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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 6 a 10 de marco de 2023

ALMOCO

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kd) (keal) (9)  (9) (g) (g) (9) (9]
Sopa Sopa de curgete’12 142 34 11 02 45 06 10 0]
Prato Tofu assado com arroz de cenoura! 1024 243 64 12 377 07 75 04
Salada Milho, couve branca e cebola 198 47 11 00 52 27 31 0]
Sobremesa Mac¢d golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kd) (keal) (9)  f(9) (g) (g) (9) (9]
Sopa Sopa de abdbora e cenoura’12 153 3 12 02 54 13 08 01

Rancho vegetariano (grédo, macarrdo,

Prato . 678 161 24 04 274 24 60 01
batata, cenoura, repolho )

Salada Couve-lombarda, cenoura e ervilhas 107 25 01 00 33 31 15 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

suLelne (k) (kea) (g) (@ (o) (o) (a) (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino’.12 406 97 16 02 152 10 51 01
Prato Ovos mexidos com arroz de pimentos3 794 229 65 1,6 257 06 83 03
Salada Alface, tomate e beterraba 83 20 02 _OGEEENe2 0]
Sobremesa gggﬁg% gi ]rznorongo / Fruta da 411 97 00 00 21,8 216 23 08
: VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@ (9 (o) (@ (9) ()
Sopa Sopa de alho-francés’-12 152 361 __T'O8Em0 70 ERA T L4009 04
Prato Empaddo de batata e soja estufada3e7.12 - 649 154 27 07 188 1,0 125 0]
Salada Curgete, cenoura e pimento 527282 T*CS BN A3 UM 25 1T 0.9
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sextq VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Sopa de repolho’12 153 37 12 02 50 15 08 01
Prato Refogado de feijdo catarino e cenoura 1255 P00 s L0000 4B, 07 134 03

com couve-troncha e massa esparguete!

Salada Ervilhas e couve-lombarda e feijdo-verde 212 51 05 01 55 22 36 04
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 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.

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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 13 a 17 de marco de 2023
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (o) (o) (@) (g)

Sopa de macedodnia (ervilhas, cenoura e

Sopa feijdo-verde)”.12 166 39 13 02 56 08 09 01
Prato Empaddo de batata de groo-c.zle.—b|co Com o 1us 21 10 135 21 s4 03
legumes com couve em corte juliana
Salada Cenourq, feijdo-verde e repolho 19 29 02 01 39 34 13 03
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (a (g (q)
Sopa Sopa de cenoura’12 146 35 11 02 47 12 09 01
Prato Arroz de lentilhas com Iegumes (couve- 824 195 32 04 337 12 62 02
lombarda, cenoura e ervilhas)
Salada Salada de alface, beterraba e milho 227 54 1,7 00 45 10 47 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas’ 12 15 37 12 02 49 11 09 01
4 Massa cotovelinhos com feijdo vermelho e D5 33 <EIETEESTEE S
cogumelos estufados’-?
Salada Cenourq, feijdo-verde e ervilhas 162 82°008" 00 560 = 0,0 41802
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@ (@) (@) (@) (9) (g
Sopa Sopa de penca’:12 15 37 12 02 50 1,5 09 0,1
Prato ég;imdeelosfrwlhos com ovos mexidos e o RSN -+ w0l DT - o4
Salada Repolho, cebola e curgete 117 28 04 01 35 34 14 04
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9

Sopa Sopa de lentilhas!-¢7.10.11.12 411 97 13 02 149 09 55 01
Soja gratinada no forno com batatinha aos
cubos e molho branco!-5¢7

Salada Salada de alface, cenoura e tomate 88 21 02 00 29 29 1.0 0.1

Gelatina de morango ou fruta da
époco],3,6,7,8,]2

Prato 788 189 68 09 208 02 97 0.2

Sobremesa 411 97 00 00 218 21,6 23 08

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. 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 - Aguicar, 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 20 a 24 de marco de 2023
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (@ (g9 (9) (9] (9)
Sopa Sopa de alface’ 12 151 36 12 02 47 1,1 10 01

Arroz de legumes (couve branca, cenoura

Segunda

Prato ; 1113 264 39 05 452 09 107 0.1
e cebola) com lentilhas estufadas! 61011
Salada Couve branca, cebola e couve roxa 117 28 04 01 35 34 14 04
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
i (kd)  (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora?:12 153 3 12 02 54 13 08 01
Prato Ovos m¢X|dos com espinafres e massa 188 229 60 16 236 04 104 04
cotovelinhos!3

Salada Ervilhas, feijdo-verde e milho 234 56 1,5 00 56 22 41 03
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@) (g (9 (9) (g
Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 3 13 02 45 12 10 02
Prato Tofu & Gomes de SG1:36 465 111 37 07 139 1,0 46 03
Salada Cebola, cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa gggﬁgigi ]TQUH'_frUH' ou fruta da 440 104 03 00 229 228 25 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (o) (@) (9 (o) (o)
Sopa Sopa de nabos’ 12 1548 374 12 02k OB 874 EN0ZAN0N
Prato ggrr:?::;%:Oerefsq%%gi?b'co no formno 1537 364 45 06 622 07 150 02
Salada Couve branca, feijdo-verde e milho 16BN SONNIBRNNGE 4. 2.9 24 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (9) (@) (9 (9 (g
Sopa Sopa de gréo-de-bico’ 12 414 98 20 03 139 1.4 44 0,1
Prato ﬁzigﬁgigﬁiaiigjqcEﬂegumes 1071 254 45 07 343 09 165 02
Salada Alface, tomate e curgete B0 19 0300 23 Zemuuiaie
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 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,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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
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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa . &

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.genal.pt e ao k¥
OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 27 a 31 de marco de 2023
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (o) (9 (9 (9) lg)
Sopa Sopa de brécolos? 12 157 37 13 02 47 1.1 1.1 01

Bolinhos de grdo-de-bico no forno com

Prato e branco 1498 356 60 08 599 1.4 119 0.1
Salada Couve branca, cebola e tomate 92 21 03 00 34 31 08 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 157 37 1,1 02 49 1,5 1,3 0,1
e Hamburguer de feijdo vermelho com 1349 320 36 06 574 03 128 04
massa macarronete!3.67.8.11.12.13
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo-verde 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) () (o) (9) (g
Sopa Sopa de favas’-12 185 44 1,2 ooy 5 (O]
Soja fina com batata aos cubos e molho
Prato branco gratinado no forno com pdo 908 216 56 08 280 01 128 02
rolodo],3,5,6,7,8,]1,12,]3
Salada Alface, pimento e curgete 100 24 05 01 23 21 16 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (g (@) (@ (9 ()
Sopa Sopa de couve lombarda?:12 1520036 IIZRNN0,2 478 T280910 0,
Prato Arroz de ervilhas com favas estufadas 819 194 38 06 321 09 59 02
Salada Salada de cenoura, feijdo-verde e milho 2034 SII2RNN0. 11 58F 23 * 3.5 00
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kd) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de cenoura’.12 146 35 1,1 02 47 12 09 0.1
Prato Empaddo de grdo-de-bico estufado 620 148 71 10 135 21 54 03
Salada Salada de alface, couve roxa e fomate 98 23 02 00 30 27 15 00
Sobremesa (}elo’nno de tuftti-frutti ou fruta da o ™04 03 00 29 28 25 08

epoco 1,3.6,7,8,12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos
de casca rija, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o 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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementla . 2
y‘.'
gertal - \.‘

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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 17 a 21 de abril de 2023

ALMOCO

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura’12 146 35 1,1 02 47 12 09 01
Prato ii;rgcecﬂzss(i?3rzo forno com massa 1156 274 38 08 424 06 155 06
Salada Cenouraq, ervilha e feijdo-verde 162 37 03 00 60 00 18 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho’-12 406 97 16 02 152 10 51 01
Prato Lentilhas estufadas com feijdo e arroz! 61011 1342 318 42 06 529 02 142 03
Salada Couve branca, pepino e pimento 117 28 04 01 35 34 14 04
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Suelive () (kea) (@) () (o) (g (@) (9)
Sopa Sopa de brécolos? 12 157 37 13 02 47 1,1 1.1 01

Bolonhesa de soja com massa

Prato 1261 298 35 05 434 1,9 21,7 01
esparguete!36
Salada Couve-roxa, tomate e milho 248 58 15 00 56 20 48 04
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (0 (g (o) (9) (g
Sopa Sopa de curgete’ 12 1420% 34 _TVi0 o0 €EA 06 010 04
Prato Emp_odoo de batata com favas estufadas oF ik 2. 0 TR T
gratinado com ovo no forno367.12
Salada Salada de cenoura, tomate e cebola 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa gsclai’rgci 601(—2 ]’rQUTh—fru’rh ou fruta da W o S YR
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa (k) (kea) (@) (@) (o) (9) (9) (g
Sopa Sopa de alface’ 12 151 36 12 02 47 1,1 10 0.1
Prato Hamburguer de feijdo vermelho com 1200 300 e o N
massa macarronete! 3678111213
Salada Salada de alface e milho e feijdo-verde 259 61 21 00 47 04 56 00
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, 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.

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 E| g
gertal '\-v

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

OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 24 a 28 de abril de 2023
ALMOCO

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

Sopa Sopa de abdbora?:12 153 3 12 02 54 13 08 01
Sonhos de grdo-de-bico no forno com arroz

Prato . 1282 304 67 13 516 61 74 13
de ervilhas'37

Salada Salada de cenoura, feijdo-verde e milho 208 50 12 01 51 23 35 00

Sobremesa Macga starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Ter VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
a2’ (k) (ked) (@) (o) (g) (g) (g) (g)

Sopa 0 0O 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. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quuerie (k) (ked) (g) (@) (@ (@) (9) (9)
Sopa Sopa de gréo-de-bico’ 12 414 98 20 03 139 1.4 44 0]
Prato zg;)%r;gese?e?f !]e(m"hos com massa 1235 292 36 05 499 1,8 133 0,1

U 9,0, 1V,

Salada Cebola, couve lombarda e pimento 362 8 74 11 27 24 1,4 03
Sobremesa gs(ljacf(':g gi ]r2norongo ou fruta da 411 97 00 00 218 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (g (9) ()
Sopa Sopa de nabos’ 12 1548 374 12 02k OB 874 EN0ZAN0N
Prato ?(\)r:r?(z)gom soja estufada gratinado no R L0 TS o5
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho 21T5HESRERINGI0 W53 25 318 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (@) (@ (9 (9 (9)
Sopa Sopa de repolho’12 153 37 12 02 50 15 08 01
Prato Massa de feijdo vermelh?3 com legumes a7 218 e o oo

(couve-branca e cenoura)’-

Salada Alface, feijdo-verde e cebola 74 17 02 00 19 15 14 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



