I
l?ll P(JRTU&gi%SJl
weso DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

Semana 1 1 a 5 de janeiro

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (®) (8) (®)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (®) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) (@) (@) (8) (®) (@) (®)

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

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

Caso ite informag&o 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 c
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



sevOBICA ) ¢ DGEStE
wucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 '. DNesplononal 408,

Semana 2 8 a 12 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (2) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (®) (8) (®)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(8) (8) (8) (®)

g

z

(@)

Sobremesa
Péao

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acglicar Prot.

g

z

(8) (8) (8) (®) (8) (®)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto N,

dos ingr utilizados, | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



@ mumcs ) "DGEstE
i DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 .M-m-cm\m

Semana 3 15 a 19 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (2) (@) (2)

g

Sobremesa
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (@) (8) (8) (2) (2)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

<
m
x

VE Lip.  AGSat.
(@) (@)

C Acucar Prot.
(@)

z

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acticar Prot.
(8) (8) (8) (2) (8) (2)

g

z

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acgticar Prot.

g

z

(8) (8) (8) (®) (8) (®)

Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 informagao 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N, | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



@ monc,, ' DGEStE

mee  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 l= oo N

Semana 4 22 a 26 de janeiro

<
m

Z

VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(@) (@) (8) (2)

Sobremesa

<
m

AG sat.
(@)

c
°
=
a

Actcar Prot. Sal
(2)

z

=
II.I ea
II.I@
II.Ie

Sobremesa
Pao

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(Keal) (8) (8) (8) (®) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(Keal) (8) (8) (8) (®) (8) (®)

VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(Keal) (@) (@) (@) (8) (@) (8)

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

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

Caso necessite informag&o 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 ingredi utilizados,
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



@ omica, ) ' DGEStE
tovcasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 '= NSRRI .

Semana 5 29 de janeiro a 2 de fevereiro

<
m

VE Lip. AG sat.
(@) (@)

Actcar Prot. Sal

z

Sobremesa

Pao

<
m

Actcar Prot.

z

(8)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

a

=
& I & I
IIIIB ° II.IB °

<
m

AG Sat.
(8)

Acticar Prot. Sal

z
&

Sobremesa

= <
]
~c
II-Ie i
o I
II-I“ )

Pao

<
m

AG Sat.
(8)

oy
T
=
o

Acticar Prot. Sal

z
@©
@©

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

=
II.I ea

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.
(@) (@) (@) (8) (@) (8)

g

Z

Sobremesa
Pao

A sua refei¢éo 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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informag&o 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 c
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

utilizados,

dos ingr o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



@ muuca, ) ' DGEStE
i DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B ouesaoqerar dos

VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot.

Semana 6 5 a 9 de fevereiro

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

A sua refei¢éo 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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informag&o 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 ingredi utilizados,
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



[ ]
REPUBLICA
PORTUGUESA

wace  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

Semana 7 12 a 16 de fevereiro

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acticar Prot. Sal
(8)

Sobremesa

g

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.
(8)

Sobremesa
Péao

A sua refeicéo 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 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ muuca, ) ' DGEStE
i DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 l. Diregao-Geral dos

Semana 8 19 a 23 de fevereiro

<
m

VE Lip. AG sat.
(@) (@)

T
a8

Actcar Prot. Sal

(®) (8)

z

Sobremesa

Pao

<
m
<
m
T
a8

Lip. AG Sat.
(@) (@)

Actcar Prot.
(2)

z

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

<
m
x

VE Lip.  AGSat.
(@) (@)

C Acucar Prot. Sal
) (®) (8)

C Acucar Prot.
) (®) (8) (®)

z

B
g

VE Lip.  AGSat.
(@) (@)

x

g
£

Sobremesa

<
m
<
m
c
T
>
o
©w
2
-
T
o

Acglicar Prot. Sal
(2)

z

Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 ¢ 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



I
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weso DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

Semana 9 26 de fevereiro a 2 de marco

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acticar Prot.

g

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglicar Prot. Sal

Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao 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 ingredi utilizados, do 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.



@ omica, ) ' DGEStE
i DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 FB piresao-cerat dos

Semana 10 5 a 9 de margo

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (2) (8) (2)

g

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (®)

g

Sobremesa

Pao

<
m

VE Lip. AG Sat.
(8) (8)

T
I3}

Acticar Prot. Sal
(2)

z
&

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Pao

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(Keal) (8) (8) (8) (®) (8)

(KJ)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

<
m
<
m

Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.
(@) (@) (@) (8) (@) (8)

g

Z

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 ite informagao | sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N

| de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



[ ]
REPUEBLICA
PORTUGUESA
maucagio

Semana 11

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Péao

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

12 a 16 de marco

" DGEStE
L] ]

Diregdo-Geral dos

AG Sat. HC
(Kcal) (@) (@) (@)

Actcar Prot. Sal
() (@) (8)

Agucar Prot. Sal

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

AG Sat. HC Acglicar Prot. Sal

A sua refeicéo 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 informagao 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ mom, ) ' DGEStE
rouescio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 O ouesacceradon.

Semana 12 19 a 23 de mar¢o

B
g

VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(@) (@) (@) (2) (@) (2)

g

<
m
T
a8

VE Lip. AG sat.

Actcar Prot. Sal
(2) (2)

z

(8) (8)

Sobremesa

Pao

<
m

VE Lip. AG Sat.

T
I3}

Acticar Prot. Sal
(2) (2)

z
&

(8) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acticar Prot. Sal

z

(8) (8) (8) (®) (8)

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acglicar Prot.
(@) (@) (8) (2) (@) (2)

g

z

Sobremesa

Péao

A sua refeicéo 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 informagao 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N, | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



