Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade, 7

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia
Intoler@ncia gluten

Semana de 30 de junho a 4 de julho de 2025

Almoco
Segunda 0 kel o e ) i)
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho) 199 47 1102 76 07 12 0l
Salada Salada de alface e couve roxa 2. 22 01 00 22 00 19 00
Prato Esparguete a bolonhesa sem gluten (came de vaca picada 1029 245 100 33 264 04 122 02
estufada em tomate com esparguete sem glUten e orégdos)¢
Vegetariana Esparguete a bolonhesa sem gliten (feijdo preto e cenoura 1143 269 42 07 478 11 95 02
estufados com esparguete sem gluten e orégdios)¢
Sobremesa MO(;@ golden 269 64 0,5 0.1 13.4 13.4 02 00
Terca 0 kel ot e i)
Sopa Sopa de couve-lombarda com grdo-de-bico (cebola, 228 54 1202 85 07 17 01
cenourag, repolho)
Salada Salada de cenoura raspada, pepino e tomate 497120 114 16 30 29 08 06
Prato Fogonero assado com tomilho e arroz branco# 674 160 34 05 201 02 113 06
Vegetariana Tofu assado com tomilho e abdbora com arroz brancoé 995 287 89 17 292 03 90 04
Sobremesa Melancia 110 26 0,2 0,0 5.5 5.5 04 00
Quarta 0 kel & ot e @
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho) 200 4 11 02 78 08 11 02
Salada Brécolos e couve-flor 1878 05 01 23 19 35 06
Prato Frango estufado com molho de cenoura e massa sem 777184 53 10 211 06 127 05
glutens13
Vegetariana Estufado de grdo-de-bico e repolno com molho de cenourae 1124 267 69 11 415 14 75 05
massa sem glutens 13
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Quinta 0 kel & ot e @
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) 195 46 11 02 71 07 13 02
Salada Salada de couve roxa 1273 00 00 39 00 20 00
Prato Salada camponesa de atum (batata cozida, cenoura, ervihas 417 99 21 03 134 11 58 04

e feijdo-verde) com salsa picada#
Vegetariana Salada quente de lentilhas, legumes (couve-flor, feijdo-verde e 520 128 19 02 195 14 54 02
cenoura) e batata cozida com salsa

Sobremesa  Gelatina morango d.i / fruta da época 323 76 00 00 WQIZONERIE.0RERO.0M80.0

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (keal) () (@) (@ (g l9) )
Sopa Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, repolho) 203 48 11 02 78 08 1.5 01
Salada Salada de alface 62 15 02 00  DSEENOORee < L0
Prato Feijoada de carnes (frango, porco, feijdo catarino, cenoura e 84 202 61 1.5 224 04 140 02

repolho estufados com arroz)

Vegetariana Feijoada de legumes (feij@o catarino, brocolos, nabo, e couve 768 182 33 04 294 06 80 02
lombardo estufados) com arroz

Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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, Acglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:3Ovos, “Peixes, °Soja, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou

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

Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 7 a 11 de julho de 2025

Almoco

Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola, cenoura,
repolho)

Salada de alface

Salada de massa sem gluten (macarrdo sem gliten) com
cavala (conserva) lascada, cenoura € milho polvilhada com
salsg#6.13

Salada de massa sem gluten (macarréo sem gluten) com soja
estufada, cenoura e milho polvilhada com salsaé 13

Meldo

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)

Salada de couve roxa e pepino

Peru guisado com feijdo vermelho e repolho, acompanha
com arroz branco

Arroz com feijdo catarino, beringelas, curgete, cogumelos e
tomate no forno

Laranja

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)
Salada de alface, beterraba e tomate
Filetes de pescada no forno com alecrim e batata assada#

Feijdo-frade, abdbora e repolho cozidos com batata aos
cubos

Macd cozida com canela / fruta da época

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)
Salada de couve roxa, pepino e cebola
Rojoezinhos estufados em tomate com arroz branco

Empaddo de arroz de legumes e lentilhas (brécolos, curgete,
cenoura, milho e cogumelos) no forno com alecrim

Melancia

Creme de nabo (cebola, cenoura, repolho)

Brécolos e feijdo-verde

Omelete de cenoura e cogumelos (sem adicdo de gordura)
no forno com massa espiral sem gliten e orégdos36.13
Gr&o-de-bico e cogumelos estufados com massa espiral sem
glUten e orégdosé 13
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intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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

motivos imprevistos.
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78 0.8 11
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134 134 0,2

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacio saudivel e de qualidade, 7 www.gertal,pt

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia
Intoler@ncia gluten

Semana de 14 a 18 de julho de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar Prot. Sal
segunda () (keal (@ (@ (@ (9 (@ (0
Sopa Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, curgete) 197 47 11 02 75 08 13 0l
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 21651 13 00 49 03 41 00
Prato Tiinhas de aves (frango e peru) estufadas em tomate e 715 16933 05 205 05 139 03

alecrim com arroz branco
Vegetariana Estufadinho de lentilhas, cenoura, ervilhas e alecrim com arroz #8235 48 06 382 15 78 05

branco
Sobremesa  Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Terca 0 kel ot e i)
Sopa Sopa de alho-francés com grdo-de-bico (cebola, cenoura, 253 60 14 02 90 07 20 OI

curgete)
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8 21 02 00 27 24 11 00
Prato Filete de alabote no forno com cebolada e batata ensalsada4 457 108 37 06 112 09 70 03
Vegetariana Tofu no forno com cebolada e batata ensalsadas 51912456 1.0 128 10 46 03
Sobremesa  Gelatina laranja d.i / fruta da época 323 76 00 00 190 180 00 02
Quaria 0 kel & ot e @
Sopa Creme de brocolos (cebola, cenoura, curgete) 196 47 1102 74 07 13 01
Salada Legumes incorporados 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Massa a lavrador sem glUten (carme de porco, cenoura, 796190 74 22 196 04 106 02

repolho e couve-lombarda estufados com feijdo catarino e
macarrdo sem gluten) com orégdosé
Vegetariana Massa d lavrador vegetariana sem glUten (cenoura, repolho e 1208 267 63 10 482 07 89 02
couve-lombarda estufados com feijdo catarino e macarrdo
sem gluten) com orégdosé

Sobremesa  Nectarinas 206 490100 &7 87 14 00
Quinta 0 keal & do e @
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete) e 471102075 0712 0l
Salada Salada de tomate e cebola 8 2 03 00 34 32 08 00
Prato Arroz de salm&o cozido com curgete e milho* 1081 258 146 26 20.7.002egl07 0.2
Vegetariana Arroz de grdo-de-bico crocante no forno com curgete e 1261 300 50 12 SN
milho?10.11
Sobremeso MelonCiO 110 26 0,2 0,0 55 585) 04 00
sexta W keal & o e @) )
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, curgete) 191 45 10 02 7.20SROCHNET.3 T 00
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 8 21 02 01 21 TR0 SENEEAE0
Prato Frango assado com massa espiral sem glUtens.13 gas 1T S I0 248 T OSSN 0%

Vegetariana Feijdo branco, brécolos e repolho estufados com massa espiral 1097 253 47 08 422 07 87 06
sem glUtené13
SObremeSO Me|éo 125 30 0.3 0.1 57 57 0,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "*Tremocgo.
Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 21 a 25 de julho de 2025

Almoco

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, curgete)

Salada de alface, beterraba e couve roxa

Lombinhos de pescada no forno com arroz de tomate e
salsa24

Assado de lentilhas e beringela com arroz de tfomate e salsa’2
Meldo

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)

Legumes incorporados

Guisado de carne de porco com grdo-de-bico, batata e
(cenouraq, repolho e couve-lombarda)

Guisado da horta (favas, batata, curgete, cenoura, repolho e
couve-lombarda)

Laranja

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, curgete)
Salada de alface, beterraba e tomate

Ovos mexidos com salsa (sem adicdo de gordura) com
macarronete sem gluten polvihado com tomilho36.13

Gratinado de cogumelos e feijdo preto com creme de soja e
macarronete sem gluten polvilhado com tomilhoé13
Nectarinas

Sopa de nabo com feijdo branco (cebola, cenoura, curgete)
Salada de couve roxa e pepino
Frango corado com arroz de cenoura

Arroz com soja e legumes (cenoura, brécolos e pimento) no
fornoé

Melancia

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)

Brécolos e couve-flor

Bolonhesa de atum (esparguete sem glUten com estufado de
atum em tomate) e orégdos4¢

Bolonhesa de legumes e grdo-de-bico (esparguete sem gliten
com estufado de beterraba, milho, cogumelos, couve-
lombarda e grdo-de-bico em tomate) e orégdoss 13

Macd assada com canela / fruta da época

VE
(kJ)
196

102
678

683
125

VE
(kJ)
189

587

283

201

VE
(kJ)
193

85
867

206

VE
(kJ)
249

114
774
971

110

VE
(kJ)
196

137
1130

1102

279

VE
(kcal)
47

24
161

162
30

VE
(kcal)
45

140

67

47

VE
(kcal)

46
21
206

204

49

VE
(kcal)
59

27
184

26

VE
(kcal)
47

33
269

262

66

Lip.
(9)
1.1

0,1
39

4,7
0.3
Lip.
(9
1.1
0.0

4,8

53

0,1

Lip.
(9

1.3
0,2
4,8
4,7

0,2
Lip.
(9
1.1
0,5

10,5

58

0,5

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
0,6

0,7
0,1
AG Sat.

0,2
0,0
1.3

0,2

0,0
AG Sat.

0,2
0,0
1.8

0.8

0,0

AG Sat.
(9
0,2

0,1
0.8
0,7

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0,1
1,6

0,9

0,1

HC
(9)
7.4

29
19,7

24,7
57

HC
(9)
6.9

0,0
14,7

9.6

8,9

HC
(9)
7.4

2,7
27,6

8,7

HC
(9)
8.8

33
22,3
27,6

59

HC
(9)
7.5

23
31,8

43,4

13,8

Acgucar  Prof.

(9] (9)
0.7 1.3
0.5 1.8
0.4 1.3
1.7 4,2
57 0.6
AcuUcar Prof.
(9] (9]
0.7 1.3
0.0 0.0
1,0 82
1.3 28
8,9 1.1
AcuUcar Prof.
(9] (9]
0.6 1,2
2.4 1.1
0.5 9.9
0,7 6,3
87 1.4
Acgucar Prof.
(9] (9]
0.7 2,1
() 1.8
0,6 12,4
3.5 17.3
585 0.4
Acucar Prof.
(9] (9)
0.7 1,2
1,9 315
0,6 11.4
1.5 6.9
13,8 0,2

Sal

0,1
0,0
03

03
0,0
Sal

0.2
0,0
0,1

0.1

0,0

Sal
(9)
0.1

0,0
0,6

0,7

0,0

Sal
(9)
0.3

0,0
0,4
02

0,0

Sal
(9)
0.1

0,6
1,0

0,6

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:?Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, ?Diéxido de enxofre e sulfitos,

3Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.
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Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

|

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 28 de julho a 1 de agosto de 2025

Almoco

Sopa de alho-francés com feijdo catarino (cebola, cenourq,
repolho)

Salada de cenoura raspada e couve roxa

Féveras de porco estufadas com massa espiral sem glUten e
manjericaos 13

Tofu estufado com cogumelos, espinafres e massa espiral sem
gluten com manjericdoé 13

Laranja

Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)
Salada de alface, beterraba e tomate

Salada de arroz e feijdo-frade com filete de cavala lascado e
salsa4é

Arroz com grdo-de-bico, brécolos e abdbora no forno e
salsa?10.11

Gelatina anands d.i / fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)

Salada de couve roxa e pepino

Peru estufado em tomate com esparguete sem gliten e
orégdoss 13

Lentilhas estufadas em tomate, com cenoura, repolho e
esparguete sem gluten com orégdosé 13

Melancia

Creme de couve-flor (cebola, cenoura, repolho)
Cenouraq, feijdo-verde e repolho

Filetes de pescada no forno com arroz de couve branca#
Soja assada com beringela e arroz de couve brancaé
Nectarinas

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)
Salada de alface e pepino
Jardineira de frango (guisado com batata, ervilhas e cenoura)

Jardineira de legumes e feijdo-frade (guisado com batata,
cenouraq, ervilnas, repolho, curgete, brocolos e milho)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "*Tremocgo.
Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Sexta
Sopa

Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:>Ovos, “Peixes, °Soja, *Aipo, '°Mostarda, '"Sementes de sésamo,
3Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 4 a 8 de agosto de 2025

Almoco

Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)

Salada de couve roxa e cebola

Arroz de atum com cenoura, milho e manjericdo no forno+
Arroz de tofu, lentilhas, ervilhas e legumes (cenoura, repolho e
alho francés) com tomilho no fornoé

Meldo

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, repolho)

Salada de alface e pepino

Guisado de carne de porco aos cubos com grdo-de-bico,
repolho e massa sem glutené 13

Rataftouille de legumes (beringela, curgete e tomate)
estufados com orégdos e feijdo-frade com massa sem
glutens13

Nectarinas

Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)
Brécolos, couve-flor e feijdo-verde
Filete de alabote assado com batata ensalsada*

Caldeirada de feijdo branco (batata, cenoura, nabo, pimento,
couve branca, cenoura e feijdo branco guisados) com salsa

Macd cozida com canela / fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)
Salada de couve roxa e pepino
Frango estufado com tomilho e arroz branco

Grdo-de-bico e bréocolos assados com molho de tomate,
acompanha com arroz branco? 1011

Laranja

Sopa de couve-lombarda com grdo-de-bico (cebola,
cenoura, repolho)

Salada de alface e cebola

Massa alegre sem glUten (ovo mexido, cogumelos, cenoura e
curgete com massa espiral sem gluten)3.6.13

Massa espiral (sem glUten) com soja, milho e curgete
estufadosé 13

Melancia

VE
(kJ)
199

112
1004
757

125

VE
(kJ)
203

70
940

868

206

VE
(kJ)
201

136
453
554

233

VE
(kJ)
195

114
782
1173

201

VE
(kJ)
228

74
598

1138

110

VE
(kcal)
47

26

180

30

VE
(kcal)
48

17
224

205

49

VE
(kcal)
48

33
107
131

55

VE
(kcal)
46

27
185

47

VE
(kcal)
54

17
138

264

26

33

0,1

Lip.

11
0,5
29
1,4

0,4

Lip.

(9)
11

0,2
4,7
83

0,2

Lip.

(9)
12

0,2
53

6,4

0,2

AG Sat.

0,2
0,0
1.2
1.0

0,1
AG Sat.

0,2
0,1
23

0,7

0,0

AG Sat.
(9
0,2

0,1
0,4
0,2

0,1

AG Sat.
(9
0,2

0,1
0.8
12

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
1.3

0,0

HC AcguUcar Prot.

(9] (9) (9
7,6 0.7 1.2
3.6 0.8 1.6
28,2 0,6 10,9
23,9 0.8 7.9
57 57 0.6
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9
7.8 038 1.3
1,2 0,6 1,6
24,4 0,5 12,3
36,2 1,2 63
8.7 8,7 1,4
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9
7.8 0.8 1.1
2.7 1,6 32
12,1 0.8 7.7
23.3 1.3 4,5
1.5 11,5 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9
7.1 0,7 1.3
33 () 1.8
21,9 0.3 13,5
42,2 1,2 71
8,9 8,9 11
HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9
8,5 0,7 1.7
1.9 1.1 1.4
16,5 0.8 6,2
31,4 32 19,4
55 55 0.4

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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

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

motivos imprevistos.

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

:
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Sal
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0,0
09
03

0,0
Sal

0,1
0,0
0.4

0,5

0,0
Sal

02
038
02
0,1

0,0

Sal
(9)
0.2

0,0
0,4
1,2

0,0

Sal
(9)
0.1

0,0
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0,0



Segunda
Sopa

Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Salada
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Para uma alimentaco saudivel ede qualidade,

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 11 a 15 de agosto de 2025

Almoco

Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola, cenoura,
abdbora)

Salada de couve roxa e pepino

Tiinhas de aves (frango e peru) no forno com molho de
tomate e orégdos com esparguete sem glUtens 13

Soja e cogumelos estufados com esparguete sem gluten
polvilhado com orégdoss 13

Nectarinas

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, abdboral)

Salada de alface e cebola

Pescada estufada com salada de batata, salsa e maceddnia
de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)4

Salada de feijdo-frade com batata, salsa, couve-lombarda,
brécolos e cenoura

Gelatina laranja d.i / fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, abdboral)

Salada de beterraba e cenoura raspada

Frango assado com arroz de feijdo catarino

Tofu assado com curgete, cogumelos, espinafres e arroz de
feijdo catarino®

Melancia

Creme de nabo (cebola, cenoura, abdbora)

Salada de alface e pepino

Esparguete (sem gliten) com cavala estufada em tomate e
manjericao4¢

Esparguete (sem gliten) com lentilhas estufadas em tomate e
manjericdo’

Meldo

Feriado

VE
(kJ)
235

114
694

1109

206

VE
(kJ)
199

74
414

563

323

VE
(kJ)
192

101
864
830

110

VE
(kJ)
198

70
1122

1156

125

VE
(kJ)

o O o o

VE
(kcal)
56

27
165

264

49

VE
(kcal)
47

17
98

133

76

VE
(kcal)
46

24
205
198

26

VE
(kcal)
47

17
267

274

30

VE
(kcal)

o O o o

Lip.
(9)
1.2

0,2
43

6,2

0.1
Lip.
1.1
02
2,5

2,7

0,0
Lip.
(9
1.1
0,0
52

70

0.2
Lip.
(9)
1.1
0.4

10,9

4,7

AG Sat.
(9)
0.2

0,1
0.8

0,0
AG Sat.

0,2
0,0
0,4

0,5

0,0

AG Sat.
(9
0,2

0,0
09
1,4

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0,1
1.5

0.8

HC
(9)
9,2

33
18,6

30,6

8,7
HC

79
1.9
1.6

20,1

19,0

HC
(9)
7.2

39
24,8
24,3

55

HC
(9)
7.9

1,2
31,8

46,9

57
HC

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

Agucar
(9]
0.8

0,5
09

32

8,7

Acucar
(9]
0,7

11

18,0

Acucar
(9]
0.8

38
0,2
0,2

55

Acucar
(9)
0,9

0,6
0,6

2,0

57

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

www . gertal pt

Prot. Sal

1.8 01

1.8 00
12,4 03
0,5
1,4 00

Prot. Sal

1.2 01
0,0

0.1

1,4
6,8

56 02
0,0

Prot.
(9]
1.3

038
14,5
82

0,2

Sal
(9)
0.2

02
0,4
0,5
04 00

Prot. Sal
(9) (9]
1.1 02

1,6 00
10,1 0.4

89 02

0,0

. Sal
(9)

0,0
0,0
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Salada
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Terca
Sopa

Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

|

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 18 a 22 de agosto de 2025

Almoco

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)

Salada de alface e couve roxa

Medalhdes de pescada assados com arroz de tomate24
Tofu assado com alecrim e arroz de tomate e couve brancaé
Maca golden

Sopa de alho-francés com lentilhas (cebola, cenoura,
abdbora)

Brécolos e couve-flor cozidos

Peru estufado com cenoura e macarrdo (sem gluten) com
orégdoss 13

Estufado de soja, cenoura, repolho e brécolos com macarrdo
(sem gluten) e orégdoss 13

Melancia

Creme de brécolos (cebola, cenoura, abdbora)
Salada de alface, beterraba e pepino
Salada quente de atum com grdo-de-bico e batata cozida#4

Salada quente de grdo-de-bico com batata cozida e couve-
lombarda

Macd assada com canela / fruta da época

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, abdboral)

Salada de cenoura e tomate

P& de porco assada com alecrim e massa espiral sem
glutens13

Estufado de lentilhas, cogumelos e legumes (abdbora, nabo,
brécolos) com massa espiral sem gldten polvilhada com
alecrimé13

Meldo

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, abdbora)
Salada de couve roxa e pepino

Arroz enriquecido com ovo mexido, cogumelos, milho e salsa
picada3

Empaddo de arroz com legumes (alho-francés, ervilhas,
curgete) e feijdo catarino no forno com salsa picada
Nectarinas

VE
(kJ)
200

92
681

269

VE
(kJ)
232

137
746

1053

110

VE
(kJ)
199

77
579
416

279

VE
(kJ)
199

100
1036

849

125

VE
(kJ)
194

114
898

898

206

VE
(kcal)
47

22
162
208

64

VE
(kcal)
55

33
177

250

26

VE
(kcal)

47
18
137
98

66

VE
(kcal)
47

24
241

197

30

VE
(kcal)
46

27
213

213

49

Lip.
(9)
1.1
0.1
3,9
7.8
0.5
Lip.
(9
0.3

0.5
6,9

52

0,2
Lip.
1.1

0,4
37
0,4

39

0.3
Lip.
(9
1,0
0,2

56

32

0,1

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
0,6
1.5
0,1

AG Sat.
(9)
0.0

0,1
2,0

09

0,6

0,1

AG Sat.
(9)
0.2

0,1

0,4

0,0

HC
(9)
7.8

22
19.8
25,5
13,4

HC
(9)
10,1

23
14,6

30,0

57

HC
(9)
7.5

33
32,6

37,8

8,7

Agucar
(9]
0.9

0,0
0,4
0.4
13,4

Acucar
(9]
0.9

1.9
0,4

3,4

55

Acucar
(9]
0.8

1,4
1,0
11

13,8

Agucar
(9)
0.7

3,8
03

57

Acucar
(9)
0.7

0,5
0,2

0,6

8,7
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Proft.
(9)
1.2

Sal

0.1
0.0
03
0.4
0.0
Sal

1.9
11,4
8,0
0,2

Prot.
(9]

22 01

35
14,0

0,6

03

182 0,5

04 00

Prot.
(9]
1,2

1.5
9,0
3,7

Sal
(9)
0.1

0,0
0,7
03
02 00

Sal
(9)

Prot.
(9]
1,2

0,7
133

0,1

0,4

69 03

06 00

Prot.
(9]
12

1.8
7,0

Sal
(9)
0.1

0,0
0,4
74 04

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:*Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, *Tremoco. Para quem né&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade, 7

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia
Intoler@ncia gluten

Semana de 25 a 29 de agosto de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar Prot. Sal
segunda () (keal (@ (@ (@ (9 (@ (0
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, curgete) 196 47 11 02 74 07 13 Ol
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00 47 00 56 00
Prato Esparguete & bolonhesa sem glUten (came de vaca picada 1029245 100 33 264 04 122 02

estufada com tomate, acompanha com esparguete sem
gluten) polvilhada com orégdosé

Vegetariana Estufado de feijdo-frade, abdbora e repolho com esparguete 1102 261 50 1.0 448 05 76 04
(sem gluten) polvilhada com orégdosé 13

Sobremesa Loronjo 201 47 0,2 0.0 8.9 8.9 1.1 0.0
Terca W kea) (@ do e e 6 (o
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, curgete) 193 46 11 02 74 06 12 0l
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola 1926 02 00 32 07 17 00
Prato Filetes de pescada no forno polvilhados com tomilho com 798 189 45 06 242 02 126 04
arroz de feijdo catarino#
Vegetariana Tofu no forno com molho de legumes (cenoura e couve 890 213 89 16 243 05 78 04
branca) e tomilho e arroz de feijdo catarinpé?.10.11
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
Quarta W kea) (@ o e e 8 o
Sopa Sopa de nabo com feijdo branco (cebola, cenoura, curgete) 249 % 13 02 88 07 21 03
Salada Curge’re e repolho 95 23 0.3 0,1 2,6 0,0 1.5 1.0
Prato Frango estufado em molho cenoura com massa sem glUtens13 737 175 51 09 200 06 120 05
Vegetariana Massa (sem gliten) com soja, brécolos, couve-flor e abdbora 1017 242 66 11 271 33 164 04
estufados em molho de cenouraé13
Sobremesa Melancia 110 26 0,2 0,0 5.5 5.5 04 00
Quinta o kel o o e ) i)
Sopa Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete) 18745 1102 69 07 13 02
Salada Salada de couve roxa e pepino 14 2702 01 33 05 18 00
Prato Salada camponesa de cavala (batata, cenoura, ervilhas e 46 99 23 02 134 11 52 02

feijdo-verde cozidos) com salsa picada46
Vegetariana Salada de lentilhas e couve-lombarda com batata cozida e 547 130 19 02  2ESENNESEENSIE 0.2
salsa picada

Sobremesa  Gelatina morango d.i / fruta da época 323 76 00 00 2001805001802

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (keal (@) (@ (g (gl (@) ()
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete) 196 47 L1 02 757072 01
Salada Salada de alface e cebola 74 17 02 00 1.9 L] Sy j0°0
Prato Carne de porco estufada fatiada com arroz de repolho 926 221 96 26 214 02 118 03

Vegetariana Feijoada de legumes (feij@o branco, brocolos, nabo, abdbora, 8 164 30 03 265 08 72 03
repolho e cenoura estufados) com arroz
Sobremeso Mel&o 125 30 0.3 0.1 57 57 0,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, °Soja, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "*Tremogo.
Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Salada
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa
Salada
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Salada
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Para uma alimentacio saudivel e de qualidade,

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia

Intoler@ncia gluten

Semana de 1 a 5 de setembro de 2025

Almoco

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, curgete)

Salada de alface e pepino

Lombinhos de pescada no forno com arroz de tomate e
salsa24

Assado de lentilhas e beringela com arroz de tfomate e salsa’2
Meldo

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)

Legumes incorporados

Guisado de carne de porco com grdo-de-bico, batata e
(cenouraq, repolho e couve-lombarda)

Guisado da horta (favas, batata, brécolos, curgete, cenoura,
repolho e couve-lombarda)

Ameixa

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, curgete)

Salada de alface, couve roxa e tomate

Ovos mexidos (sem adicdo de gordura) com macarronete
(sem gluten) polvilhado com tomilho34.13

Gratinado de cogumelos e feijdo preto com creme de soja e
macarronete (sem glUten) polvilhado com tomilhoé.13
Nectarinas

Sopa de nabo com feijdo branco (cebola, cenoura, curgete)
Salada de beterraba e pepino
Frango corado com arroz de cenoura

Arroz com soja salteada e legumes (cenoura, brécolos e
pimento)sé
Melancia

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)

Salada de cenoura raspada e couve roxa

Salada quente de massa espiral (sem gliten) com atum, milho
e orégdos4613

Bolonhesa de legumes e grdo-de-bico (esparguete sem gliten
com estufado de beterraba, milho, cogumelos, couve-
lombarda e grdo-de-bico em tomate) e orégdoss 13

Macd cozida com canela / fruta da época

VE
(kJ)
196

70
678

683
125

VE
(kJ)
189

587

283

172

VE
(kJ)
193

93
867

861

206

VE
(kJ)
249

87
774
1056

110

VE
(kJ)
196

113
114

1102

233

VE
(kcal)
47

17
161

162
30

VE
(kcal)
45

140

67

41

VE
(kcal)

46
22
206

204

49

VE
(kcal)
59

21
184

26

VE
(kcal)
47

27
255

262

55

4,7
0.3

Lip.

(9)

0,0
4,8

0,2

Lip.

(9)

0,2
57

53

0,1

Lip.

(9)
13

0,4
4,8
7,4

0,2

Lip.

(9)
1,1

0,0
7,5

58

0,4

AG Sat.

0,2
0,1
0,6

0,7
0,1
AG Sat.

0,2
0,0
1.3

0,2

0,0
AG Sat.

0,2
0,0
1.8

0.8

0,0

AG Sat.
(9
0,2

0,1
0.8

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
1.2

0,9

0,1

HC
(9)
7.4

1,2
19,7

24,7
57

HC
(9)
6.9

0,0
14,7

9.6

7,4

HC
(9)
7.4

2,6
27,6

8,7

HC
(9)
8.8

2,4
22,3
26,7

59

HC
(9)
7.5

42
35,4

43,4

11.5

Acgucar  Prof.

(9] (9)
0.7 1.3
0.6 1.6
0.4 1.3
1.7 4,2
57 0.6
AcuUcar Prof.
(9] (9]
0.7 1.3
0.0 0.0
1,0 82
1.3 28
7.4 0.8
AcuUcar Prof.
(9] (9]
0.6 1,2
1.1 1.5
0.5 9.9
0,7 6,3
87 1.4
Acgucar Prof.
(9] (9]
0.7 2,1
2,3 1,2
0,6 12,4
3,4 17,0
585 0.4
Acucar Prof.
(9] (9)
0.7 1,2
2,8 il,1
0,2 13,4
1.5 6.9
11,5 0,2

Sal

0,1
0,0
03

03
0,0
Sal

0.2
0,0
0,1

0.1

0,0

Sal
(9)
0.1

0,0
0,6

0,7

0,0

Sal
(9)
0.3

0,1
0,4
0,4

0,0

Sal
(9)
0.1

0,1

0,6

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:?Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, ?Diéxido de enxofre e sulfitos,

3Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

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

motivos imprevistos.



