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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 24 a 28 de outubro de 2022
ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9

Sopa Sopa de cenoura’12 146 35 1,1 02 47 12 09 01
Arroz Camponés de tofu (tofu, cogumelos,

Prato . 741 176 56 11 227 06 77 04
milho, cenoura)!-¢
Salada Cenourag, couve roxa e cebola 113 27 00 00 41 36 1,2 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
i (kd)  (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de couve-flor”:12 157 37 1,1 02 49 15 13 0]
Prato Chl!l vegefqnono (feijdo encarnado, milho, 888 211 25 03 374 06 91 ol
beringela, pimento e curgete)?10.1
Salada Curgete aos cubos, cenoura e milho 235 5 1,7 00 51 07 46 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) () (@) (9) (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho’:12 314 75 14 02 114 12 35 0]
Prato Tiborna de ovos, ervilha, cenourag, feijdo 59 156 37T M o

verde e milho com arroz de pimentos'-3
Salada Feijdo verde, cenoura e ervilha 0 0 ARUICEESGII0,0 " 0,0 * QD
Fruta da época ou Gelatina de tutti-

Sobremesa Ut 367812 440 104 03 00 229 228 2,5 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (g) (g)
Sopa Sopa de nabicas’ 12 156medic7AlN 12800280 4 4N ' N30 0198 0,1
Prato Macarréo com feijdo catarino, lentilhas e | AT« ol TS0 oS
cenourg! 361011

Salada Alface, beterraba e tomate 83 20 02 00 25 25 12 01
Sobremesa Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9

Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 3 13 02 45 12 10 02
Soja estufada com couve frouxa e massa

Prato 1274 301 43 09 442 25 193 03
esparguetel¢

Salada Cenouraq, ervilhas e couve-lombarda 178 42 03 01 51 28 27 03

Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, "®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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 31 de outubro a 4 de novembro de 2022
ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9

Sopa de macedodnia (ervilhas, cenoura e

Sopa o 166 39 13 02 56 08 09 0]
P feijdo-verde)”12
Prato Empaddo de tofu e legumes (milho, 07 97 41 10 93 13 49 ol
cenoura e repolho)367.12
Salada Feijdo-verde, ervilhas e repolho 165 40 03 01 48 28 24 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (ked) (@) (g) (g) (g) (g) (g

Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (9) (g
Sopa Sopa de lentilhas!.é7.10.11.12 411 97 1,3 02 149 09 55 01
BElo Bife de seitan panado no forno com 1060 349 57 B e ot

Orroz] ,3,6,7,8,11,12,13
Salada Cenourag, couve roxa e milho 261 62 1,7 00 61 21 47 04
Gelatina de morango / Fruta da

Sobremesa EpoCal 367812 411 97 00 00 21,8 21,6 23 08
Quinta ) (ke Tg) “oh B Ag(g):gr 9 1
Sopa Sopa de brécolos? 12 157adiS700R 130 MO8 2 420 W 0.1
Soja estufada com legumes (brécolos,
Prato couve-flor, abdbora) com arroz de feijdo 1064 252 33 05 358 06 175 02
vermelhoé
Salada Repolho, cebola e curgete 96 23 03 01 30 20 13 00
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e alho-francés’.12 SO A 0T/ N X o 117) = (0)5) (@)1
Prato Salada de batata cenoura Ovo? 38 92 15 04 150 13 38 02
Salada Cenoura, tomate e cebola 95 22 02 00 36 33 08 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 7 a 13 de novembro de 2022

ALMOCO
Sequnda VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 157 37 1,1 02 49 15 13 01
Prato Ovos mexidos com alho-francés e 038 279 47 15 349 03 81 04
cogumelos com arroz?
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo-verde 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de favas’12 185 44 12 02 55 12 19 01
Prato Tofu salteado com batata aos cgbos ]eé 86 99 17 04 138 14 40 02
legumes (repolho, cenoura e ervilhas)'!-
Salada Pepino, cenoura e tomate’2 36 88 78 1,1 26 24 1,1 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
suLelne () (kea) (¢ (@ (o) (o) (g) (g)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 3 1,3 02 45 12 10 02
Prato ?;}gsitg:riiﬁ]g? 6m massa cotovelinhos de 1394 330 27 06 523 19 223 03
Salada Feijdo verde, ervilha e cenoura 162 37 03 NG060 00 * LEAR02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (o) (9
Sopa Sopa de curgete’ 12 14248 344 1. G2Zn TSR 0601020
Prato Salada de salsicha vegetal, groo—de—blcé:% o TRV NS & OB TR s
cebola e salsa com arroz em camadasé
Salada Alface, feijdo-verde e cebola 10EREN05 SSNCORNSGIH “C. 0 25 45 00
Sobremesa gs(gg% gi LUH"frUH' ou fruta da 440 104 03 00 229 228 25 08
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Caldo verde!67.12 200 62 36 12 47 04 22 04
Seitan saltfeado com cogumelos e

Prato . . 938 222 4, 10 330 23 125 04
espinafres e massa tricolor! ¢

Salada Milho, cenoura e ervilha 290 69 1,7 00 67 18 53 01

Sobremesa Tangerina 188 44 01 00 87 87 07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Ovos, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 14 a 18 de novembro de 2022
ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9

Sopa Sopa de cenoura e couve lombarda?:12 143 34 10 02 44 1] 1,101
Empaddo vegetariano (lentilhas, milho,

Prato . 384 91 31 08 1001 08 46 03
cogumelos, cenoura e ervilhas)é7:12
Salada Cenoura, cebola e couve roxa 113 27 00 00 41 36 12 0]
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 153 3 12 02 54 13 08 01
Prato Ovos mexidos com legumes com massa 450 186 48 12 193 08 89 03
cotovelinhos!-3
Salada Curgete, feijdo-verde e milho 164 39 09 01 41 15 29 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
suLelne () (kea) (@) (@) (o) (@ (9 (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 157 37 12 02 51 13 08 01
BElo Seitan estufado com cenoura e pimento 62 195 20 R o

com arroz de couve lombarda e feijdo'¢
Salada Cebola, alface e ervilhas cozidas 184 44 04 01 46 14 34 00
Gelatina de morango ou fruta da

Sobremesa EpoCal 367812 411 97 00 00 21,8 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g (@) (o) (9) (o)
Sopa Sopa de gréo-de-bico e cenoura’-12 335 AIB0NIN 1, SR MO 41 T H:28 3N 0, 1
Prato Hamburguer de espinafres no forno com 11 T o ol O . o
arroz branco'234.6.7.14
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 208 LSO NT280, 1 SiF 23 % 3.5 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa fr(ch?scs]ir?k?oggg\;e branca com 312 74 A 02 126 1,3 2lui
Prato Cogumelos salteados com curgete e s okl 19 *0a 194 o NEETRT
ervilhas com arroz de tomate
Salada Alface, tomate e curgete 8 19 03 00 21 12 14 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, "?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 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
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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 21 a 25 de novembro de 2022
ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9

Sopa Sopa de ervilhas’:12 179 43 12 02 55 13 14 01
Bolonhesa de feijdo preto ¢/ massa

Prato esparguete! 1141 269 42 08 452 24 122 02
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 234 56 15 00 56 22 41 03
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9 (9
Sopa Sopa de cenoura’:12 146 35 1,1 02 47 12 09 0,
Prato Strogonoff de soja e batatinhas aos 733 175 51 04 182 01 121 03
cubos! ¢

Salada Salada de alface, pepino e tomate 83 20 04 01 24 23 12 00
Sobremesa éGS(lgg(g gi ]rznorongo ou fruta da 411 97 00 00 218 216 23 08
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de feijado vermelho e repolho’12 308 74 12 02 11,6 12 35 01
4 Massa no for,no com cogumelos, feijdo 317 20 LT S, A

branco e brocolos! 6

Salada Cenoura, milho e rdcula 275 LGN 000 W56 N 11 RO
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 AISGHIN 1,35 0,280 2 /5N 11,20 10" 0,2
Prato Tofu assado com arroz de feijdo catarino’™ 1216 289 68 12 453 01 108 03
Salada Alface, cebola e couve roxa JURER 2 IESRCRNNNGI 2.9 20  Jwé 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (@ (9 (o) (o)
Sopa Sopa de abdbora’.12 153 36 12 02 54 1,3 08 01
Prato Tortilha simples (batata aos cubos e ovo)356 570 137 72 1.4 108 03 65 02
Salada Ervilha, cenoura e feijdo verde 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 28 de novembro a 2 de dezembro de 2022
ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (kcal) (9) (9] (@ (9 (9) (9

Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 157 37 12 02 51 13 08 01
Bolonhesa de feijdo preto e cogumelos

Prato e - 1006 238 4,4 07 407 09 83 05
salteados com arroz de feijdo vermelho'
Salada Milho, cenoura e pimento 173 41 10 00 45 27 26 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
i (kd)  (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de alho-francés’ 12 152 3 12 02 49 1.1 09 0,1
Prato Ovos m¢X|dos com legumes e massa 251 215 52 16 243 19 99 03
cotovelinhos!3:6
Salada Cenourag, couve roxa e fomate 113 27 01 00 39 36 13 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1.6 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (9) (g
Sopa Sopa de grdo-de-bico 712 414 98 20 03 139 1.4 44 01
Prato Tofu & Gomes de S& (batata aos cubos)'3¢6 482 115 43 08 138 10 45 03
Salada Cenourq, ervilhas e feijdo verde 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Nectarinas 206 49 01 00 87 87 14 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (0 (@) (o) (9) (o)
Sopa 0 0 . O'ONN0.0l YEI0k §0/6 L9010 00
Prato Feriado 0 O 00 OOk ClOR 106000 N0
Salada 0 o ho.0" S0:0F Jo0M 060 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de ervilhas’-12 179 43 12 02 55 13 1.4 01
Prato Beringela recheada com“s:o?umelos eS0j[a o Pl hos B0 09 121 02
no forno com arroz de feijdo
Salada Salada de cebola, cenoura e tomate 95 22 02 00 36 33 08 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 alteragdes por
motivos imprevistos.

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



