Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm e avl

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 30 de marco a 3 de abril de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (o) (@ (g (g (9
SOpO Feijao_verde7,12 170 40 1.3 0,2 5,6 0,7 09 01
Prato Espcrguefe d bo'onhesal,é,lo,]Q 1044 249 10,6 3.5 22,3 1.7 14,6 0,2
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com pimento e cogumelos!-6.10.12 1226 291 48 09 466 32 131 0Ol
Salada Cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (g
SOpO Abéboro7,12 166 40 1.3 0,2 59 0.7 08 0.1
Prato Bacalhau gratinado (batata cubos, molho branco e 686 165 79 20 158 04 72 10
boco|hou)1,4,5,6,7,9,10,11
Vegetariana Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete, ervilhas, 526 124 15 03 207 11 54 01
brécolos e feijdo frade)
Salada Alface 218 52 0.7 0,1 9.3 0.9 1.4 01
Sobremeso Fruta da époco 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 0.3 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Lombordo7,]2 164 39 1.3 0,2 52 0.7 1.0 0.1
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, 857 203 LY - 1o §220 10 142802
repolho)!3
Vegetariana Rancho vegetariano (gréo, macarrdo, batata, cenoura, 5% 142 22 04 282 18 S5.80]
repolho, tomate e cebola)!410
Salada Incorporado (repolho e cenoura) 0 0 00  nCORERUONN 00800 00
Sobremeso FrUTG dQ épOCO 441 104 0.4 0,1 21,8 19,6 1.6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Creme de ervilhos7,]2 186 44 1.3 0,2 549 0.8 1,8 @)
Prato Filete de cavala estufado com molho de tomate e arroz de OOSF 2408 9,5 e '25SN7 SHRO SN 05" 08
ervilhas4¢.12
Vegetariana Arroz de feijdo vermelho, cenoura, curgete e repolho salteado 87> 212 50 08 359 07 54 02
sclOdO Tomate 95 23 0,3 0.0 3.5 345} 08 0.0
Sobremesa  Fruta da época 201 1780, 0. 70y 0.0 7 JRENC AR 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido 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 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 alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Ementa B &

.

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt o sos®
ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 6 a 10 de abril de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (o) (@ (g (g (9
Sopa
Prato
Vegetariana ENCERRADO
Salada
Sobremesa
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (g
Sopo Creme de Cenouro7,]2 168 40 1.7 0.3 5.0 0.6 0.8 02
Pro’ro BOCO'hOU d brdSS,A 998 239 141 1.8 15,9 0,4 11,4 1,7
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de sojal-6810.11.12 1222 289 38 08 357 70 246 0l
Salada Salada de tomate 95 23 03 00 35 35 08 00
Sobremeso Fruta da époco 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Feijdo_verdeZ]Q 170 40 1.3 0,2 5,6 0.7 09 0.1
Prato Coxa de frango assado com arroz de ervilhas'2 751 178 44 08 187 05 147 03
Vegetariana Arroz de acafrdo com cogumelos e ervilhas 679 161 20 03 §300 17 43 05
Salada Incorporados (lombarda e cenoura) 0 0 [Gby 00§00 OO0  OQNOCQ
Sobremeso FrUfO dO épOCO 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (g
SOpO Creme de |egumes7,12 162 38 1.3 0,2 512 0,6 1,0 0,1
Prato Filetes de pescada dourados com ervas aromdticas e arroz 850 202, s 7RIV N2 7 ROF iRt 3.0 /5
branco!346
Vegetariana Batata assada com legumes assados (curgete, pimento e U R0 14 T 14 SZUCll
cenoura)
Salada Feijéo—verde 828 32F 013 0,1 3.8 0.0 1.9 03
Sobremeso Fru’ro dO épOCO 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1.6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SODO Bréco|os7,12 171 41 1.4 0,2 54 0,9 1,0 02
Prato Feijoada & portuguesa (feijdo branco, porco, frango, 962 229 808" 2.5 §Wl?2 02 174 05
enchidos)!-¢
Vegetariana Salteado de cogumelos com pimento, lentilhas e espinafres 707 16727, 04 275 09 67 04
com arroz branco
SO|OdO A|fOCG 62 15 0,2 0,0 0.8 0,0 1.8 00
Sobremesa Fruta da époco 269 64 05 0,1 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 alteragdes 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
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco

Camponesa’-12

Chili de carne de vaca picada com arroz

Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-3.6.7.89.10
Cenoura raspada

Fruta da época

Maceddnia?:12

Salmdo lascado com salada de fusilli, cenoura e ervilhas!4.6.10
Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete,
pimento vermelho) com grdo-de-bico e batata doce!-10.12
Salada de tomate

Fruta da época

Alho-francés? 12

Panados de porco com arroz branco!-34.7.8.11.12.13

Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde,
coentros, azeifonas) com arroz branco

Cenoura baby

Fruta da época

Repolho?12

Massada de cavala'46.10

Massa espiral com feijjoca e leque de beringela com tomate,
curgete e orégdos'-¢10

Alface

Fruta da época / doce! 367812

Creme de legumes’12

Paella (frango, porco, arroz, ervilhas, cenoura e pimento)
Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e
pimento)

Pepino

Fruta da época

VE
(kJ)
283

1113

1057
106
269

VE
(kJ)
177

1037
606

95
201

VE
(kJ)
164

1032
1081

105
199

VE
(kJ)
170

1133
871

62
411

VE
(kJ)
162

758
804

81
441

VE
(kcal)
67

266

251
25
64

VE
(kcal)
42

247
144

23
47

VE
(kcal)
39

246
258

25
47

VE
(kcal)
41

269
206

15
97

VE
(kcal)
38

180
168

19
104

www.gerntal pt
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 02 10.3 0.8 2,9
9.9 3.1 27,0 0.4 17,0
8,1 2,6 32,1 2,5 10,8
0.0 0,0 4,4 41 0,6
0,5 0.1 134 134 0,2
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,3 0,2 6,0 0,6 0,9
13,7 2,6 17.5 1.7 12,9
33 0,5 23,6 55 3,1
03 0,0 3.5 35 0.8
0,2 0,0 8.9 8,9 11
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,3 0,2 54 0,6 0,9
9,5 2,0 24,7 0,5 14,9
87 1.2 33,2 1.9 9.4
0,0 0,0 4,4 4,1 0.6
0.4 0,0 9.4 9,4 0.3
Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,7 0.3 5.1 0,6 0.8
7.9 0.9 33,1 2,3 15,6
2,8 0.5 31,7 1,9 9,5
0,2 0,0 0.8 0,0 1.8
0,0 0,0 21,8 21,6 2,3
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.3 0.2 52 0,6 1,0
515 1.5 18,9 0,9 13,1
&3 0.5 29,5 1,6 4,0
0,6 0,2 1% 1,6 1,4
0.4 0,1 21,8 19.6 1.6

Sal
(9)

02
1,4
0.1
0,0
Sal

0,1
03
02

0,0
0,0
Sal

0,1
03
0,5

0.8
0,0
Sal

0,2
0,4
0,2

0,0
038

Sal
(9)

0,2
0,2

0,0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido 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 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 alteragdes 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

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco

Creme de abdbora?.12

Féveras de porco ¢/ molho de fomate com massa
cotovelos! 610

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados
Fruta da época

Couve-flor712

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

Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada
Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com arroz!-¢7
Strogonoff de soja com arroz branco!47811
Alface

Fruta da época

Espinafres’.12

Rissdis de pescada com arroz de cenoura!-234.5.67.89.10.11,12,14
Penne com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebola,

manjericdo e azeitona
Feijdo-verde
Fruta da época / doce’

Penca’ 12

Feijoada a transmontana (feijdo encarnado, porco, frango,

enchidos) !¢

Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura

Tomate
Fruta da época

VE
(kJ)
172

843

486
134
201

VE
(kJ)
168

1014

106
269

VE
(kJ)
378

828
1155
62
441

VE
(kJ)
165

1128
627

132
420

VE
(kJ)
164

889

890
95
125

VE
(kcal)

200

116
32
47

VE
(kcal)
40

242

224
25
64

VE
(kcal)
90

197
274
15
104

VE
(kcal)
39

268
150

32
99

VE
(kcal)
39

212

211
23
30

Lip.
(9)
1.7

53

2.4
0.8
0.2
Lip.
(9)

9.8

53
0.0
0.5
Lip.
(9)
1.8
159
1510)
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.4
9.2
4,3

0.3
1.4
Lip.
(9)

6,3

55
03
0.3

AG Sat.

(9)
0.3

1.4

03
0.1
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

1.3

0,7
0,0
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1.9
1.4
0,0
0,1

AG Sat.

0.2
20
0.6

0.8
0,0
0,1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
53 0.9 0.7

20,4 1,4 17,2

72 4,2 13,4

1,5 1,2 3,4
8.9 8,9 11
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
5.4 1.0 1.3
291 1.2 8,6

32,1 0,6 10,5
4,4 4,1 0,6
134 134 0,2

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
129 1,0 42

24,5 0,7 10,9
37.4 4,0 17,2

0.8 0.0 1.8
218 196 1,6
HC Agucar Prot.
(9) (9) (9)
51 0.7 1,0
40,2 4,1 55
18,1 1,9 6,9
3.8 0.0 1,9

188 159 2,8

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
5,7 0.7 1,0

24,1 0,6 14,4

34,8 1 4,5
3.5 3,5 038
57 57 0,6

Sal
(9)

02

02
0.4
0,0

Sal

0,1
0,7

0.2
0,1
0,0
Sal

0.1
0.3
0.4
0,0
0,0
Sal

0,2
08
03

03
02

Sal
(9)

03

0,5
0,0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&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 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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



-

5 Ementa B &

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm e avl

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 27 de abrila 1 de maio de 2026

Almoco

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (@) (o) (9) (9
SOpO CamponeSOZlZ 283 67 1.4 0,2 10,3 0.8 29 01
PI'OTO PiCO pOU com equrguefel,w,‘?,]o,lz 1033 245 7,1 1.7 32,0 2,5 12,5 1,2
Vegetariana Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-367.89.10 1057251 81 26 321 25 108 14
Salada Cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 OI
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@ (@) (@) (g (g
SOpO Mocedénio7,12 177 42 1,3 0,2 6.0 0,6 09 0.1
Prato Filetes de pescada dourados com arroz de ervilhas! 346 815 194 65 10 207 04 125 03

Vegetariana Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete, pimento 606 144 33 05 236 55 31 02
vermelho) com grdo-de-bico e batata doce! 1012

Salada Salada de tomate 95 B 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da époco 201 47 0.2 0,0 8,9 8.9 1,1 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@ (@ (@ 19 (@ (9
Sopo Alho_froncés7,]2 164 39 1.3 0,2 54 0,6 0,9 0.1
Prato Feijoada a brasileira (feijco preto, porco, frango, enchidos) 963 228 75 20 225 03 176 04
com arroz!é
Vegetariana Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde, 1081 258 | Qo 1.2 Wees2 15 2 ROk
coentros, azeifonas) com arroz branco
SO'OdO CenourO boby 105 25 0,0 0.0 4,4 4,1 06 08
Sobremeso Fruta da épOCO 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinfa k) kea) (@ (0 (@ 19 (o ()
Sopo Creme de |egumes7,]2 162 38 1.3 0,2 I5%2 0,6 1,0 0,1
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com ervas aromdticas e arroz 1086 257 63 09 393 07 101 08
bronco] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Vegetariana Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e SUSRNCE 33 MOngy 290, 1.6 L A0 02
pimento)
SOlng A'fGCG 62 15 0,2 0.0 0.8 0,0 1.8 00
sObremeSO Frufo do épocc / doce],3,6,7,8,]2 411 97 0,0 0.0 21,8 21,6 253 0,8
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexfa k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes 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
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

Almoco

Creme de abdbora’.12

Empaddo de carne picada’12

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7:12

Atum estufado com molho de tomate com arroz branco4
Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com massa cotovelinhos!-3:6.7.10
Strogonoff de soja com massa cotovelinhos!-¢7.810.11
Alface

Fruta da época

Repolho?12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura!-234.5.67.89.10.11,12,14

Fusilli com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebola,

manjericdo e azeitona-¢10
Feijcdo-verde
Fruta da época / doce’

Espinafres’12

Cacarola de carne de vaca com arroz branco
Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
172

611
486
134
201

VE
(kJ)
168

1121
948
106
269

VE
(kJ)
378

818

1160
62

441

VE
(kJ)
170

1128
1001

132
420

VE
(kJ)
165

1008
890
95
199

VE
(kcal)

146
116
32
47

VE
(kcal)
40

266

224
25
64

VE
(kcal)
90

194
274
15
104

VE
(kcal)
41

268
237

32
99

VE
(kcal)
39

240

211
23
47

Lip.
(9)
8,1
2.4
0.8
0.2
Lip.
1.2
87
53
0.0
0.5
Lip.
1.8
51
39
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.7
9.2
38

0.3
1.4
Lip.
(9)
1.4
10,1
575
0.3
0.4

AG Sat.

0.2
1.3
0,7
0,0
0.1

AG Sat.

0.2
1.9
1.5
0,0
0,1

AG Sat.

03
2,0
0.7

0,1
08

AG Sat.

(9)
0.2

3.4
0.8
0,0
0,0

359

32,1

4,4

13,4

HC
(9)
12,9

23,6
37,2
0,8
21,8

HC
(9)
51

40,2
39.2

3.8
18,8
HC

51
22,9
34,8

3.5

9.4

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Acucar
(9)
0,9

02
4,2
1,2
8,9

Acucar
(9)
1,0

0,7
0,6
4,1
13,4

AcuUcar
(9)
1,0

1,4
53
0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0,6

4,1
2,8

0,0
1559

Acucar
(9)
0,7

0,5
11
3.5
9.4

Prot.

Prof.

42
12,6
20,2

1.8

1,6

Prof.

(9)
0.8

55
9.6

1.9
2,8

Proft.

(9)
1,0

14,1
4,5
08
03

Sal
(9)

0,1
02
0.4
0,0

. Sal

0.1
0.8
0.2
0,1
0,0
Sal

0,1
0,4
0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

08
03

03
02

Sal
(9)
0.2

03
0,5
0,0
0,0

sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins,

A f t d t t bst dut d dos:'C t luten, 2Crust. 30vos, P SAmend
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Emenla 2 &

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal.pt L L

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 11 a 15 de maio de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (g)
SOpO Feijao_verde7,]2 170 40 1.3 0,2 5.6 0.7 0.9 0.1
Prato ESpOrgue’re d bo|onhesol,6,10,l2 1044 249 10,6 3.5 22,3 1.7 14,6 0,2
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com pimento e cogumelos!-6.10.12 1226 291 48 09 466 32 131 0Ol
Salada Cenoura raspada 10625 00 00 44 4T 06 O
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) @ (@ (o) (@ (9 (9
SOpO AbéborOZ]? 166 40 1.3 0,2 59 0.7 0.8 0.1
Profo Poloco (‘] brds3,4 998 239 141 1.8 15,9 0.4 11,4 1,7
Vegetariana Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete, ervilhas, 526 124 15 03 207 11 54 01
brécolos e feijdo frade)
Salada Alface 218 52 0.7 0,1 9.3 0.9 1.4 01
Sobremesa Fruta da époco 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@ (@ (@ (@ (o ()
Sopo Lombordo7,]2 164 39 1.3 0,2 52 0.7 1.0 0,1
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, 857 208 59 15 220 10 144 02
repolho)!3
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, 599 142 [N 0.4 WSR2 T8 o5 RO
repolho, tomate e cebola)!410
Salada Incorporado (repolho e cenoura) 6 0 00 00 00 00 00 00
SObremeSO FrUTG dO épOCO 441 104 0.4 0,1 21,8 19.6 1.6 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopo Creme de ervi|h057,]2 186 44 1,3 0,2 59 0.8 1.3 0,1
Prato Filete de cavala estufado com molho de tomate e arroz de JOCSIIRZROFT9 5 g2 27> 0.5 JODRUS
ervilhas#¢.12
Vegetariana Arroz de feijdo vermelho, cenoura, curgete e repolho salteado 8% 212 50 08 359 07 54 02
Salada Tomate 95 23 0.3 0,0 3% 3.5 0.8 00
Sobremesa  Fruta da época 2157 G O A D
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kea) (90 (@) (@ (@ (9 (o)
sOpO Componeso7,]2 283 67 1.4 0.2 10,3 0.8 2,9 0%
Prato Arroz de cames (porco e frango) com legumes incorporados 84 191 58 16 201 08 140 02
(ervilhas e cenoura)
Vegetariana Massa espiral salteada com estufado de soja, brocolos e OG22 S QSR 278" 54 183 03
pepino],é,&]o,”
Salada Cenoura raspada PP G 0O
Sobremesa Fruta da époco 269 64 0,5 0,1 13.4 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, “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 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 alteragdes 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

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de gualidade. www.gernal pt

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Almoco

Creme de ervilhas’:12

Hamburguer de aves com molho de tomate com arroz
branco' 612

Arroz & valenciana vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas,
pimento vermelho e alho francés)

Cenoura raspada
Fruta da época

Creme de cenoura’12

Atum & bolonhesa!4:6.10

Esparguete & bolonhesa de sojal.6810.11.12
Salada de tomate

Fruta da época

Feijdo-verde’ 12

Coxa de frango assado com arroz de ervilhas'2
Arroz de acafrdo com cogumelos e ervilhas
Incorporados (lombarda e cenoural)

Fruta da época

Creme de legumes’-12

Filetes de pescada dourados com ervas aromdticas e arroz
branco!346

Batata assada com legumes assados (curgete, pimento e
cenouraq)

Feijdo-verde

Fruta da época

Brocolos? 12

Feijoada & portuguesa (feijco branco, porco, frango,
enchidos) !¢

Salteado de cogumelos com pimento, lentilhas e espinafres
com arroz branco

Alface

Fruta da época

VE
(kJ)
186

903

793

106
201

VE
(kJ)
168

1067
1222
95
199

VE
(kJ)
170

751
679

269

VE
(kJ)
162

850

397

132
441

VE
(kJ)
171

962

707

62

VE
(kcal)
44

215

188

25
47

VE
(kcal)
40

253
289
23
47

VE
(kcal)
40

178
161

64

VE
(kcal)
38

202

94

32
104

VE
(kcal)
41

229

167

15
64

Lip.
(9)
1.3

7.0

2,4

0.0
0.2
Lip.
(9)
1.7
8.9
3.8
0.3
0.4
Lip.
(9)
1.3
4,4
2,0
0.0
0.5
Lip.
(9)

6,9

29

0.3
0.4
Lip.
(9)
1.4

8,0

2,7

0.2
0.5

AG Sat.

(9)
0.2

0.5

0,4

0,0
0,0

AG Sat.

0.3
1.3
0,8
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

0.8
03
0,0
0,1

AG Sat.

0.4

0,1
0,1

AG Sat.

02
2,5

0.4

0,0
0,1

HC
(9)
59

4,4
8,9
HC

50
28,0
357

3.5

9.4

HC
(9)
56

18,7
30,0
0,0
13,4

HC
(9)
52

21,6

14,1

3.8
21,8

HC
(9)
5.4

19.2

27,5

0.8
13,4

Acucar
(9)
0.8

0,4

4,1
89

AcuUcar
(9)
0.6

23
7.0
3,5
9.4

AcuUcar
(9)
0.7

05
w
0,0

13,4

Acucar
(9)
0.6

0,4

0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0,9

0,2

09

0.0
13,4

Prot.

(9)
1.3

13,1

4,5

0,6
11

Prot.

(9)
0.8

14,6
24,6
08
03

Prof.

(9)
0.9

14,7
43
0,0
02

Prof.

(9)
1,0

13,0

2,1

142
1,6

Prof.

(9)
1,0

17,4

6,7

1.8
0.2

Sal
(9)

02

03

0,1
0,0

Sal

0.2
1,0
0,1
0,0
0,0
Sal

0.1
0.3
0.5
0,0
0,0
Sal

0,1
03

0,1

03
0,0

Sal
(9)
0,2

0,5

0,4

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, “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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 alteragdes 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
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco

Camponesa’-12

Chili de carne de vaca picada com arroz

Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-3.6.7.89.10
Cenoura raspada

Fruta da época

Maceddnia?:12

Salmdo lascado com salada de fusilli, cenoura e ervilhas!4.6.10
Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete,
pimento vermelho) com grdo-de-bico e batata doce!-10.12
Salada de tomate

Fruta da época

Alho-francés? 12

Panados de porco com arroz branco!-34.7.8.11.12.13

Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde,
coentros, azeifonas) com arroz branco

Cenoura baby

Fruta da época

Repolho?12

Massada de cavala'46.10

Massa espiral com feijjoca e leque de beringela com tomate,
curgete e orégdos'-¢10

Alface

Fruta da época / doce! 367812

Creme de legumes’12

Paella (frango, porco, arroz, ervilhas, cenoura e pimento)
Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e
pimento)

Pepino

Fruta da época

VE
(kJ)
283

1113

1057
106
269

VE
(kJ)
177

1037
606

95
201

VE
(kJ)
164

1032
1081

105
199

VE
(kJ)
170

1133
871

62
411

VE
(kJ)
162

758
804

81
441

VE
(kcal)
67

266

251
25
64

VE
(kcal)
42

247
144

23
47

VE
(kcal)
39

246
258

25
47

VE
(kcal)
41

269
206

15
97

VE
(kcal)
38

180
168

19
104

www.gerntal pt
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 02 10.3 0.8 2,9
9.9 3.1 27,0 0.4 17,0
8,1 2,6 32,1 2,5 10,8
0.0 0,0 4,4 41 0,6
0,5 0.1 134 134 0,2
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,3 0,2 6,0 0,6 0,9
13,7 2,6 17.5 1.7 12,9
33 0,5 23,6 55 3,1
03 0,0 3.5 35 0.8
0,2 0,0 8.9 8,9 11
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,3 0,2 54 0,6 0,9
9,5 2,0 24,7 0,5 14,9
87 1.2 33,2 1.9 9.4
0,0 0,0 4,4 4,1 0.6
0.4 0,0 9.4 9,4 0.3
Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,7 0.3 5.1 0,6 0.8
7.9 0.9 33,1 2,3 15,6
2,8 0.5 31,7 1,9 9,5
0,2 0,0 0.8 0,0 1.8
0,0 0,0 21,8 21,6 2,3
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.3 0.2 52 0,6 1,0
515 1.5 18,9 0,9 13,1
&3 0.5 29,5 1,6 4,0
0,6 0,2 1% 1,6 1,4
0.4 0,1 21,8 19.6 1.6

Sal
(9)

02
1,4
0.1
0,0
Sal

0,1
03
02

0,0
0,0
Sal

0,1
03
0,5

0.8
0,0
Sal

0,2
0,4
0,2

0,0
038

Sal
(9)

0,2
0,2

0,0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido 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 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 alteragdes 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

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 1 a 5 de junho de 2026

Almoco

Creme de abdbora?.12

Féveras de porco ¢/ molho de fomate com massa
cotovelos! 610

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados
Fruta da época

Couve-flor712

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

Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada
Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com arroz!-¢7
Strogonoff de soja com arroz branco!47811
Alface

Fruta da época

Feriado

Penca’ 12

Feijoada a transmontana (feijdo encarnado, porco, frango,
enchidos) !¢

Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Tomate
Fruta da época

VE
(kJ)
172

843

486
134
201

VE
(kJ)
168

1014

106
269

VE
(kJ)
378

828
1155
62
441

VE
(kJ)

VE
(kJ)
164

889

890
95
125

VE
(kcal)

200

116
32
47

VE
(kcal)
40

242

224
25
64

VE
(kcal)
90

197
274
15
104

VE
(kcal)

VE
(kcal)
39

212

211
23
30

Lip.
(9)
1.7

53

2.4
0.8
0.2
Lip.
(9)
1.2

9.8

53
0.0
0.5
Lip.
(9)
1.8
159
1510)
0.2
0.4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1’2

6,3

(545,
03
03

AG Sat.
(9)
0.3

1.4

03
0.1
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

1.3

0,7
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

1.9
1.4
0,0
0,1

AG Sat.
(9)

AG Sat.

02
1.6

0.8
0,0
0,1

HC
(9)
53

20,4

72
1.5
8.9

HC
(9)
5.4

29,1

32,1
4,4
13,4

HC
(9)
12,9

24,5
37.4
0.8
21,8

HC
(9)

HC
(9)
57

24,1

34,8
3.5
57

Ementa ,.-w

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

Acucar
(9)
0,9

1,4

4,2
1,2
8,9

AcuUcar
(9)
1,0

1,2

0,6
4,1
13,4

AcuUcar
(9)
1,0

0,7
4,0
0,0
19,6

Acucar
(9)

Acucar
(9)
0,7

0,6

11
3.5
57

Prot.

(9)
0.7

17,2

13,4
3.4
11

Prot.

(9)
1.3

8,6

10,5
0,6
0,2

Prof.

(9)
42

10,9

17,2
1.8
1,6

Prof.

(9)

Prot.

(9)
1,0

14,4

4,5
038
0,6

4

Sal
(9)

02

02
0.4
0,0

Sal

0,1
0,7

0.2
0,1
0,0
Sal

0.1
0.3
0.4
0,0
0,0
Sal

Sal
(9)
0.1

03

0,5
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

.

-
F
A



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

Almoco

Camponesa’-12

Pica pau com esparguete!.67.9.10.12

Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-3.6.7.89.10
Cenoura raspada

Fruta da época

Macedénia?-12

Filetes de pescada dourados com arroz de ervilhas! 346
Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete, pimento
vermelho) com grdo-de-bico e batata doce! 1012

Salada de tomate

Fruta da época

Feriado

Creme de legumes’-12

Bolinhos de bacalhau no forno com ervas aromdticas e arroz
branco!.2:34.5.67.89,10,11,12,14

Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e
pimento)

Alface

Fruta da época / doce! 347812

Repolho?:12

Almoéndegas de aves estufadas com massa espiral!6.10.12
Massa espiral com feijoca e leque de beringela com tomate,
curgete e oregdos’-¢10

Pepino

Fruta da época

VE
(kJ)
283

1033

1057
106
269

VE
(kJ)
177

815
606

95
201

VE
(kJ)

VE
(kJ)
162

1086

804

62
411

VE
(kJ)
170

950
871

81
441

VE
(kcal)
67

245

251
25
64

VE
(kcal)
42

194
144

23
47

VE
(kcal)

VE
(kcal)
38

168

15
97

VE
(kcal)

226
206

19
104

Lip.
(9)
1.4
71
8.1
0.0
0.5
Lip.
(9)
1.3
6,5

33

03
0,2

Lip.
(9)

=
©

3.3

0.2
0.0
Lip.
(9)
1%
8.0
2.8

0,6
0,4

AG Sat.

(9)
0.2

1.7
2,6
0,0
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

1.0
0,5

0,0
0,0

AG Sat.

(9)

AG Sat.

0.2
0.9

0.5

0.2
0,1

HC
(9)
10,3

32,0

32,1

4,4

13.4

HC
(9)
6,0

20,7
23,6

3.5
89

HC
(9)

HC
(9)
52

39.3

29.5

0.8
21,8

HC
(9)

26,4
32,0

17
21,8

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Acucar
(9)
0.8

2,5
2,5
4,1
13,4

Acucar
(9)
0,6

0,4
55

3,5
89

AcuUcar
(9)

AcuUcar
(9)
0,6

0,7

0,0
21,6

AcuUcar
(9)
0,6

23
1,6

1,6
19,6

Prot.

(9)
29

12,5
10,8
0,6
0,2

Prot.

(9)
0.9

12,5
3,1

08
11

Prof.

(9)

Prof.
(9)
1,0

10,1

4,0

1.8
2,3

Proft.
(9)
0.8

113
9.8

1.4
1,6

Sal
(9)

1,2
1,4
0.1
0,0
Sal

0,1
03
02

0,0
0,0
Sal

Sal

0,1
08

0,2

0,0
038

Sal
(9)

038
0,2

0,0
0.0

sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins,

A f t d t t bst dut d dos:'C t luten, 2Crust. 30vos, P SAmend
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 15 a 19 de junho de 2026

Almoco

Creme de abdbora’.12

Empaddo de carne picada’12

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7:12

Atum estufado com molho de tomate com arroz branco4
Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com massa cotovelinhos!-3:6.7.10
Strogonoff de soja com massa cotovelinhos!-¢7.810.11
Alface

Fruta da época

Repolho?12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura!-234.5.67.89.10.11,12,14

Fusilli com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebola,

manjericdo e azeitona-¢10
Feijcdo-verde
Fruta da época / doce’

Espinafres’12

Cacarola de carne de vaca com arroz branco
Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
172

611
486
134
201

VE
(kJ)
168

1121
948
106
269

VE
(kJ)
378

818

1160
62

441

VE
(kJ)
170

1128
1001

132
420

VE
(kJ)
165

1008
890
95
199

VE
(kcal)

146
116
32
47

VE
(kcal)
40

266

224
25
64

VE
(kcal)
90

194
274
15
104

VE
(kcal)
41

268
237

32
99

VE
(kcal)
39

240

211
23
47

Lip.
(9)
8,1
2.4
0.8
0.2
Lip.
1.2
87
53
0.0
0.5
Lip.
1.8
51
39
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.7
9.2
38

0.3
1.4
Lip.
(9)
1.4
10,1
575
0.3
0.4

AG Sat.

0.2
1.3
0,7
0,0
0.1

AG Sat.

0.2
1.9
1.5
0,0
0,1

AG Sat.

03
2,0
0.7

0,1
08

AG Sat.

(9)
0.2

3.4
0.8
0,0
0,0

359

32,1

4,4

13,4

HC
(9)
12,9

23,6
37,2
0,8
21,8

HC
(9)
51

40,2
39.2

3.8
18,8
HC

51
22,9
34,8

3.5

9.4

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Acucar
(9)
0,9

02
4,2
1,2
8,9

Acucar
(9)
1,0

0,7
0,6
4,1
13,4

AcuUcar
(9)
1,0

1,4
53
0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0,6

4,1
2,8

0,0
1559

Acucar
(9)
0,7

0,5
11
3.5
9.4

Prot.

Prof.

42
12,6
20,2

1.8

1,6

Prof.

(9)
0.8

55
9.6

1.9
2,8

Proft.

(9)
1,0

14,1
4,5
08
03

Sal
(9)

0,1
02
0.4
0,0

. Sal

0.1
0.8
0.2
0,1
0,0
Sal

0,1
0,4
0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

08
03

03
02

Sal
(9)
0.2

03
0,5
0,0
0,0

sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins,

A f t d t t bst dut d dos:'C t luten, 2Crust. 30vos, P SAmend
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



