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OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 5 a 9 de dezembro de 2022

ALMOCO

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

(kd) (keal) (@) (9@ (g9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor7.12 157 37 11 02 49 15 13 01
Prato Bife de seitan com arroz branco'¢ 1049 363 59 1.1 436 06 11,2 05
Salada Cenourq, ervilhas e feijdo-verde 1624 TRNIE I 0.0 "IRGICENGIGERENE 0.2
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kd) (keal) (@) (@ (@ (9 (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 153 3 12 02 54 13 08 01

Massa cotovelinhos com feijdo vermelho e

Prato o o 1361 322 34 08 589 26 140 05
U ’

Salada Alface, beterraba e milho 227 54 17 00 45 10 47 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (o) (@) (g (9) (g
Sopa Sopa de feijdo catarino’:12 406 97 1,6 02 152 10 51 01
Prato Tofu assada no forno com arroz de repolho 1087 247 66 13 380 oFEEEE

e cenoura em camadas!-¢

Salada Couve-branca, cenoura, ervilhas 178 42 03 01 51 28 27 03
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
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
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de curgete’ 12 142 34 1,1 02 45 06 10 01
Prato Empaddo de soja finagd¢7.12 649 154 27 07 188 10 125 01
Salada Cenourg, couve-roxa e cebola 113 27 00 00 41 36 12 01
Sobremesa Meldo 125 3 03 01 57 57 06 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 né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por
motivos imprevistos.

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



OVOLACTOVEGETARIANO
Semana de 12 a 16 de dezembro de 2022
ALMOCO

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

Sopa Sopa de cenoura’:12 146 35 1,1 02 47 12 09 01
Lentilhas estufadas com feij@do vermelho e

Prato arroz branco! 41011 1350 320 41 05 551 02 145 03
Salada Cenouraq, feijdo-verde e milho 234 15 1,5 00 56 22 41 03
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k)) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de brécolos’ 12 157 37 13 02 47 1,1 1,1 01
Massa vegetariana de legumes (brécolos,
Prato cenoura e feijdo branco) gratinada no 996 236 45 19 360 24 110 04
forno com queijo’-¢7
Salada Alface, pepino e cebola 73 17 04 01 15 13 15 00
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feijado-verde’12 157 37 12 02 51 13 08 0l
Prato Bolinhos de groo—de—blco no fornq com 1319 313 51 o7 520 14 TR
arroz de ervilhas com arroz de ervilhas
Salada Couve-branca, tomate e couve-roxa 13 27 03 01 36 34 14 02
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (o) (¢ (@) (9) (g
Sopa Sopa de couve lombarda?:12 152 3 12 02 47 12 10 01
Prato Sc\)/’roo svr;?ﬂigsiom cogumelos & massa 966 284 56 1,7 357 21 115 04
Salada Cenourq, feijdo-verde e ervilhas 162 37 03 00 60 00 1,8 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de espinafres’ 12 152 3 13 02 45 12 10 02
Salada de batata e soja com cenoura, 535 126 02 00 182 12 109 O]

Prato o

curgete e feijdo-verde ¢
Salada Salada de alface e beterraba 78 19 02 01 19 08 15 00
Sobremesa Bolo Rei ou fruta da época 0O 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, °Soja, "Leite, '"Mostarda,
"'Sementes de sésamo, ?Di6xido 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 preparagado 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



