do
: REPUBLICA A ' DGEStE
FORTUGLESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 ;i?:lii,‘.‘,‘,’;ff,;‘iLi’:’.’.:m-.n.n.

rouCACAcy

Semana 1 4 a 8 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] (2) ()] (2) ()] ()]
© Sopa Creme de vegetaisg’” 250,84 119,59 1,6 0,144 23,18 3,59 24,531 0,317
|
e @lPrato Risséis de pescada1’2’3’4""’7 com arroz de couve lombarda 2007 4797 221 2,8 579 36 107 1,1
1
©
-g Salada Alface, cenoura e curgete 15,6 41,964 0,53 0,11 5,64 5,35 3,92 0,1028
3
& RelIGEInEE Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 052 02 1651 163 1,13 0,03
w
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] (2) (g) (2) (2 (2
Feijéo-branco com espinafres12 475,04 113,58 2 0,254 18,6 5,51 5,161 0,6863
(o]
—
‘v Carne de porco estufada com macarronete’ 1622,1 3857 14 33 30,3 1,5 342 0,4
(T
1
g Cenoura, milho e tomate 278,03 66,585 0,78 0 15,59 4,56 2,49 0,1065
w 14 . .
—  NeIEnGEEW  Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 052 02 1651 163 1,13 0,03
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
KJ)  (Kea)  (2) @) @) @) @) @)
Sopa Alho-francés com cenoura12 391,74 93,62 1,5 0,264 17,05 7,33 3,14 0,3415
© . en
= Pescada® cozida com batata, feijao-verde e cenoura
[T} Prato ) 1344,9  321,4 9,2 1,36 29,6 6,96 29,6 0,7
'-I-& cozidos
‘g Salada Alface, beterraba e pepino 1765 42 0,5 0,1 585 58 37 0,2213
/ . . 313,6/37 16,51/12,
S HLIENESEN Fruta da época (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’ 12 749887 052/2 02/1,1 T 16,3/5,1 1,13/5,12 0,03/0,18
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g (g) (g) (e)
. Grao com Couve-lombarda12 499,2 119,3 1,8 0,2 20,6 6,8 5,0 0,4
—
E Perna de per( assada com laranja e esparguete’ 2 N IO B el i e
:'g Tomate, milho e cenoura 278,0 66,6 0,8 0,0 12,6 4,6 2,5 0,1
c , : .
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 11 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Kea) (@) @) @) @) @) @)
Puré de |egumes9’12 250,8 1196 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
o Salada de grao com paloco", batata, cenoura e ovo’
.0_) l d 1465,0 350,0 9,2 1,3 43,6 5,8 22,1 2,4
u&-, ratado
.- @Salada Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 00 76 75 34 03
() , . . 313,6/32 16,51/18, 16,3/18,2
v NeLIEnlEE W Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada Ja6 74978 0,52/072 02/008 T g | 1,13/0,40 0,03/0,02
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo 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 nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacgdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



8 DGEStE

‘M REPUELICA R .
PDRTUGUESH Diregdo-Geral dos
TOUCAGAD: D I ETA MEDITE RRAN I CA - LOte 3 e 4 ’ Estabelecimentos Escolares
Semana 2 11 a 15 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (g) (8) (8) (g)
. WSopa Couve-branca com cenoura ripada'? 431 107 20 02 207 16 29 04
Li.: Prato Esparguete é Bolonhesa1’6’12 1477,4 353,1 11,9 2,9 30,3 2,7 30,5 0,4
1
I MSalada Alface, couve em juliana e tomate 1724 412 07 0,1 57 5,6 34 0,0
: ’ . 3
&  bEellEnEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 11 0,0
g Pao Péo de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
KJ)  (Kea) (@) (@) &) (@) (@ &)
o Sopa Caldo_verde12 341,2 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 3,3 0,1
| .
y7» @Prato Arroz de peixe* com coentros el el RS Rl B Ul
L .
" WSalada Alface, beterraba e milho 21,4 77,0 08 0,0 129 50 47 0,2
i , : . - 313,6/32 16,51/18, 16,3/18,2
o PeDIGEnEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida Ja6 74978 0,52/072 02/008 77 g | 1,13/0,40 0,03/0,02
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) &)
© Creme de abobora com espinafres'? 39 760 20 03 17 28 28 0
E Frango assado com massa espirais1 13494 3225 40 1,0 288 14 416 0,7
é Alface, pepino e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
L 14 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) M6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (8) (8) (2)
Feijao-vermelho com hortalica'? w68 A6 17 03 182 58 58 02
(]
-5 Palmeta* no forno com batata e brécolos cozidos 12533 29,5 7.9 1,1 261 39 303 0,5
""g Alface, milho e tomate 279,4 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
“ F 14 . . 3
ruta da epoca (min. 3 variedades) / Pudim de
’g l 3p7 ( ) 3134’67/41 74,9/99,1 0,52/3,55 0,2/1,54 16’5018/12’ 16’3;12’0 1,13/4,92 0,03/0,131
o caramelo™ ’
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ)  (Kea) (@) &) &) &) &) &)
12 475,9 113,8 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2 0,4
Horta
o Carne de porco assada/estufada com ervilhas, cenoura € 1997, 4773 2047 39.9/ 325/
‘o 839 676 215 VAT g 046 3 06707
L arroz ’ ’ ’
g Cenoura, couve-roxa e pepino 1706 408 03 0,1 7,0 6,2 2,9 0,1
w 14 3 .
vi  NeLIGENEEE  Fruta da eépoca (min. 3 variedades) M6 749 05 0,2 165 163 11 0,0

Pao

P3o de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgdo 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 informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUELICA .
PDRTU GUESH N Diregdo-Geral dos
TOUCAGAD: DIETA MEDlTERRANICA - LOte 3 e 4 a Estabelecimentos Escolaros
Semana 3 18 a 22 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) &)
© Juliana12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
i~ : 1,4 B
k7 Massa tricolor de cavala em conserva " com ervilhas e [ I .s 1 1 05
z cenoura
= Alface, couve-roxa e pepino 1720 41,1 0,5 0,1 537 46 43 0,0
3 . : :
an Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada M Taoims o520 020008 7T 1B 413040 0,03/0,02
n Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
o Sopa Espinafres” 352,0 84,1 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0 0,7
| . o
7 @Prato Peru assado com arroz de milho e cenoura 16380 4220 97 15 404 31 419 08
L
" WSalada Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 0,0 5,5 5,4 2,6 0,1
()
o PeDIENEER Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
= Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (8) (8) (g)
Sopa Lavrador1’12 519,9  159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5 0,4
T
S lprato Card.lnal estufado com salada camponesa (batata, cenoura ., i.0 a5 12 287 68 305 07
9 e ervilhas)
:'3 Salada Alface, beterraba e milho 21,4 770 08 0,0 129 50 47 0,2
| S , . . o o
© Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de tutti 313,6/37
3 Sobremesa 12 53 749/89,0 052/0  02/0  1651/0 16,3/0 1,13/22,2  0,03/0
o frutti ’
Pao Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) ® ® &) &) &)
“ WSopa Creme de ervilhas com coentros ' B4 82 13 02 157 51 26 03
| .
'E, Prato Rancho1 2158,2 515,8 17,3 3,7 42,1 8,3 47,3 1,2
:‘3 Salada Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 0,0 7,0 6,2 4,0 0,1
c , q o
‘5 RellEnlGEl Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 11 0,0
d Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
Sopa Feijao-verde'? 3497 836 13 0,2 159 64 2,1 0,3
(] .0 1,4 1,2,4,14
.5 Prato Carapau frito " / Barras de pescada no forno com BALAIL IO 1y 5000 se3y710 2020 380214 07102
(s arroz de tomate ’
1
43 Salada Alface, pepino e tomate 1345 321 07 0,1 3,8 37 3,0 0,0
A NBIEUETN Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 1,1 0,0

Pao

P3o de mistura’

8 DGEStE

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

Caso necessite informacgdo 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.



‘M REPUELICA R .
PDRTUGUESH Diregdo-Geral dos
TOUCAGAD: DIETA MEDITERRANICA - LOte 3 e 4 s Estabelocimentos Escolaros
Semana 4 25 a 29 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (8) (8) (g)
Abébora com Vegetai59’12 209,0 109,0 1,7 0,2 20,7 1,1 24,2 0,2
(]
= ~ 1,6,12
o Alméndegas 812 astufadas com molho de tomate e
L 1 900,9 461,3 241 3,8 36,0 2,7 22,9 0,3
_é esparguete
g Alface, milho e pepino 267,9 64,2 1,1 0,1 9,5 1,6 4,2 0,0
m 14 . .
g Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g (2) (g (2) (2) ()]
Espinafres” 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 3,1 0,5
© ~ -
,qg:) Solha™ no forno com limao com batata e couve-tlor 1 1 v 1 1 09
T rn7zidac
c'& Alface, beterraba e cenoura 1886 45,1 0,2 0,0 7,6 75 34 0,3
. / . . 313,6/12 16,51/32, 16,3/32,5
2 Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’ joan (3236 peziies [0S s 5 |LIDEA] B
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) ©
© Creme de cenoura com couve-branca'? 470 1045 15 0,2 202 11,0 28 0,4
| .
K Feijoada a Portuguesa">®'? e arroz branco 2033 5170 te2 40 27 47 3B 10
1 .
S Alface, couve-roxa e pepino 1720 41,1 05 0,1 5.2 46 43 0,0
|
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 11 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) &)
Grao com nabigas12 539,1 129,5 2,1 0,3 21,7 7,5 5,8 0,4
(]
| -
E Tintureira® estufada com coentros e massa cotovelinhos' 16530 %0 120 18 374 | 30 || 330 0,6
1
(]
y Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 00 55 54 26 0.1
’5 , 9 . . 313,6/32 16,51/18, 16,3/18,2
S  ERLlEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida Ta6 749778 0,52/072 02/008 77 g | 1,13/0,40 0,03/0,02
Péo Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (2) (8) (8) (g)
o Sopa Legumes com ervilhas12 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,2
| - . o
7 @ Prato Tirinhas de frango estufadas com arroz de cenoura 17600 4200 11,8 18 441 43 333 07
L
o WSalada Cenoura, couve-roxa e tomate 1821 435 02 00 83 75 26 0.1
H 14 . .
o ElllEuEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
(7]

8 DGEStE

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P3o de mistura’

Pao

A sua refeicdo 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 nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacgdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



8 DGEStE

M REPUBLICA
PORTUGUES A iregdo-Geral dos
:;u;?::u ﬂ DIETA MEDITERRANICA - LOte 3 e 4 ;:utncbi?nima:\:’:: Escolaros
Semana 5 1 a 5 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (8) (8) (g)
- Creme de cenoura com massinhas"'? 938 180 13 02 18 79 26 04
—
i Atum* com feijdo-frade (atum, batata, ovo®, e cenoura) 21480 5130 205 21 a8 57 %63 14
1
[}
2 Beterraba, cenoura e tomate 1866 446 02 0,0 8,9 8,8 2,0 0,3
=}
b Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 11 0,0
w
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
KJ)  (Keal) (@) (@) ® (@) (@) &)
- Minestrone1’12 358,3 85,5 1,7 0,3 12,4 3,8 3,7 0,2
| .
K Arroz de aves (peru e frango) 1738,9  415,6 9,9 1,7 39,8 0,6 40,6 0,5
L s :
7 WmSalada Alface, couve em juliana e milho 343 729 1,0 0,0 105 26 5.6 0,0
()
o PeDIGENGEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 11 0,0
= Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Kaa) (@) (@) ® (@ (@ (@)
Sopa Feijao-vermelho com couve-lombarda'? 46,8 111,617 0,3 182 58 5,8 0,2
© 4 G
| .
= Mprato Pg§sada no forn‘o com ervas aromaticas, com batata e [ e » I R 07
L feijao-verde cozidos
(]
‘g Salada Alface, milho e tomate 2794 669 1,0 0,0 108 29 3,9 0,0
S  EUETN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e 74978 0521072 02/0,08 %1 O3B 413/0.40 0,0310,02
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (g) (8) (8) (2)
o Sopa Legumes9»12 250,8  119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
| .
o= . 1 1580 13,8 28,6 / 33,7/
o Prato Perna de porco no forno/estufada com massa espiral fez Y7/ gg 3232 TN 13/26 0 06/06
1 3
‘i "ESalada Alface, beterraba e pepino 1765 422 05 0,1 5,9 5,8 3,7 0,2
c Z . .
5 NebIdEnEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (8) (8) (2)
Creme de Couve-f[or12 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,4
. 4 . .
o Peixe prata” estufado com pimentos tricolor e arroz -1 1P °r 1 1 1 07
o branco
é Alface, cenoura e tomate 1466 350 04 0,0 5,5 5,4 2,6 0,1
X
(] / . . 313,6/37 16,51/12,
v NN EEE Fruta da época (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’ SRR e i RO DA TN R U

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P3o de mistura’

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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

Declaracdo 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 informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘M REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA

DOUCAG A

Semana 6

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

8 a 12 de fevereiro

313,6/71 74,9/170

VE

(KJ)
Alho-francés com cenoura'? 391,7
Hamburguer misto™®'? no forno com arroz de milho e ot
cenoura
Alface, beterraba e pepino 176,5
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Couve branca'? 380,3
Filete de peixe escamudo® de cebolada com batata aos 1580
cubos e cenoura cozida
Cenoura, milho e tomate 278,0
Fruta da época (min. 3 variedades) /Arroz doce’ 40

Pio de mistura’

VE

(KJ)
Creme de ervilhas e cenoura'? 355,4
Frango assado com esparguete’ e orégaos 1332,9
Alface, cenoura e curgete 175,6
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Espinafres com cenoura'? 359,3
Palmeta* no forno com molho de limao e ervas aromaticas 1
e salada russa
Alface, cenoura e couve-roxa 184,1
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Grelos” 381,3
Chilli*®'* com arroz branco 2611,8
Tomate, alface e beterraba 188,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6

P3o de mistura’

VE
(Kcal)

93,6

487,2

42,2

74,9

Lip.
(8)
1,5

0,5

0,5

AG Sat.
(2)

0,3

5,2

0,1

0,2

8 DGEStE

. Diregdo-Geral dos
a Estabelecimentos Escolaros

HC
(g)

17,1

40,8

16,5

Acucar

(2)
73

3,5

5,8

16,3

Prot.
(8)

BA

28,9

3,7

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)
90,9
276,0

66,6

6

Lip.
()
1,5

7,7

0,8

AG Sat.
(©)

0,2

11

0,0

> 0,52/2,10 0,2/1,15

HC
(g)

17,1

24,2

12,6

16,51/31, 16,3/12,1

7

Acgucar

(g)

8,1

2,2

4,6

9

Prot.
(&)

2,4

26,5

2,5

1,13/5,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

84,9

318,6

42,0

74,9

Lip.
(8)
1,3

4,0

0,5

0,5

AG Sat.
()]

0,2

1,0

0,1

0,2

HC
(g)

15,7

28,4

5,6

16,5

Acucar
(g)
5,1

1,2
5,4

16,3

Prot.
(g)

2,6

41,5

3,9

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,9

338,9

44,0

Lip.
()
1,8

7,8

0,2

AG Sat.
(©)

0,2

1,2

0,0

74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

HC
(g)

14,2

30,3

7,0

16,51/18, 16,3/18,2

29

Acucar

(g)

5,3

751

6,0

9

Prot.
(&)

3,1

35,9

4,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

91,7

672,1

44,9

74,9

Lip.
()
1,5

33,8

0,4

0,5

AG Sat.
(©)

0,2

9,4

0,0

0,2

HC
(g)

16,1

54,9

7,1

16,5

Acucar
(g)
6,8

1,9

7,1

16,3

Prot.
(&)

3,4

36,4

3,5

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(g)

0,3

0,7

0,2

0,0

Sal
(2

0,3

0,7

0,1

0,03/0,1

Sal
(8)

0,3

0,6

0,1

0,0

Sal
(2

0,5

0,8

0,1

1,13/0,40 0,03/0,02

Sal
(2

0,4

0,6

0,2

0,0

A sua refeicdo 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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgdo 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 informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



B
p REPUBLICA A s DGEStE
PORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 o

Semana 7 15 a 19 de fevereiro

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(Kcal) (g) (2) (2)

g (@) (2) ()

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(g)

Salada
Sobremesa

—
-~
o

-

Pao
VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(2

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

cm

Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(g)

(KJ) (Kcal) (g) (e) g (e) (g) (g)

Sopa Creme de vegetais”” s
Prato -
Salada -
Sobremesa -
Pao
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(Keal) (@) (® ® ® &) &)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

—
~
(™

-

Pao

A sua refeigcdo 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 nao ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao 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 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.



‘M REPUBLICA

Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

PORTUGUESA

rouCACAcy

Semana 8

Sobremesa

Sobremesa

Pao

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

22 a 26 de fevereiro

Macedoénia de legumes'?
Rolo de carne™®"?
massa espiral’

Alface, couve-roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

com molho de tomate e orégaos e

Pio de mistura’

Abébora com massinhas™'2

Solha* no forno com molho de limao e batata cozida
Pepino, tomate e couve-juliana

Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina de
morango'? com frutas

P3o de mistura’

Couve lombarda"?

Perna de peru assada com alecrim e esparguete’
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura’

Feijao verde'?

Cavala de conserva® com salada de feijao-frade
Alface, beterraba e milho

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

P3o de mistura’

Grio com couve-lombarda'?

Tirinhas de frango estufadas com alho francés e arroz
branco

Cenoura, couve-roxa e tomate

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

VE
(KJ)

356,9

1526,1

316,9

313,6

VE
(KJ)

395,7

1256,0

157,4

313,6/46 74,9/111,

8,3

VE
(KJ)

360,2

1451,0

280,0

313,6

VE
(KJ)

349,7

2015,0

321,4

313,6/32 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

7,46

VE
(KJ)

499,2

1966,0

182,1

313,6

VE
(Kcal)

85,2

364,7

75,9

74,9

Lip.
(8)
1,5

19,9

0,8

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

6,1

0,0

0,2

=:DGEstE

Diregdo-Geral dos

a Estabeleocimentos Escolaros

HC
(g)

13,8

24,5

Acucar Prot.
(2) (g
1,4 2,5
2,1 21,3
3,8 5,3
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

94,6

300,0

37,6

91

Lip.
(8)
1,4

9,2

0,7

0,52/0,2

AG Sat.
(g)

0,2

1,4

0,1

0,2/0

HC Acucar Prot.
(g) (g) (g)
18,2 2,6 1,9
23,4 1,6 29,7
4,8 4,7 3,3
16,51/4,7 16,3/4,74 1,13/22,6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

86,1

347,0

67,1

74,9

Lip.
()
1,3

3,0

0,8

0,5

AG Sat.
(©)

0,1

0,6

0,0

0,2

HC
()

15,5

35,8

16,5

Acucar Prot.
(g) (g)
6,5 3,1
8,4 43,2
3,3 3,8
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

83,6
481,0

77,0

Lip.
(8)
1,3

17,1

0,8

AG Sat.
(g)

0,2

2,8

0,0

HC
(g)

15,9

44,8

12,9

Acucar Prot.
(&) (&)
6,4 2,1
5,7/ 36,1
5,0 4,7
16,51/18, 16,3/18,2 1.13/0,40

29

9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,3

470,0

43,5

74,9

Lip.
(8)
1,8

16,0

0,2

0,5

AG Sat.
(2)

0,2

2,5

0,0

0,2

HC
(g)

20,6

44,9

8,3

16,5

Acucar Prot.

(2) (2)

6,8 5,0
4,5 35,1
7,5 2,6
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)

0,2

0,1

0,0

0,0

Sal
(8)

0,2

0,8

0,0

0,03/0,0244

Sal
(e)

0,3

0,6

0,1

0,0

Sal
(g)

0,3

9

0,2

0,03/0,02

Sal
(g)

0,4

0,6

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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgdo 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘M REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA

rouCACAcy

Semana 9

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

1 a 5 de marco

Juliana?

Salada de granadeiro4 com batata, cenouras, ervilhas,

milho e ovo cozido®
Alface, tomate e cenoura

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

Feijao-verde'?

Febras de porco grelhadas/estufadas e massa fusilli®

Cenoura, couve-roxa e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Lavrador':'?

Filetes de pescada® com ervas aromaticas e arroz de

acafrao
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
P3o de mistura’

Alho-francés'?
Perna de frango assada com orégaos e esparguete1

Alface, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pio de mistura’

Nabicas com feijao-frade'”
Bacalhau a Gomes de S&**

Alface, milho e beterraba
Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim de

baunilha®’
Pio de mistura’

VE
(KJ)

380,3

1406,0

146,6

313,6

VE
(KJ)

349,7

1311,6/1 313,4/38 6,8/14

613,3

182,1

313,6

VE
(KJ)
519,9

1908,0

280,0

313,6/32 24 9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

7,46

VE
(KJ)

391,7

1332,9

134,5

313,6

VE
(KJ)

538,9

990,6

321,4

313,6/41
4,7

VE
(Kcal)

90,9

336,0

35,0

74,9

Lip.
(2)
1,5

9,5

0,4

0,5

AG Sat.
(2)

0,2

1,4

0,0

0,2

8 DGEStE

. Diregdo-Geral dos
E Estabelecimentos Escolaros

HC
(®)

17,1

29,9

16,5

Acucar

(2)
8,1

7,6

16,3

Prot.
(8)

2,4

32,3

2,6

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

83,6

5,7

43,5

74,9

Lip.
(8)
1,3

0,2

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

2,3/3,3 28,4/30,1

0,0

0,2

HC
(g)

15,9

16,5

Acucar
()
6,4

753

16,3

Prot.
(g

2,1

1,2/1,6 33,7/34,1

2,6

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

159,0

456,8

67,1

Lip.
()
1,7

20,7

0,8

AG Sat.
(©)

0,2

2,6

0,0

HC
(g)

29,4

34,2

11,3

16,51/18, 16,3/18,2

29

Acgucar

(g)

8,7

1,4

3,3

9

Prot.
(&)

6,5

31,9

3,8

1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6

318,6

32,1

74,9

Lip.
()]
1,5

4,0

0,7

0,5

AG Sat.
(2)

0,3

1,0

0,1

0,2

HC
()

17,1

28,4

3,8

16,5

Acucar

(©)
7,3

1,2

3,7

16,3

Prot.
(8)

31

41,5

3,0

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

128,8
236,8

77,0

Lip.
(8)
1,9

8,4

0,8

AG Sat.
(g)

0,3

1,2

0,0

74,9/99,1 0,52/3,55 0,2/1,54

HC
(g)

21,9
24,6

12,9

Acucar

(g)
7,3

780

5,0

Prot.
(8)

6,1

14,9

4,7

16,51/12, 16,3/12,0 1,13/4,92

08

8

5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)

0,3

0,7

0,1

0,0

Sal
(8)

0,3

0,6/0,6

0,1

0,0

Sal
(2

0,4

3,1

0,1

0,03/0,02

Sal
(8)

0,3

0,6

0,0

0,0

Sal
(g)

0,4

2,7

0,2

0,03/0,131

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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgdo 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.



‘M REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA

rouCACAcy

Semana 10

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

8 a 12 de marco

Creme de cenoura com massinhas''?

Empadao de arroz de vitela®"?
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
P3o de mistura’

Legumes com ervilhas'?

Solha* no forno com limao, com puré de batata
cenoura

Couve-roxa, cenoura e tomate

7,12
e

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

Creme de abobora com feijao-verde '

Arroz de peru no forno com chourico’? %2

Alface, beterraba e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Creme de legumes”'?

Pastéis de bacalhau’** com saladinha de feijao-frade
Alface, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P3o de mistura’

Alho-francés'?
Bife de frango grelhado/estufado com massa fusilli®

Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
P3o de mistura’

VE
(KJ)

493,8

2191,5

146,6

313,6

VE
(KJ)

332,7

1496,9

182,1

313,6/12 2,4 91296 0,52/16,4 0,2/9,15

40,3

VE
(KJ)

308,3

2089,3

188,6

313,6

VE
(KJ)

250,8

1684,3

183,5

313,6/32 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08

7,46

VE
(KJ)

391,7

0,973702

422
280,0

313,6

VE
(Kcal)

118,0

523,8

35,0

74,9

Lip.
(2)
1,3

26,3

0,4

0,5

AG Sat.
(e)

0,2

8,4

0,0

0,2

8 DGEStE

. Diregdo-Geral dos
’ Latabelocimentos Escolares

HC
()

23,8

41,2

5,5

16,5

Acucar

(2)
7,9

1,5
5,4

16,3

Prot.
(8)

2,6

29,5

2,6

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,5

357,8

43,5

Lip.
(8)
1,2

9,6

0,2

AG Sat.
()]

0,2

1,6

0,0

HC
(g)

15,0

38,6

8,3

16,51/32, 16,3/32,5

55

Acucar
(g)
5,0
5,4

753

5

Prot.
(g)

2,0

27,9

2,6

1,13/5,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

73,7

499,3

45,1

74,9

Lip.
(g)
1,4

18,2

0,2

0,5

AG Sat.
(©)

0,3

4,6

0,0

0,2

HC
()
13,4

39,8

16,5

Acgucar
(g)
3,9

0,6

16,3

Prot.
(&)

1,8

42,8

3,4

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6

401,0

43,9

Lip.
()]
1,6

8,3

0,4

AG Sat.
(2)

0,1

1,5

0,0

HC
()

23,2

58,1

6,4

16,51/18, 16,3/18,2

29

Acucar

(g)
3,6

5,7

5,9

9

Prot.
(8)

24,5

20,6

4,1

1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6

336/345

67,1

74,9

Lip.
(g)
1,5

9,2/9,3

0,8

0,5

AG Sat.
(&)

0,3

HC
(g)

17,1

Acgucar

(8)
7,3

Prot.
(g)

3,1

1,5/1,5 28,6/30,2 1,3/2,7 33,8/34,2

0,0

0,2

3,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)

0,4
0,4
0,1

0,0

Sal
(8)

0,2

0,9

0,1

0,03/0,21

Sal
(8)

0,1

0,3

0,0

Sal
(8)

0,3
0,9
0,1

0,03/0,02

Sal
(8)

0,3

0,6/0,6

0,1

0,0

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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo 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.



S DGEStE

‘S REPUBLICA
PORTUGUES A iregao-Geral dos
rowio % DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oo tirs
Semana 11 15 a 19 de marc¢o

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
© Sopa Couve-lombarda12 360,2 86,1 1,3 0,1 15,5 6,5 3,1 0,3
o WPrato Pescada® no forno e salada russa e i I G R 5
1
[} g 2
g Salada Alface, milho e pepino 27,9 642 11 0,1 9,5 16 42 0,0
3 MENETE Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e 749 052072 020008 7T 1B 413040 0,03/0,02
L)
w Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (8) (8) (2)
o Sopa Creme de [egumes"’12 250,8  119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
| .
7 @Prato Frango assado com arroz de cenoura 1797,9 4297 10,4 1,9 23 29 405 0,8
L
o WmSalada Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 7,6 7,5 34 0,3
(8
o PeIGENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
F Pao Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (g) (8) (8) (g)
Sopa Feijao-branco com espinafre'? 50 1136 20 03 86 55 52 07
(]
= 4 e fes
(O Wprato Palmeta com sumo de limao e ervas aromaticas e batata 1 | o I R 06
L cozida
whd o o o
= @Salada Couve em juliana, pepino e tomate 1574 376 07 0,1 48 47 3,3 0,0
= , . .
O NelLIEulEEW Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 11 0,0
3 1 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
KJ)  (Keal) (@) (@) ® (@) (@ &)
Primavera'? 332,7 795 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 03
(]
| .
‘D . 1 1580 13,8 28,6 / 33,7/
i Carne de porco estufada/assada fatiada com esparguete’ 3 377/3%8 55 32/32 T 13726 T, 06/06
1
(]
<
g Beterraba, cenoura e tomate 1866 446 02 0,0 8,9 8,8 2,0 0,3
O LIENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
3 3 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao Pao de mistura’
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (8) (8) (g)
Sopa Caldo verde” 341,2 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 3,3 0,1
g Prato Meia desfeita de paloco3’4 1573,7 3761 11,3 1,6 43,6 5,8 24,0 2,7
(7 :
Sl Salada Milho, couve-roxa e tomate 3149 754 08 0,0 {3758 Wi 3,9 0,0
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de tutti 313,6/37
é Sobremesa ¢ tt'12 53 749/890 0520 02/0  1651/0 16,3/0 1,13/222  0,03/0
wn rutti

Pao

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacgéo 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 Sadde 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.



do
: REPUBLICA ~ . DGEStE
FORTUGLESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 ;ZLZZ‘,,‘I,T.;ZT;‘:Li’:.‘.m-.mn..

UoUCAL A
Semana 12 22 a 26 de marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) &)
Alho-f a 12 91,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 03
o-francés com cenoura : : : : : : : :
©
| .
k3 Hamburguer de aves"®'?com arroz de cenoura e ervilhas 7200 4t 156 43 w3 35 6 07
1
1°] .
2 Couve-roxa, pepino e tomate 1700 406 05 0,1 6,5 5,9 3,0 0,0
: 14 . .
on Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 1 0,0
(7]
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
Portuguesa12 519,9 124,3 1,7 0,2 21,7 8,7 5,6 0,4
(]
= . 3 q q 1420,5/1 339,5/34
T Massinha de peixe (tlnturelra/pescada)1’4 com coentros 428 13 82/10  12/15 303/303 2,7/27 354/31,8 0,8/0,6
L
1
§. Alface, beterraba e milho 2,4 770 08 0,0 12,98 (55,0 47 0,2
2 RN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida P 1a9ms oszom 02008 % 138 4130040 0,03/0,02
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
Sopa Feijao.v(.:.rc](.:.12 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 03
(]
| .
(7 fPrato Croquetes de carne’**'* com arroz de legumes 24140 €070 21 62 53 18 16 16
1
(]
‘= MSalada Alface, cenoura e tomate 3497 836 13 0,2 159 64 2,1 0,3
m 14 . .
é oI W  Fruta da epoca (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (g) (8) (8) (8)
(]
= 2 r
() Férias
T
(]
<
=
3
o
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) &) &) &) &) ©
o ..
= Férias
o
(]
J=d
X
(O
(V0]

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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgdo 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 informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



