fmenta B &

Para uma alimentacao saudavel e de gualidade. wiaw . gertal pt e uel

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda k) ka) (@ (@ @ (@ @ (@
Sopa Sopa de feijao-verde’-2 159 38 1,7 03 36 07 07 01
Prato Arroz de aves 871 207 7,0 1,9 21,9 0,4 14,0 0,2
Opcao Pescada cozida com batata 7 84 09 02 18 09 66 01
Salada Salada ou legumes cozidos ng 151 04 01 88 33 1,9 01
Sobremesa  Fruta / mousse de chocolate' 67812 41 11025 21 198 158 14 02
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Terca k) ka) (@ (@ @ (@ @ (@
Sopa Sopa de repolho’-'2 166 40 1,8 03 47 05 07 02
Prato Macarronada de frango e porco guisado com repolho e 880 209 66 1,8 215 1,7 152 04
cenoura’®°
Opcao Filetes de solha assados no forno com arroz colorido (ervilhas, 626 148 39 06 149 05 134 03
feijao verde e cenoura)*
Salada Salada ou legumes cozidos n§ 151 04 01 88 33 1,9 01
Sobremesa Fruta 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quarta k) ka) (@ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de couve-flor’12 159 38 1,7 03 44 07 07 01
Prato Frango estufado com esparguete’-1° 801 190 4,2 Qi 1,5 17,3 0,3
Opcao Pataniscas de paloco com arroz de feijao vermelho 34 1106 263 68 1,2 362 08 141 1,0
Salada Salada ou legumes cozidos 93 _iR7ZENN0 2B RS0 1,38, 1SN
Sobremesa Fruta 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
fruta
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) ka) (@ (@ (@ (@ @ @
Sopa Sopa de feijao catarino’-'2 362 66 TRl TR 2 NG TR ARG
Prato Potas a bordalesa (cenoura, milho e ervilhas) com puré de ATORS 1303553,5 HR0,6 TRIes8  [F 150889, 7550,5
batata'- 124
Opcao Tirinhas de alcatra estufadas com molho de cogumelos e 961, 2300 13,6 45 H25 09 140 03
massa espiral’®7:10
Salada Salada ou legumes cozidos (oZNNEORNO ST 0.0 .8 1.3% 20 08
Sobremesa Fruta 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Sexta k) k) @ @ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura’'2 15 39 1,9 03 46 05 07 02
Prato Bifanas de porco com arroz' 760 181 Nl L
Opcao Arroz de salmdo em camadas com cenoura e milho* 1029 285 13,5 25NEN22, 11, 30 H10,5010,2
Salada Salada ou legumes cozidos 105 175 0,5 0,1 @87 | Z5NE,4 ™00
Sobremesa Fruta 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *°Mostarda, 2Diéxido 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 preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de gualidade. wiaw . gertal pt e uel

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 21 a 25 de setembro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda (kJ)  (kcal) (g) (g) (g) (g) (g (9
Sopa Creme de abobora’>'2 170 41 20 03 48 06 06 02
Prato Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada com massa 1062 253 10,1 32 261 23 137 02
esparguete)’ 610
Opcao Fogonero assado no forno com puré de batata*’"? 32 71 15 03 54 02 83 03
Salada Salada ou legumes cozidos 218193 09 01 133 27 35 04
Sobremesa Fruta 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Terca (kJ)  (kcal) (g) (g) (g) (g) (g (9
Sopa Sopa de espinafres’:2 143 34 1,6 03 37 06 09 0,1
Prato Bacalhau desfiado com batatinha aos cubos assada no forno* 619 148 66 2,1 159 08 50 03
Opcao Costeletas grelhadas com arroz de feijao vermelho 1435 345 223 37 290 05 84 02
Salada Salada ou legumes cozidos 517 125 18 1,7 29 16 11 08
Sobremesa Fruta 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (kcal) (g) (g) (g) (g) (g (g
Sopa Sopa de grao-de-bico e repolho” 2 209 5 1,9 03 59 07 14 01
Prato Rolo de carne de peru assado com arroz de cenoura®’®1? 899 214 102 34 194 1,1 109 05
Opcao Solha panada com batatas salteadas’-3#67.811,12,13 583 139 55 09 147 09 71 02
Salada Salada ou legumes cozidos 178 42 02 00 65 12 27 00
Sobremesa Fruta 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
fruta
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) ka) @ (@ @ (@ (@ @
Sopa Sopa de couve branca’-"? 1513 1,7 03 40 05 07 01
Prato Massa tricolor salteada com atum e cenoura e curgete 1066 253 7,5 1,1 31,7 2,4 138 1,1
ralada’>*610
Opcao Peru estufado envolto em massa espiral’-¢1° 784 186 7,1 2,0 153 1,1 150 03
Salada Salada ou legumes cozidos 18 28 00 00 33 20 18 01
Sobremesa  Fruta / mousse de chocolate’»*67:812 461 110 2,5 2,1 198 158 1,4 072
fruta
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (kcal) (g) (g) (g) (g) (g (9
Sopa Sopa de curgete’:"2 147 35 1,7 03 39 05 07 0,1
Prato Rancho de carne de vaca (vaca aos cubos, macarronete, grao- %9 238 11,5 32 184 12 132 03
de-bico, cenoura e repolho)-6:10:12
Opgéo Arroz de tamboril 4 851 201 2,6 0,4 33,5 0,7 10,9 0,3
Salada Salada ou legumes cozidos 8& 20 02 00 26 21 11 00
Sobremesa Fruta 200 47 02 00 89 89 1,1 00
fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *°Mostarda, !Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de gualidade. wiaw . gertal pt e uel

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Segunda (k) (kcal) (g) Sat. (8) (@) (8 (9
(@)
Sopa Sopa de bréCOlOS7'12 154 37 1,8 0,3 4,0 0,7 0,7 0,1
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura'-%'? 871 207 61 03 240 05 13,7 02
Opcéao Carapau grelhado com batata cozida e molho verde*? 430 102 24 04 11,4 08 81 02
Salada Salada ou legumes cozidos 180 4 01 00 72 29 22 07
Sobremesa Fruta 199 47 04 00 94 94 03 00
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Terca (k) (kcal) () Sat. (9 (8 (3 (9)
@)
Sopa Sopa de repolho’-"2 166 40 1,8 03 47 05 07 02
Prato Cavala estufada em molho de tomate com massa 130 268 84 1,0 332 24 142 05
macarronete’-4610
Opcao Bife de frango grelhado com molho de cogumelos e arroz’ 688 163 48 1,3 137 03 160 03
Salada Salada ou legumes cozidos 106 25 01 00 36 24 12 01
Sobremesa Fruta 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quarta (k) (kcal) (g Sat. (9 (9 (9 (9)
(@)
Sopa Sopa de feijao branco com couve coracao’”'2 569 136 5,0.580/BER6,1 1,57 4,0 0,3
Prato Feijoada a transmontana (porco, frango, cenoura, repolho e 950 _2Z26HN75 R 25 SN0 116 02
feijao catarino) com arroz
Opcéao Red fish assado com batata assada* COZRRUIIISE 05 2,7 800,7 el
Salada Salada ou legumes cozidos & 2 01 00 28 .23 11 01
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 13,4 13,4 02 00
fruta
. VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9 sSat. (9 (@ (@ (@
@)
Sopa Creme de cenoura’'2 165 39 1,9 03 46 05 07 02
Prato Filete de panga dourado com arroz de tomate" 3+ 842 201 83 1,3 192 06 12,0 04
Opgao Frango estufado com esparguete’-"0 AR 0.5 JF0.2% B, 17,3 053
Salada Salada ou legumes cozidos PE NN 0,0F 0,1 38" 47 27 0,0
Sobremesa Fruta 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Sexta (k) (kcal) (g Sat. (9 (g (@) (9
(@)
Sopa Sopa de feijao-verde” 2 159 38 1,7 03 36 07 07 0,1
Prato Goulash hungaro (carne de vaca estufada) com puré”-'? 1006 240 12,5 "54,3554, 6 T QUL 2
Opcao Bacalhau com grao-de-bico, ovo cozido e batata cozida®* 472 11225 05 134 097781 1,0
Salada Salada ou legumes cozidos 00 24 04 01 30 16 12 00
Sobremesa Gelatina / fruta'3.67.812 444 104 0,0 0,0 236 234 2,5 09
fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *°Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nado é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa B &

Fara ums alimentatao saudavel e de qualidade. wownw . gertal pi

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 5 a 9 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Segunda (k) (kcal) (g) Sat. (@) (@ () (9
(@)
Sopa
Prato Feriado
Opcao
Salada
Sobremesa
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Terca (k) (kcal) (g) Sat. (@ (@ (8 (9
@)
Sopa Creme de abébora7,12 170 41 2,0 0,3 4,8 0,6 0,6 0,2
Prato Massa de salmao com cenoura, ervilhas e feijao-verde'#¢10 958 229 120 2,2 183 1,7 10,7 02
Opcao Massa espiral com pa de porco aos cubos e cenoura’-410 934 12 94 27 1201 19 138 03
Salada Salada ou legumes cozidos 97 172 05 01 89 40 1.8 01
Sobremesa Fruta / pudim de caramelo’ 47 9 14 08 187 109 2,9 02
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (g Sat. (@) (@ (9 (9
(2)
Sopa Sopa de couve lombarda’-"? 152 3 1,7 03 39 06 07 01
Prato Rojoes de porco com batata assada no forno 577 137 6,0uMRlCRNZ78) 0.8 =87,5 0,2
Opcao Pescada assada com arroz de ervilhas* 699 _A6GRECLIRNO GRG0 a7, 8808
Salada Salada ou legumes cozidos 0N sl 2.8, B
Sobremesa Fruta 200 47 02 00 89 89 1,1 00
fruta
) VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (g) Sat. (@) (@ (9 (9
@)
Sopa Sopa de couve lombarda’-'? 152 3% 1,7 03 39 06 07 01
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com 94 227 78 1,0 298 12 88 06
arrOZ1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Opcao Mini cozido (frango e vaca cozidos) com batata cozida, couve 46 111 37 10 109 09 78 0,1
e cenoura
Salada Salada ou legumes cozidos PO SRSNNN0, 28 0,00 By~ 34 08 0
Sobremesa Fruta 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g) Sat. (8 (9 (9 (9
(2
Sopa Sopa de feijao vermelho’-2 362 8 1,8 03 132 0,7 3,8 02
Prato Frango assado com arroz branco 792 1885 4,9 TU0;97520,0 TS ERE SN0 E
Opcao Bacalhau a espanhola com batata estufada* %7 & 1,3 02 108 10 75 12
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 20 02 00 26 21 11 00
Sobremesa Fruta 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes,
5Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, *°Mostarda, *Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, *Moluscos. Para
guem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragbes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa B &

Fara ums alimentatao saudavel e de qualidade. wownw . gertal pi

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 12 a 16 de outubro de 2026
Almoco
VE VE  Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Segunda (k) (kcal) () Sat. (8) (@) (8 (2
(2)
Sopa Sopa de couve-galega 231 55 09 01 97 10 1,4 0,1
Prato Massa cotovelinhos de peru'"1 784 186 7,1 20 153 11 150 03
Opcéao Petingas fritas com arroz de ervilhas"* 185 283 13,0 2,4 303 06 11,1 04
Salada Salada ou legumes cozidos 100 24 04 01 30 16 12 00
Sobremesa Fruta 200 47 02 00 89 89 1,1 00
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Terca (k)) (kcal) () Sat. (9 (8 (3 (9)
(2)
Sopa Creme de cenoura e nabo”" 64 39 19 03 45 05 07 02
Prato Douradinhos de pescada no forno com arroz de 91 5 2,8 04 384 07 85 04
ervilhas1,2,3,4,6,7,9,10
Opcao Féveras de porco grelhadas com arroz 870 207 65 1,6 20,5 04 164 03
Salada Salada ou legumes cozidos "z 1% 06 01 84 26 22 00
Sobremesa Fruta 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quarta (k) (kcal) () Sat. (9 (@ (9 (9
(2)
Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor”:"? 155 37 1.8 OBRepi. 20 0,755.0,7 0,1
Prato Pa de porco assada com puré de batata”'2 577 138 82 25 48 02 99 02
Opcéao Pescada estufada com batata* 412 S SO SR (06" 05, 70Ne0Z
Salada Salada ou legumes cozidos 139 33 04 00 48 1,7 12 05
Sobremesa Aletria / fruta1,3,6,7,10 954 226 5,3 2,0 352 11,1 8,3 0,2
fruta
. VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@ Sat. (@ (@ (8 (2
(g)
Sopa Sopa de brécolos’"2 154 37 1,8 03 40 07 07 01
Prato Bolonhesa de atl-“.].]1,4,6,10 1069 254 8,9 1,3 28,9 2,4 13,8 0,9
Opcao Perna de frango assada com arroz de cenoura 760 1807147, 0,8 W9.3, 06 150 03
Salada Salada ou legumes cozidos ZENNROANNC i 00 2,0 = “16p 1,2 0,1
Sobremesa Fruta 441 104 04 01 21,8 196 1,6 0,0
fruta
VE VE Lip. AG HC Aclcar Prot. Sal
Sexta (k) (kcal) () Ssat. (9 (& (@ (9
@)
Sopa Sopa de feijao catarino’-2 62 4 g 10T 132 07 2.8 s
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura, ervilhas e milho? 769 19 73 1,8 200 09 90 04
Opcéo Pescada & zé do pipo347:10:12 440 105 50 08 66 03 82 032
Salada Salada ou legumes cozidos "4 27 00 00 42 25 12 01
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes,
8Soja, ’Leite, °Aipo, ®Mostarda, 2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 14 a 17 de setembro de 2026
JANTAR

VE
Segunda (kJ)
Prato Grelhada mista de carnes (entremeada, coto frango e toscana) com 1575

feijao preto e arroz'%4679,10

Opcao Solha grelhada com batata cozida* 379

VE
Terca (kJ)
Prato Pizza havaiana'7'%2 844
Opcao Pescada grelhada com arroz* 601

VE
Quarta (kJ)
Prato Jardineira de carne'® 613
Opcao Red fish assado ao natural com arroz branco* 715

VE
Quinta (kJ)
Prato Costeletas grelhadas com arroz branco 1428
Opcao Abrétea grelhada com batata cozida* 345

VE
(kcal)

379

89

VE
(kcal)

142

VE
(kcal)

147
170

VE
(kcal)

343
81

Mgertail.pt
Lip. AG HC  Aclcar
(e) sat. (g) (g

(g)
293 9,9 154 0,3
05 0,1 12,8 0,8
Lip. AG HC  Aclcar
(e Sat. (g (9
(g)
71 2,4 269 54
22 03 156 0,3
Lip. AG HC  Aclcar
(e) sat. (g) (g
(g)
71 2,4 11,7 09
48 08 17,4 0,4
Lip. AG HC  Aclcar
(e) sat. (g) (g
(¢)
244 4,1 249 0,5
0,0 0,0 11,4 0,7

Prot.
(g)

13,3

7,8
Prot.
(2)

6,8
14,8

Prot.

(g)
8,7
14,0

Prot.

(¢)

7,8
8,3

) Etmenta E &

Para uma alimentacdo saudavel e de gualidade.

Sal
(g)

0,6

0,2
Sal
(g)
1,3
0,3
Sal
(g)
0,3
0,3
Sal
(g)

0,2
0,2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Peixes, 6Soja,
Leite, °Aipo, ®Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

alteragbes por motivos imprevistos.

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

L



&r

' tmenta E

Fara uma alimentacao saudavel e de gualidade. m.gertal.pt 2 pen’

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 21 a 24 de setembro de 2026
JANTAR

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Segunda k) kea) @ @ (@ (@ (@ (@
Prato Carne de porco estufada a primaveril com arroz"%1° %1 229 96 2,8 207 1,7 143 02
Opcao Pescada assada ao natural com batata assada* 41699 24 03 98 07 90 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal

Terca k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Prato Frango estufado com arroz 813 193 50 09 21,3 0,4 154 03
Opcao Solha grelhada com arroz de ervilhas* 719 170 23 04 235 04 136 04
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal

Quarta k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Prato Pescada assada com batata* 464 110 31 04 16 07 89 02
Opcao Féveras de porco grelhadas com arroz 870 207 65 16 205 04 164 03
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta W) ka) @ (@ @ (@ @ @
Prato Moelas estufadas com puré’'? 38 8 26 07 68 02 75 02
Opcao Filete de tilapia estufado com batata* 399 12 01 136 09 46 01

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, °Soja, "Leite,
1%Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragbes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 28 de setembro a 1 de outubro de 2026
JANTAR

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Segunda k) ka) @ @ (@ (@ @ (@
Prato  Rojoes 703 168 9,0 32 11,3 06 96 0,1
Opcao Abrétea cozida com batata cozida* 47 82 00 00 M5 07 84 02
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Terca k) ka) @ @ (@ (@ (@ @
Prato Arroz de frango com batata frita 822 1% 83 21 207 10 84 02
Opcao Bacalhau fresco grelhado com arroz de cenoura* 578 137 1,5 03 163 05 141 03
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Quarta kW) ka) @ (@ (@ @ (@ @
Prato Lasanha de carne de vaca':3:67:10,12 1121 267 11,3 4,5 26,1 0,6 14,5 0,3
Opcao Red fish assado com arroz* 785 187 60 09 201 04 135 03
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) ka) @ @ (@ (@ @ (@
Prato Rolo de peru assado com arroz'-412 28 221 105 35 200 1,0 112 05
Opcao Pescada estufada ao natural com batata* #7091 1302 11 07 83 02

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
1%Mostarda, *?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 5 a 8 de outubro de 2026
JANTAR
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda k) ka) @ @ @ @ @ (@
Prato Feriado
Opcao
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Terca k) ka) @ (@ (@ (@ (@ (@
Prato Frango estufado com arroz 813 193 50 09 21,3 04 154 0,3
Opcao Bacalhau fresco grelhado com batata cozida* 335 8 02 00 11,5 07 85 0,2
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (& (@ (@ (@ (@ (@
Prato Caldeirada de peixe* 5 8% 12 02 128 10 61 O
OPCaO Arroz de carnes 761 181 5,4 1,4 21,0 0,8 11,6 0,2
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) ka) @ @ @ @ @ (@
Prato Costeletas panadas com arroz branco'-36.7:811.12.13 1237 2% 174 44 205 05 142 04
Opcao Solha grelhada com molho de liméao e batata*’ 402 95 1,4 05 124 08 75 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, !'Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, **Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sao completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragbes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacdo saudavel e de gualidade.

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 12 a 15 de outubro de 2026
JANTAR

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

Segunda k) (kea) (2) &) © @© @@ @©
Prato Pa de porco assada com batata' 610 146 72 2,0 104 08 85 02
Opcao Solha grelhada com batata cozida* 379 8 05 01 128 08 78 02
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal

Terca k) (keal) (2) ®) ® @©® @@ @©
Prato Bacalhau a espanhola* %7 & 1,302 108 10 75 12
Opcdo Jardineira de carne'* 615 147 7,1 24 11,7 09 87 03
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (g) © © © @@ @©
Prato Panados de peru com esparguete’367.8,10,11,12,13 9% 223 82 1,4 186 12 181 03
Opcao Abroétea cozida com batata cozida* 47 82 00 00 15 07 84 02
. VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (2) &) © @© @@ @©
Prato Carne de vaca estufada com arroz branco'? 984 235 120 38 17,3 05 13,3 02
Opcao Pescada grelhada com arroz de ervilhas* 624 147 2,0 03 183 03 138 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *°Mostarda, !Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer

’ alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Internato Claret
Restaurante - Vegetariana
Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) kea (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de macedodnia w6 47 13 02 72 09 09 O
Ovolactovegetariona Esparguete a bolonhesa de lenfilhas!¢1012 1154 274 48 07 439 38 112 02
Salada Salada ou legumes cozidos 8 19 02 00 24 18 12 00
Sobremesa fruta Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@ (g) (@) (@ (g (g)
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho 225 58 13 02 83 06 16 OI
Ovolactovegetariana Bife de seitan frito com arroz de tomatetle 931 221 67 11 277 14 118 06
Salada Salada ou legumes cozidos e 166 04 01 93 32 20 00
Sobremesc fI’UTO F!’UTO 441 104 0,4 0,1 21,8 19.6 1.6 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Quarta k) keall (@) (@ (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de couve-flor 190 45 13 2502 &? O 10201
Ovolactovegetariona Feijoada de cogumelos 547 131 32§N05 B9 O3F 7.1§Y04
Salada Salada ou legumes cozidos 2 22 02 00 28 13 13 O1
Sobremesa fruta Fruta Yooy 47 04 00 94 94 03 0D
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta k) keall (@) (@ (@ (@ (9 (g
Sopa Sopa de alho-francés 185 AU e 074, AN
Ovolactovegetariana Tofu assado com arroz colorido!+4 873 249 88 17 242 12 91 05
Salada Salada ou legumes cozidos 162 3% 03 00 38 13 20 08
Sobremesa fruta Fruta BT WGO-2 ¢ 00 gl 87 BT QP
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (kj) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (o)
Sopa Creme de cenoura R R 6 B e O
Ovolactovegetariana Soja grossa estufada com a primaveril e S18 122 22 07 151 25 87 02

puré de batata frescal-¢7.811

Salada Salada ou legumes cozidos 101 196 06 01 94 28 24 00
441 104 04 01 218 196 16 00

Sobremesa fruta

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, ®Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija,

Fruta

"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Terca

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Quarta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Vegetariana

Sobremesa fruta

Quinta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa fruta

Sexta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Vegetariana

Sobremesa fruta

Colégio Internato Claret

Restaurante - Vegetariana

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

Creme de abdbora

Caril de soja com puré de batata
frescql.6.7.8.9.10.11

Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de maceddnia

Croquetes de cogumelos com arroz
branco!.23.45.6,7.89.10,11,12,14

Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de grdo-de-bico e repolho
Lasanha de legumes (cenoura, repolho,
curgete, beringela).3.67.10

Salada ou legumes cozidos

Alho-francés a Brds (batata, alho-francés,

farinha de linhaca e acafrdo)!46811.13
Fruta

Sopa de couve branca

Legumes salteados com quinoa!-68.11
Salada ou legumes cozidos

Fruta

Sopa de curgete

Tortilha de legumes3

Salada ou legumes cozidos

Tortilha de legumes e soja no forno (s/
O\/o)],é,&]]

Fruta

VE
(kJ)
191

557

211
269

VE
(kJ)
196

1333

527
110

VE
(kJ)
226

786

189
1167

199

VE
(kJ)
186

1193
122
441

VE
(kJ)
176

562
84
523

201

Ementa

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

VE
(kcal)
45

132

167
64

VE
(kcal)
47

318

128
26

VE
(kcal)
54

187

45
280

47

VE
(kcal)
44

284
29
104

VE
(kcal)
42

135
20
124

47

Lip.
(9)
1.3

33

0.8
0.5

Lip.
(9)
1.3

16,2

12,1
02

Lip.
1,4
55

02
18,6

0.4

Lip.
(9)
10,5
0,0
0.4

Lip.
(9)
1.2
7.7
0,2

1.9

0.2

AG Sat.

(9)
02

1.5

0.0
0.1

AG Sat.

(9)
02

43

1.8
0.0

AG Sat.

(9)
02

23

0.0
1.9

AG Sat.

0.2
23
0,0
0.3

0,0

HC
(9)
7.1

15,2

121
13.4

HC

(9)
7.2

34,7

3.0
55

HC
(9)
82

27,0

638
23,1

9.4

HC
(9)

33,2
SIS
21,8

HC

63
9.7
2.7
15,8

8.9

Acucar
(9)
0.8

2.7

2,5
13.4

Acucar
(9)
0.9

12

1.6
55

Acucar
(9)
0.7

1.3

0.9
0.9

9.4

Acucar
(9)
0,7

&S
1.9
19.6

AcuUcar
(9)
0,6

0.9
22
3.1

89

Prot.

0.9
89

3.2
0.2

Prot.

(9)
09

8.0

0.4

Prot.

(9)
1.5

7.0

3.0
3.9

03

Prot.

(9)
10

10,4
1.9
1.6

Prot.

(9)
1.1

54
1.1
8.8

'

»f‘

Sal
(9)
0.1

0.2

1.0
0.0

Sal

(9)
0.1

1.0

0.9
0.0

Sal
(9)
0,1

03

0,0
0.8

0.0

Sal
(9)

0.4
0.1
0.0

Sal
(9)
0.1

03
0.0
0.1

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. 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 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

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

motivos imprevistos.

- Sal



Ementa

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

Colégio Internato Claret
Restaurante - Vegetariana

Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026

Segunda

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Terca

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Quarta
Sopa

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Quinta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Sexta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Vegetariana

Sobremesa fruta

Almoco

Sopa de brocolos

Hamburguer de espinafres com arroz de

cenoural23467.14
Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de legumes

Salsicha vegetal estufada com batata

cubos no forno36
Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de feij@do branco com couve
coracdo

Soja estufada com puré de batata
frescal.s78m

Salada ou legumes cozidos

Fruta

Creme de alho-francés e cenoura

Tofu grelhado com massa espiral e
cenourg!6.10

Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de feijdo-verde

Seitan a portuguesa!.35.69.10,12
Salada ou legumes cozidos
Legumes a gomes de S4& (batata,

abobora, alho-francés, couve-flor e favas)

Fruta

VE
(kJ)
190

981

165
199

VE
(kJ)
179

696

106
110

VE
(kJ)
221

534

82
269

VE
(kJ)
188

925

21
201

VE
(kJ)
191

838
103
331

441

VE
(kcal)
45

234

39
47

VE
(kcal)
42

167

25
26

VE
(kcal)
52

127

20
64

VE
(kcal)
45

219

265
47

VE
(kcal)
45

201
25
78

104

Lip.
(9)
1.3

82

0,1
0.4

0.1
0.2

Lip.
(9)
1.3

24

0.8
0.2

Lip.
(9)
1.3
12,8

0.4

0.4

AG Sat.

(9)
02

1.0

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
02

2,1

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
02

0.8

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
6.9 0.8 1.0
31,1 65 7.2
6.7 3,1 1.9

9.4 9.4 03

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
6.4 0.6 1.0

154 09 3.6

3.6 24 12
55 55 0.4

HC Acucar Prot.

(9) (9) (9)
7.8 0.6 1.7
156 25 9.1
2.5 1.9 1.2

134 134 0.2

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

6.8 0.7 1.0
283 20 119
11,7 40 2.6
8.9 8.9 1.1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
6.6 0.8 1.0
132 12 7.2
3,1 1.3 1.2

14,0 1.0 2,5

AL (S} 1.6

'

w”

.

Sal
(9)
0.1

0.9

1.0
0.0

Sal

(9)
0.1

0.5

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

02

0.1
0.0

Sal
(9)

0.5

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.7
0.0
0.1

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, SFrutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Vegetariana
Sobremesa fruta

Terca

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa fruta

Quarta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa fruta

Quinta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Sexta
Sopa

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa fruta

Colégio Internato Claret
Restaurante - Vegetariana

Ementa

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

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Feriado

Creme de legumes
Feijoada de sojal.68.11
Salada ou legumes cozidos
Fruta

Sopa de couve-flor

Tofu grelhado com arroz branco’-4
Salada ou legumes cozidos

Fruta

Creme de abdbora e couve-lombarda
Strogonoff de ervilhas, cogumelos e
cenoura com puré de batata fresca'’”
Salada ou legumes cozidos

Fruta

Sopa de feijdo vermelho com couve
portuguesa

Seitan estufado com arroz colorido'-¢
Salada ou legumes cozidos

Fruta

VE
(kJ)

VE
(kJ)
183

963
25
110

VE
(kJ)
190

967
121
201

VE
(kJ)
188

416

925
199

VE
(kJ)
224

733
84
441

VE
(kcal)

VE
(kcal)
44

228
194
26

VE
(kcal)
45

230
126
47

VE
(kcal)
45

99

23
47

VE
(kcal)
53

209
20
104

Lip.

(9)

Lip.

(9)

27
0.6
0.2

Lip.

(9)

68
0.5
0.2

Lip.

(9)
1.3

3.1

0.2
0.4

4,6
0.2
0.4

AG Sat.
(9)

AG Sat.

AG Sat.

0.2

0.8
0.0
0.1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,6 0.6 1.1
26,9 3.9 19.4
9.6 4,0 2,0
55 55 04
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
69 0.7 1.0
31,0 0.7 10,0
7.4 1.6 2,0
89 89 1.1
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
69 0.7 1.0
14,4 1.0 28/
3.6 33 0.8
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.3 0.6 1.7
23,2 1.7 11,0
2.7 22 1.1
21,8 19,6 1.6

Sal
(9)

Sal
(9)
0.1

02
0.0
0.0

Sal
(9)

0.5
0.0
0.0

Sal
(9)

03

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.6
0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija,
"Sementes de sésamo. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Terca

Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Quarta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Vegetariana

Sobremesa fruta

Quinta

Sopa
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa fruta

Sexta
Sopa
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa fruta

Ementa

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

Colégio Internato Claret
Restaurante - Vegetariana

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de couve-galega

Peixinhos da horta com arroz colorido e
cogumelos!3

Salada ou legumes cozidos

Fruta

Creme de cenoura e nabo

Arroz com cogumelos e legumes (curgete,
ervilhas e milho)

Salada ou legumes cozidos

Fruta

Sopa de alho-francés e couve-flor
Esparguete & bolonhesa de lentilhas!6.10.12
Salada ou legumes cozidos

Peixinhos da horta (s/ ovo) com arroz de
cenoura!

Fruta

Sopa de maceddnia

Soja assada com arroz de cenoura!l.68.11
Salada ou legumes cozidos

Fruta

Sopa de feijcéo catarino e horticolas

Massa primaveril (beringelas, cenoura,
milho doce, f. catarino e
Su|1'0n05)1,5,6,7,8,10,1],12

Salada ou legumes cozidos
Fruta

VE
(kJ)
208

690

103
201

VE
(kJ)
186

605

115
269

VE
(kJ)
188

1154
139
819

199

VE
(kJ)
196

1279
78
441

VE
(kJ)
219

1011

113
269

VE
(kcal)
49

187

25
47

VE
(kcal)
44

175

173
64

VE
(kcal)
45

274
33
195

47

VE
(kcal)
47

303
19
104

VE
(kcal)
52

278

27
64

Lip.

(9)
12

55

0.4
0.2

Lip.

(9)
1.3

25

0.6
0.5

Lip.

(9)
1.3

4.8
0.4
58

0.4

Lip.

(9)
1.3

53
0.2
0.4

Lip.

(9)

3.8

0,0
0.5

AG Sat.

(9)
02

0.8

0.1
0.0

AG Sat.

(9)
02

0.4

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
02

0.7
0.0
0.7

AG Sat.

0.2
0.7

0.0
0,1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
8.0 0.8 1.2
22,0 1.3 4,3
3.1 1.3 12
89 89 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
68 0.7 1,0
26,7 1.3 4.3
9.1 2.7 23
134 134 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
68 0.7 1.0
43,9 3.8 11,2
4.8 1.7 1.2
27,8 1.4 4,1
9.4 9.4 0.3
HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)
7.2 0.9 0.9
38,0 57 22,3
2,0 1.6 1.2
21,8 19,6 1.6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.0 0.7 1.7
42,5 2.8 10,4
4,2 2.8 1.1
134 134 0.2

'

»f‘

Sal
(9)
0.1

0.4

0.0
0.0

Sal

(9)
0.1

03

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

02
0.8
03

0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

02

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos

de casca rija, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas 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 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

motivos imprevistos.

- Sal



