Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sobremesa

Pao

M REPUELICA
FORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
FALC B ALY
Semana 1 6 a 10 de janeiro

Creme de vegetais®'?

Crepes de legumes™®'!

ervilha

Alface, cenoura e curgete

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao-branco com espinafres'?

Massa macarronete’ com estufado de legumes
chineses®'?

Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)/Fruta cozida

Pao de mistura’

Alho-francés com cenoura'?
Favas guisadas com soja, cenoura e curgete.

Alface, beterraba e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura’

Grao com couve lombarda'?

Alméndegas de vegetais® com esparguete’
Tomate, milho e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Puré de legumes’"?
Salada de grao, batata, cenoura e feijao-verde
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada

Pao de mistura’

com arroz de couve lombarda e

DGEStE

Diregdo-Geral dos

’ Estabelecimentos Escolaros

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) (2 ()] ()] ()]
250,84 119,59 1,629 0,144 23,18 3,59 24,531
1483 353 9,4 1,4 56,7 2,3 8,4
15,6 41,964 0,53 0,11 5,64 5,35 3,92
313,6 74,9 0,52 0,2 16,51 16,3 1,13
Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas ()
(KJ) (Kcal) (2) ()] () ()]
475,04 113,58 1,989 0,254 18,6 5,51 5,161
1072,0 256,1 8,2 5,8 35,2 6,5 8,5
278,03 66,585 0,78 0 15,59 4,56 2,49
16,51/18,
313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares )
Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) (g) (e) (®) (g)
391,74 93,62 1,489 0,264 17,05 7,33 3,141
688,63 164,5994 7,9 1,7 14,36 9,5 3,7
176,5 42 0,5 0,1 5,85 5,8 3,7
313,6 74,9 0,52 0,2 16,51 16,3 1,13

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(KJ)

499,2

2237,0

278,0

313,6

VE
(KJ)

250,8

1429,0

188,6

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

VE
(Kcal)

119,3

535,0

66,6

74,9

Lip.
(8)
1,8

27,8

0,8

0,5

AG Sat.
(2

0,2

4,7

0,0

0,2

HC
(®)

20,6

55,3

12,6

16,5

Agl](cg?res Proteinas (g)
6,8 5,0
2,6 13,9
4,6 25
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6
314,0

45,1

Lip.
(e)
1,6

372

0,2

AG Sat.
()]

0,1

0,4

0,0

HC
(©)

23,2

60,4

7,6

16,51/18,

A(;l]((:)lres Proteinas (g)
3,6 24,5
8,6 16,4
7,5 3,4
16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()]

0,317

0,1

0,1028

0,03

Sal
(e

0,6863

0,2

0,1065

0,03/0,02

Sal
()]

0,3415

0,3694

0,2213

0,03

Sal
(2

0,4

0,1

0,0

Sal
()]

0,3

0,3

0,3

0,03/0,02

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao nutricional: 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

Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA do
B9 BORCEe  pieTa vEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEstE

Diregdo-Geral dos
DOLCAG D
 Estabelecimentos Escolaros

Semana 2 13 a 17 de janeiro

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

K)  (Ka) (@) @® Proteinas (®) (g

-
va
~
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Sopa et w7 a0 o2 w7 me o4
Prato --------
Salada --------
Sobremesa (ms (e 05 oz s | s | | o0
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Proteinas (g)
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—
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~
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<
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—_
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Salada
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-
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Pao

VE
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(Kcal) (g (g (g (g)

w
=X
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—_
va
~

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Pao

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacgdao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA do
? PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 o DGEStIE

R B piresao-Geral dos
B Estabelecimentos Escolaros

Semana 3 20 a 24 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g (g (g

e
va
~
—_
va
-~

Sobremesa

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucares
(KJ) (Kcal) (g) (g (g)

7
o

Proteinas (g)

—_
va
-~

—_
va
~

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g (g

—_
va
-~

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

—_
~

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

Proteinas (g)

(KJ) (Kcal)

(g) (2) (g) (@)

—_
~

Sobremesa
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares . Sal
P
(KJ) Kea) (@) ) © © roteinas @ g

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Pao

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA do
B9 BORChsA  pieTa VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEStE

Diregdo-Geral dos
DOLCAG D
B Estobelecimentos Escolares

Semana 4 27 a 31 de janeiro

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g)

e
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~
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-
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Prato

Salada
Sobremesa

Pao

<
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VE Lip. AG Sat. HC Acucares
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(KJ)
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<
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-
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o
[
~
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Salada
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-
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—_

Pao

()

VE VE Lip. AG sat. H
(KJ) (Kcal) () ()

Acucares Sal

Proteinas (g)

-

(®)

—
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Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

-
~

Pao

VE VE Lip. AG sat. H
(KJ) (Kcal) () ()

()

Acucares

(®)

Proteinas (g)

—
va
~

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

—~

Pao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ s g
PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 °m

rouCagic
®

Semana 5 3 a 7 de fevereiro
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DGEstE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Aclcares Sal
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7
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-
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A;u(c;res Proteinas (g) =
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: 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

Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



'S REPUBLICA
PORTUGUESA
DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
TOUCAL A
Semana 6 10 a 14 de fevereiro
VE
(KJ)
o Alho-francés com cenoura'? 91,7
— .
K Estufado de cogumelos'? com tomate e arroz de milho e 1740
L ’
= cenoura
'§ Alface, beterraba e pepino 176,5
en = RLLIEnS W Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
n - :
Pao de mistura’
VE
(KJ)
Couve branca'? 380,3
_g Empada‘xo12 de legumes (feijao-verde e cenoura) com grao- 314
o . :
e de-bico
() q
o Cenoura, milho e tomate 278,0
o . : :
F  ReDIGIGEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) /Fruta assada
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
Sopa Creme de ervilhas e cenoura'? o
© q 1,6 c
= Seitan ’° guisado com cenoura, curgete e couve-lombarda
"M Prato ' 1306,9
'-".; com esparguete
E Salada Alface, cenoura e curgete 175,6
g 11 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao de mistura’
VE
(KJ)
Espinafres com cenoura'? 359,3
© 5
.E Lentilhas estufadas com salada russa 190
T (batata, ervilha, feijao-verde e cenoura)
(4]
e Alface, cenoura e couve roxa 184,1
é o113 W  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’
VE
(KJ)
Grelos'? 381,3
(48]
-E Chili vegetariano com soja6 com arroz branco 3241,0
L
s Tomate, alface e beterraba 183,0
dd
;é) oIS Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6

Pso de mistura’

Pao

VE Lip.
(Kcal) (g)
93,6 1,5
363,0 15,3
42,2 0,5
74,9 0,5

AG Sat.

()
0,3

2,2

0,1

0,2

¢ DGEStE

HC
(®)

17,1

47,1

5,9

16,5

. Diregdo-Geral dos

l Estabelecimentos Escolares

Acucares ,
Proteinas
@ (®)
7,3 3,1
6,0 8,3
5,8 3,7
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
90,9 1,5
270,3 3,2
66,6 0,8

AG Sat.
()]

0,2

0,4

0,0

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

HC Acucares :
Proteinas (g)
(e) (g)
17,1 8,1 2,4
45,1 7,7 14,4
12,6 4,6 2,5
16,51/18, 16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
84,9 1,3
312,0 8,6
42,0 0,5
74,9 0,5

AG Sat.
()]

0,2

1,3

0,1

0,2

HC
(©)

15,7

40,1

5,6

16,5

Acucares :
Proteinas (g)
(g)
5,1 2,6
8,1 18,1
5,4 3,9
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
85,9 1,8
410,0 8,7
44,0 0,2

AG Sat.
(2

0,2

1,2

0,0

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

HC Acgucares :
Proteinas (g)
()] (g
14,2 5,3 3,1
60,1 9,7 23,2
7,0 6,0 4,0
16,51/18, 16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
91,7 1,5
771,0 16,4
44,9 0,4
74,9 0,5

AG Sat.
()]

0,2

2,4

0,0

0,2

HC
(©)

16,1

95,5

7,1

16,5

Acl'l(cgf;res Proteinas (g)
30 33
. 57,5
- 3,5
16,3 L

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(2

0,3

0,5

0,2

0,0

Sal
()]

0,3

0,3

0,1

0,03/0,02

Sal
()]

0,3

0,4

0,1

0,0

Sal
(2

0,5

0,4

0,1

0,03/0,02

Sal
()]

0,4

0,4

0,2

0,0

A sua refeicdao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgédo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: 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 (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUELICA
PORTUGUESA
DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
TOLCAC A
Semana 7 17 a 21 de fevereiro
VE
(KJ)
Macedénia de legumes'? 356,9
(o)
-5 Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijao-verde, s
L . 1309,
& couve-flor) com massa esplral1
©
= Alface, couve-roxa e milho 316,9
on ’ . g
& ELLIGENSER  Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136
Pao de mistura’
VE
(KJ)
Abébora com massinhas' "2 395,7
© Soja6 guisada com cogumelos12 e pimentos com batata 18205
‘E cozida
S Pepino, tomate e couve juliana 157,4
O~
| -
(7] , c q q
[ Fruta da epoca (min. 3 variedades)/ Gelatina'? com frutas 313.6/468.3
Pao de mistura’
VE
(KJ)
o Couve-lombarda'? 30,2
E Alméndegas de vegetais com esparguete® 1078,0
s Alface, cenoura e milho 280,0
|
e Fruta da epoca (min. 3 variedades) 313,6
o - .
Pao de mistura’
VE
(KJ)
Feijao-verde'? 349,7
© i n
.5 Salada de feijao-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate o680
L cereja e azeitonas)
m .
= Alface, beterraba e milho 321,4
3 1) W  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’
VE
(KJ)
o Gréo com couve-lombarda'? 02
L .
O Arroz de cogumelos12 com ervilhas e cenoura 1433,0
L
© Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1
4=
o NLIEUETEE Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
(V]

Pso de mistura’

Pao

VE
(Kcal)

85,2

313,0

75,9

74,9

Lip.

(g)
1,5

8,6

0,8

0,5

AG Sat.
(e)

0,2

1,3

0,0

0,2

t DGEStE

. Diregdo-Geral dos
‘ Estabelecimentos Escolaros

HC
(®)

13,8

44,2

12,2

16,5

Aclcares

(8)
1,4

Proteinas (g)

725

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

94,6

435,0

37,6

74,9/111,

91

Lip.

(8)
1,4

19,6

0,7

0,52/0,2

AG Sat.
()]

0,2

2,7

0,1

0,2/0

HC Acucares
(e) (g)
18,2 2,6
38,4 9,1
4,8 4,7
16’51/4’7 16,3/4,74

Proteinas (g)

1,9

25,8

3,3

1,13/22,625

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

86,1

257,5

67,1

74,9

Lip.

(g)
1,3

8,7

0,8

0,5

AG Sat.
(e)

0,1

1,3

0,0

0,2

HC
(®)

{1585

34,2

11,3

16,5

Aclcares

(g)
6,5

2,9

3,3

16,3

Proteinas (g)
3,1
8,6
3,8

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,6

470,0

77,0

Lip.
(g)
1,3

9,3

0,8

AG Sat.
(©)

0,2

1,7

0,0

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

HC Aclcares
()] (g
15,9 6,4
72,9 9,3
12,9 5,0
16,51/18, 16,3/18,29

Proteinas (g)

2,1

22,1

4,7

1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,3

343,0

43,5

74,9

Lip.
(g
1,8

8,6

0,2

0,5

AG Sat.
(g

0,2

1,3

0,0

0,2

HC
(®)

20,6

49,9

8,3

16,5

Acucares

(8)
6,8

6,9

16,3

Proteinas (g)

5,0

2,6

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)

0,2

0,5

0,0

0,0

Sal
()]

0,2

0,2

0,0

0,03/0,02
44

Sal
(8)

0,3

0,2

0,1

0,0

Sal
(8)

0,3

0,6

0,2

0,03/0,02

Sal
()]

0,4

0,4

0,1

0,0

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: 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 (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 8 24 a 28 de fevereiro
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Acucares

(®)
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—~

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: 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

Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaiten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicédo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

M REPUELICA
PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
FALC B ALY
Semana 10 9 a 13 de marc¢o

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Creme de cenoura com massinhas''?
Empadao de lentilhas e legumes com arroz
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Legumes com ervilhas'?

Almdndegas de vegetais® com arroz
Couve-roxa, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’

Creme de abdbora com feijdo verde'?

Salteado de grao e legumes com arroz de cenoura
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Puré de legumes’'?

Crepes de legumes
batata e cenoura
Alface, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

1,6,11

P3o de mistura’

Alho-francés'?
Macarronete' com estufado de legumes chineses®
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

com salada de feijao-frade,

VE
(KJ)

493,8

1790,0

146,6

313,6

VE
(KJ)

332,7
2654,0

182,1

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

VE
(KJ)

308,3

2180,4

188,6

313,6

VE
(KJ)
250,8

2500,0

183,5

313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

VE
(KJ)

391,7
2164,0

280,0

313,6

VE
(Kcal)

118,0

428,0

Lip.
(g)
1,3
8,0

0,4

0,5

AG Sat.
(e)

0,2

1,2

0,0

0,2

DGEStE

Diregdo-Geral dos

. Estabelecimentos Escolaros

HC
(®)

23,8

67,0

5,5

16,5

Agl’l(cg?fes Proteinas (g)
7.9 2,6
7.4 20,4
5,4 2
16,3 11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,5
635,0

43,5

Lip.
(g)
1,2

34,0

0,2

AG Sat.
(©)

0,2
5,7

0,0

HC
()

15,0
66,5

8,3

16,51/18,

Aglcares Proteinas (g)
(g)
5,0 2,0
1,9 12,7
7,5 2,6
16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

73,7

521,1

45,1

74,9

Lip.
(8)
1,4

17,5

0,2

0,5

AG Sat.
(2

0,3

2,4

0,0

0,2

HC
(®)

13,4

72,7

7,6

16,5

Agtcares Proteinas (g)
(g)
3,9 1,8
10,7 16,9
7,5 3,4
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6

596,1

43,9

Lip.
(g)
1,6

10,7

0,4

AG Sat.
()]

0,1

1,8

0,0

HC
(©)

23,2

98,4

6,4

16,51/18,

Acucares :
Proteinas (g)
(g)
3,6 24,5
7,2 24,1
5,9 4,1
16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6
517,4
67,1

74,9

Lip.
(8)
1,5

22,1

0,8

0,5

AG sat.
(©)

0,3
1,2
0,0

0,2

HC
()

17,1
67,6
11,3

16,5

A(;u(cge;res Proteinas (g)
7,3 3,1
1,8 9,2
3,3 3,8
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(g)

0,4

0,4

0,1

0,0

Sal
()]

0,2
1,8
0,1

0,03/0,02

Sal
()]

0,1

0,5

0,3

0,0

Sal
()]

0,3

0,3

0,1

0,03/0,02

Sal
(e

0,3
0,9
0,1

0,0

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracao nutricional: 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Caso necessite informacgao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicédo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



