Segunda
Sopa
Prato

Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Terca
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Quarta
Sopa
Prato

Opcao

Salada

Sobremesa
fruta

Quinta
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Sexta
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Colégio Internato Claret

Restaurante

Semana de 16 a 20 de outubro de

Almoco

Sopa de macedoénia’.12

Carne de vaca estufada com legumes e puré de
batata’.12

Pescada cozida com todos3+4
Salada de alface, tomate e cebola

Fruta

Sopa de feijao catarino e repolho?.12

Filete de peixe dourado com arroz de tomate'3+4
Féveras grelhadas com arroz branco

Salada de cenoura, couve roxa € milho

Leite creme / fruta.3.7.8.12

Sopa de couve-flor7.12
Strogonoff de porco com massa esparguete’3.6.7

Carapau grelhado com batata cozida e molho
verde#+12

Salada de alface, cenoura e couve em juliana

Fruta

Sopa de alho-francés?.12

Frango assado com alecrim e arroz colorido
Caldeirada de peixe#14

Brécolos, couve-flor e feijao-verde

Fruta

Creme de cenoura’.12

Arroz de carnes a salsicheiro 16791012
Feijoada de chocos®.12.14

Salada de alface, couve roxa e milho

Mousse de chocolate / Fruta 1367812

VE
(k)

159
638

357
82

352

VE
(k)
208
610
1151

203

1131

VE
(k))
154

963
430
93

199

VE
(k))

152
701
349
136

223

VE
(k))
165

872
615

208

1845

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

2023

VE
(kcal)

38
153

84
19

83

VE
(kcal)

50
370
278

48

266

VE
(kcal)

37
230

102
22

47

VE
(kcal)

36
166
82
33

53

VE
(kcal)

39
207
146

49

438

Lip.
(9)
1,8

9,3

1,0
0,2

0,5

Lip.
(9@
1,9

8,3
22,6
1,0

0,2

Lip.
(9)
1,7

10,6
2,4
0,2

0,4

Lip.
(9)
1,7

4,8
0,7
0,5

0,2

Lip.
(9
1,9

7,4
2,8
1,3

10,1

www . gerntal.pt
AG Sat. HC Acucar
@ (@ (@
0,3 4,3 0,6
3,2 5,2 0,5
02 115 1,1
0,0 2,5 2,3
0,1 186 186
AG Sat. HC Acucar
(9) 9 (9
0,3 6,3 0,9
1,3 19,1 0,3
4.1 11,0 04
0,0 5,2 2,7
0,1 59,1 47,7
AG Sat. HC Acucar
(9) @ (9
0,3 4,0 1,1
34 203 09
04 114 08
0,0 2,8 2,7
0,0 9,4 9,4
AG Sat. HC Acucar
(9) @ (9
0,3 40 08
08 159 0,2
0,1 103 0,7
0,1 2,7 2,1
0,0 11,1 111
AG Sat. HC Acucar
@ (@ (@
0,3 4,6 0,5
22 208 05
0,7 125 04
0,0 4.4 1,5
85 791 633

Prot.
()
0,6

6,8
1,2

0,3

Prot.
(9
1,5

11,7
6,6
3,4

7,0

Prot.
(9
0,9

12,7
8,1
1,3

0,3

Prot.
(9
0,7

14,4
8,1
3,2

0,8

Prot.
(9
0,7

14,0
16,0
4,2

54

Sal
(9)
0,1

0,1

0,2
0,0

0,0

Sal
(9)
0,1

0,3
0,2
0,1

0,3

Sal
(9)
0,1

0,4
0,2
0,1

0,0

Sal
(9)
0,1

0,3
0,1
0,8

0,0

Sal
(9)
0,2

0,4
0,5
0,0

0,6

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

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencgas 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
Salde 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal -

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

Colégio Internato Claret
Restaurante

Semana de 23 a 27 de outubro de 2023
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
() (keal) (@ (@ (@ (@ (@© (@
Sopa Creme de abobora?.12 170 41 20 03 48 06 06 02

Croquetes de carne com arroz

Segunda

Prato colorido1:2.3:4:56.7.69.10,11,12.44 898 467 142 41 278 1,1 82 1,1
Opcao Peixe-espada grelhado com batata cozida 4 389 92 23 04 100 O1 74 02
Salada Couve-flor, ervilhas e milho 274 65 14 00 59 15 58 04
Sobremesa
T Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
e VE VE Lip. AGSat. HC Aclucar Prot. Sal
& k) kea) @ @ @ @ @©@ ©
Sopa Sopa de macedodnia’:12 159 38 1,8 03 43 06 06 01
Prato Massa de frango*:3 675 160 34 07 181 1,4 129 02
Opcao Pataniscas de bacalhau com arroz de feijao?.34 896 337 62 1,1 341 02 11,9 14
Salada Cenoura e curgete salteadas 527 128 121 18 30 25 1,1 09
rem
?r(;?ae ®2 Fruta 441 104 04 01 218 196 16 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(k))  (keal) (9) (9 @ @ (@ (@
Sopa Sopa de grao-de-bico e repolho?.12 209 50 19 03 59 09 15 01
Prato Carne a Bras'356.7.9,10 1061 255 175 60 112 03 126 04
Opcao Pescada a Z¢é do Pipo com puré?34567.10,11,12 445 106 51 06 66 02 82 02
Salada Salada de couve roxa, ervilhas e tomate 157 37 02 00 46 29 25 00
rem
Sobremesa Fruta 199 47 04 00 94 94 03 00
fruta
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclucar Prot. Sal
(k))  (keal) (9) (9 @ @ (@ (@
Sopa Sopa de couve branca’.12 151 36 1,7 03 40 1,1 07 01
Prato Arroz de aves 774 184 48 10 197 02 152 03
Opcao Solha grelhada com batata salteada* 426 101 19 03 133 08 7,1 02
Salada Salada de alface, brocolos e cenoura 114 27 05 01 22 20 23 Of1
Sobremesa s
fruta logurte sélido / fruta? 307 73 15 10 100 100 3,7 01
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
) (keal) (@ (@ (@ (@©@© (@ (@
Sopa Sopa de curgete?12 147 35 1,7 03 39 07 07 01
Prato Bifanas com puré de batata” 12 463 110 42 11 49 04 123 01
Opcao Abrotea grelhada com batata e legumes# 326 77 01 00 108 10 77 02
Salada Salada de alface, cebola e tomate 82 19 02 00 26 23 11 00
rem
Sobremesa Fruta 201 48 02 00 89 89 11 00
fruta

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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Restaurante
Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2023
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
g () (kea) (@9 (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de brécolos?:12 154 37 18 03 39 09 08 01
Prato Hamburguer de aves no forno com esparguete’3612 817 194 59 02 185 05 165 01
Opcao Robalo grelhado com batata cozida e legumes* 415 98 22 05 124 04 67 02
Salada Cenoura e ervilhas cozidas 157 37 o1 00 51 33 19 07
Sobremesa
fruta Fruta 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
S (k) (keal) (g) (9 @ (@ (@

Sopa Sopa de legumes?.12 159 38 18 03 42 08 08 0,
Prato Féveras de porco grelhadas com puré de batata?.12 424 101 31 09 84 02 94 Od
Opcao Bacalhau fresco cozido com batata e legumes# 337 79 02 00 109 10 79 02
Salada Salada de beterraba, couve-roxa e tomate 106 25 01 00 36 34 12 01
Sobremesa !
fruta Pudim de caramelo / fruta’ 417 99 14 08 187 109 29 0.2
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (9 @ (@ (@
Sopa 0O 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0O O 00 00 O00 00 00 00
Opcao 0O O 00 00 00 00 00 00
Salada 0O 0O 00 00 00 00 00 00

rem

fol:ae esa 0O O 00 00 00 00 00 00
ru
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijao branco com couve coragdo?’.12 201 48 18 03 57 10 14 Od

Risso6is de camardao com arroz de cenoura e

Prato ervilhas! 23:4567.8910,11,12.44 745 415 90 16 331 23 310 08
Opcao Feijoada a brasileira 945 224 74 1,9 220 01 172 02
Salada Salada de alface e cenoura 87 21 o1 00 28 27 1,1 0Od
Sobremesa
fruta Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

() (keal) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de alho-francés e cenoura?.12 168 40 19 03 47 05 07 02
Prato Macarronada a Portuguesa 136712 966 230 11,5 35 174 13 132 04
Opcao Arroz de tamboril414 797 189 47 07 268 07 97 04
Salada Salada de alface e milho 297 70 24 00 55 03 63 00

rem

Sobremesa Fruta 223 53 02 00 111 111 08 00
fruta

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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
Salde 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Terca
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Quarta
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Quinta
Sopa
Prato
Opcao
Salada

Sobremesa
fruta

Sexta
Sopa

Prato

Opcao

Salada
Sobremesa
fruta

Colégio Internato Claret

Restaurante

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

Almoco

Sopa de couve lombarda?.12

Douradinhos de pescada forno com arroz de
ervilhas'.234714

Jardineira de frango®12

Salada de alface, cebola e cenoura

Fruta

Creme de legumes?.12

Feijoada de porco (porco, feijdo catarino, cenoura e
repolho) com arroz

Salméao assado no forno com batata assada#*
Salada de alface, cenoura e milho

Fruta

Sopa de couve-flor7.12

Arroz de aves

Pescada grelhada com batata salteada“
Salada de couve roxa, milho e repolho

Fruta

Creme de abdbora e couve lombarda?.12

Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com
cogumelos) com massa espiral37

Carapau grelhado com batata cozida e molho verde#12

Salada de cebola, cenoura e tomate

Fruta

Sopa de feijao vermelho com couve portuguesa’.2
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
Co|orido1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Carne de porco estufada com molho de castanhas e
batata cubos no fornosé:2

Salada de alface, cebola e tomate

logurte aroma / Fruta?

VE
(k)
152

970

468
87

269

VE
(k)
151

894

745
199

441

VE
(k)
154
746
409

236

269

VE
(k))
167
697

430
96

199

VE
(k)
207

820

722
82

307

VE
(kcal)

36
224

111
20

64

VE
(kcal)

36
214

178
47

104

VE
(kcal)

37
176
97
56

64

VE
(kcal)

40
165

102
22

47

VE
(kcal)
50

196

174
19

73

Lip.
)]
1,7
5,7

3,3
0,1
0,5
Lip.
(9
1,7

8,2

11,8
1,3
0,4
Lip.

9)
1,7

2,5
1,8
1,5
0,5
Lip.
(9)
1,9
5,0

2,4
0,2
0,4
Lip.
(9)
1,8

7,4

10,1
0,2

1,5

www . gerntal.pt
AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ (@ (
03 39 08 07
13 363 08 73
09 110 10 88
0,0 29 25 1,1
0,1 134 134 0,2
AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ @ (@
0,3 40 10 07
23 204 06 142
2,2 93 06 83
0,0 4,6 1,8 37
01 218 196 16
AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ (@
0,3 40 1,1 0,9
04 211 02 170
03 116 07 81
0,0 54 22 44
0,1 134 134 0.2
AG Sat. HC Aclcar Prot.
@ (@ (@ ()
0,3 47 06 0,7
1,8 133 04 165
04 114 08 81
0,0 37 34 08
0,0 94 94 03
AG Sat. HC Aclcar Prot.
@ (@ (@ ()
0,3 63 09 1,6
09 229 09 84
19 133 04 71
0,0 26 23 1,1
1,0 100 100 3,7

Sal
(9)
0,1

0,6
0,3
0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2

0,2
0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0,2
0,2
0,0
0,0
Sal
(9)
0,2

0,3

0,2
0,1
0,0
Sal
(9)
0,1

0,6

0,2
0,0

0,1

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 n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo 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
Salde 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal -

Sal
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Colégio Internato Claret
Restaurante

Semana de 13 a 17 de novembro de 2023
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura e nabo?.12 164 39 19 03 45 05 07 072

Esparguete a bolonhesa (estufado de carne de vaca

Segunda

Prato : N 1038 247 106 34 237 1,3 137 02
picada com tomate acompanha com esparguete)!.
Opcao Pescada com broa e grelos'#4 460 109 31 05 134 09 62 10
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 203 48 12 01 46 19 39 00
Sobremesa
T Fruta 260 64 05 01 134 134 02 00
e VE VE Lip. AGSat. HC Aclucar Prot. Sal
¢ k) kea) @ @ @ @ @©@ ©
Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor7.12 153 37 1,7 03 40 08 09 01
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz
Prato colorido234:567,8910,1112,14 880 209 64 08 269 05 102 09
Opcao Frango cozido com batata cozida e legumes 384 91 08 02 119 11 83 03
Salada Cenoura, couve-flor e repolho 123 29 02 00 37 34 20 05
Sobremesa ;
fruta Leite creme / Frutat'.3.7.812 1131 266 02 01 591 47,7 70 03
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
) (keal) (@ (@ (@ (@ (@@ (@
Sopa Sopa de macedoénia?:12 159 38 1,8 03 43 06 06 0,1
Prato Rojoes com batata ao cubos6 647 155 81 17 124 01 80 01
Opcao Solha grelhada com batata cozida* 379 8 05 01 128 08 78 02
Salada Salada de alface, beterraba e nabo 78 19 02 00 20 20 12 01
rem
Sobremesa Fruta 441 104 04 01 218 196 1,6 00
fruta
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) @ @ @@ (@ @
Sopa Sopa de feijao catarino e horticolas” 12 208 50 19 03 63 08 15 0,1
Prato Massa cotovelos com carne de vaca e legumes?3.12 918 220 120 38 126 05 139 02
Opcao Potas a Bordalesat.3.56.7.811.12,14 630 150 47 07 156 03 102 06
Salada Salada de cenoura e couve roxa 114 27 00 00 42 38 12 01
Sobremesa
fruta Fruta 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de couve galega'7:12 156 37 19 03 39 05 08 01
Prato Peixe a bras'345679,10 1158 278 180 64 178 04 110 04
Opcao Jardineira de carne®.12 631 151 76 27 107 09 93 0.2
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 07
rem .
fsrzfae ©52  Gelatina / Frutal367:812 476 112 03 00 247 247 27 09

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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Restaurante
Semana de 20 a 24 de novembro de 2023
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda ®) kea) @ (@ @ @ @
Sopa Sopa de espinafres?.12 149 36 1,7 03 38 09 08 02

Almdéndegas de aves estufadas com arroz de

Prato 896 214 88 34 236 10 96 08
cenoural’®12
Opcao Bacalhau fresco a Rosa do Adro com puré* 413 98 25 04 99 07 84 02
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa
Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
fruta
e VE VE Lip. AGSat. HC Aclucar Prot. Sal
< (k))  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Juliana de legumes?.12 151 36 1,7 03 39 09 07 01
Feijoada a lavrador (vaca, porco, enchidos, legumes,

Prato feijio )62 964 230 103 29 193 06 147 03
Opcao Pescada estufada ao natural com batata Legumes* 366 87 12 02 106 09 78 02
Salada Salada de cenoura, alface e cebola 87 20 01 00 29 25 1,1 01
Sobremesa
fruta Mousse de chocolate / Fruta?.3.67812 461 110 25 21 198 158 14 0.2
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
) (keal) (@ (@ (@ (@ (@@ (@
Sopa Sopa de couve-flor e favas?.12 169 40 1,7 03 44 09 12 01
Prato Tirinhas de frango estufadas com puré?.12 413 98 26 05 54 05 13002
Opcao Meia desfeita de bacalhau# 457 108 1,7 02 147 10 76 1,1
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brécolos 124 30 04 00 30 26 22 01
rem
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
fruta
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9 @ @ (@
Sopa Creme de curgete?.12 146 35 17 03 38 05 07 01
Prato Carne de porco & alentejana 568 647 155 81 17 124 01 80 Of
Opcao Petingas fritas com arroz de ervilhas# 841 444 122 24 247 02 11,9 03
Salada Salada de alface, cenoura e milho 199 47 13 00 46 18 37 O1
Sobremesa s
fruta logurte sélido / Fruta? 307 73 15 10 100 100 3,7 01
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de abdbora e repolho?.12 151 36 1,7 03 44 09 06 01
Prato Massinha de salmao e atum?34 1320 314 119 21 377 15 13,1 07
Opcao Mini cozido 595 141 43 1,2 156 10 94 0,1
Salada Salada de couve roxa, pimento e tomate 112 27 03 00 35 25 15 00
rem
Sobremesa Fruta 441 104 04 01 218 196 16 00
fruta

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, "?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatpt

Colégio Internato Claret
Restaurante
Semana de 16 a 19 de outubro de 2023
JANTAR

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (ea) (9 (@ (@ @ (@ ()

Carne de porco a Primaveril com cenoura e ervilhas

Prato 910 217 103 33 153 02 154 03
acompanha com arroz

Opcao Solha grelhada com batata cozida* 379 8 05 01 128 08 78 02

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal

§ () (keal) (@ (@ (@ (@ (@@ (©

Prato Pizza Havaiana'®?’ 956 228 98 41 265 50 77 1,4

Opcao Pescada grelhada com arroz4 596 141 21 03 156 01 146 03

ip. at. cucar Prot. Sal

Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Agcucar Prot. Sal

() (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (@

Prato Jardineira de carneé12 631 151 76 27 107 09 93 0.2

Opcdo Red fish assado ao natural com arroz branco* 710 168 47 07 173 02 138 03

Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

() (keal) (@ (@ (@ (@ (@© (@

Prato Costeletas grelhadas com arroz branco 1151 278 226 41 110 04 66 02

Opcao Abroétea grelhada com batata cozida* 345 81 00 00 114 07 83 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, “Peixes, ®Soja, “Leite, '?Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a 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



Ementa B >*""

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genstm

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 23 a 26 de outubro de 2023
JANTAR
Segunda 5 e
Prato Féveras de porco panadas com arroz!3678111213 754 402 104 22 185 01 16,1 03
Opcao Pescada assada ao natural com batata assada* 416 99 24 03 98 07 90 02

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
s (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@

Grelhada mista de carnes com feijdo preto e

Prato arroz124:67.9,1012 1579 380 295 100 152 O, 133 05
Opcao Solha grelhada com arroz de ervilhas# 705 167 22 04 228 02 132 04
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

() (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Prato Pescada assada com batata* 394 93 18 03 104 07 82 02
Opcao Féveras de porco grelhadas com arroz 863 205 64 15 204 01 161 03
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

() (keal) (@ (@ (@ (@ (@© (@
Prato Moelas estufadas com puré?.12 330 79 25 07 65 05 74 02
Opcao Filete de tilapia estufado com batata* 363 99 12 01 136 09 46 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e 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



&

- Ementa . &

L8 Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 30 de outubro a 2 de novembro de 2023
JANTAR

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Segunda k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Prato Salteado de tiras de perd com puré?.12 421 100 28 05 45 04 140 02
Opcao Abroétea cozida com batata cozida* 347 82 00 00 115 07 84 072
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
s (k)) (keal) (g) @ @ @ (@ (@
Prato P& de porco assada com batata?’2 627 150 7,7 22 95 07 95 02
Opcao Bacalhau fresco grelhado com arroz de cenoura* 573 136 15 02 163 03 139 03
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

- i ) (kea) (@ (@ @ @ @ @
Prato Feriado 0O O 00 00 00 00 00 00
Opcao 0O O 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

e RllE k) (kea) (@ (@ @ @@ @ @
Prato Carne de vaca estufada com arroz12 969 232 124 40 148 02 141 02
Opcao Red fish assado com arroz* 704 167 55 08 163 02 129 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:*Peixes, "Leite, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao 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



Colégio Internato Claret
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Lip.
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Restaurante
Semana de 6 a 9 de novembro de 2023
JANTAR
Segunda
Prato Arroz de carne (vaca e porco) e legumes
. Pescada estufada ao natural com batata cozida, cenoura e
Opcao
couve branca*
Terca
Prato Frango estufado com arroz
Opcao Bacalhau fresco grelhado com batata cozida#*
Quarta
Prato Caldeirada de peixe*
Opcao Arroz de carnes
Quinta
Prato Costeletas panadas com arroz branco1367.8,11,12,13
Opcao Solha grelhada com molho de limdo e batata*é.”

402

95

1,4

Ementa .

Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade.

www.genatm
AG Sat. HC Acucar
@ (@ ()
28 193 09
02 106 09
AG Sat. HC Acucar
@ (@ (9
09 213 0.2
00 115 0,7
AG Sat. HC Acucar
9 @ (9
02 128 0,9
14 210 1,0
AG Sat. HC Acucar
@ (@ (9
44 205 O,1
05 124 08

Prot.
(9
11,5

7,8

Prot.
(9
15,1

8,5

Prot.
(9
6,1

11,3

Prot.
(9)
14,0

7,5

)5‘

Sal
(9)
0,2

0,2

Sal
(9)
0,3

0,2

Sal
(9)
0,1

0,2

Sal
(9)
0,4

0,3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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 alteracdes por

motivos imprevistos.

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

- Sal



Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatpt

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 13 a 16 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

SegUITEE ) (kea) (@ (@ @ @© @ @
Prato Pizza com batata frita'367 754 344 116 33 220 19 59 09
Opcao Filete de tilapia assado ao natural com batata* 339 94 06 00 134 09 47 01
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
s () (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()
Prato Bacalhau a espanholat 367 87 13 02 108 08 75 12
Opcao Jardineira de carne¢.12 631 151 76 27 107 09 93 02
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
() (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()

Prato Panados de peru com esparguete?.367.81112,13 686 403 83 14 184 05 17,7 03
Opcao Abroétea cozida com batata cozida* 347 82 00 00 115 07 84 072
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
() (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()

Prato Empadao de carne de vaca’.'2 587 140 76 25 89 02 88 01
Opcao Pescada grelhada com arroz de ervilhas* 613 145 19 03 178 02 136 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 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



Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Colégio Internato Claret

Restaurante
Semana de 20 a 23 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Segunda ) (kea) (@ (@ @ @© @ @
Prato Filetes de pescada com salada russa?.34567,10,11,12 356 84 12 o1 106 11 69 02
Opcao Costeletas grelhadas com batata e cenoura 771 186 142 26 90 09 47 02
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
s () (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()
Prato Hamburguer de aves com batata frita'.é.12 613 308 105 1,1 120 04 100 O/1
Opcao Solha grelhada com arroz#4 698 165 25 04 208 O1 145 04
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
() (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()

Prato Pescada assada com batata* 394 93 18 03 104 07 82 02
Opcao Mini cozido 595 141 43 12 156 10 94 01
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
() (keal) (@ (@ (@ (@ (9 ()

Prato Massa com carnes'3 940 223 76 20 237 04 140 02
Opcao Bacalhau fresco grelhado com batata“ 355 8 02 00 115 07 85 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, Leite,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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 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



