,8 19,6 1.6
12,1 8.8 B3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
9.4 0.7 2,2
27,4 1,5 11,0

9,4 9.4 03
p2I8 | 510 41

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
8,0 0,7 1.1
11,6 09 8,5
8,9 8,9 1,1

14,9 315 4,0

&

»*”

.

Sal

0,1
0,9

0,1
0,6

Sal

0,1
0,6
0,0
0.4

Sal

0,1
0,4

0,0
03

Sal

0,1
0.2
0,0
0.4

Sal

0,1
0.3
0,0
0,5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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

motivos imprevistos.

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



