) REPUBLICA do
PORTUGUESA . s DGEsStE
wveasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B Diceco0-Goron cos
’ Estabelocimentos Escolaros
Semana 1 10 a 14 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(K)  (Keal) (@) &) &) ©) &) (@
© Creme de legumes 465,7 1113 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8 0,3
[
LE Arroz de Atum4 2211,5 528,5 16,4 1,4 63,5 0,8 29,9 1,2
1
o}
9 Alface, beterraba e tomate 90,0 215 0,2 0,0 B 3 i1 0,1
gn Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 0,2 169 167 11 0,0
wn Péo de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(K)  (Keal) (g &) &) &) &) )
Caldo verde6 7985  190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
©
D Bifinhos de porco de cebolada com massa esplral1 2399 5353 121 33 595 49 457 0,5
(e
c'& Alface, couve roxa e tomate 885 21,2 02 0,0 3,2 3,1 1,7 00:00
E Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 0,2 169 167 11 0,0
Péo de m-istura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
NOTA 1: Almondegas estufadas com massa espiral, caso
seja dia de abertura
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(K)  (Keal) (@) &) &) ©) &) (®
Lavrador 907,6  216,9 3,8 0,6 33,3 6,1 11,7 0,2
©
[
@ Abrétea no forno* com batata e brécolos cozidos 16909 4042 37 0,6 530 41 38,1 0,6
1
g Alface, beterraba e milho 213,3 " | 5t 0,6 0,0 8,8 1,7 2,6 0,1
§ Fruta da época (min. 3 variedades) / ge[atina12 319’76/233 76,4/55,8 0,5/0,0  0,2/0,0 16,9/0,0 16,7/0,0 1,1/13,9  0,0/0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Nota 2: Arroz de atum, caso seja dia de abertura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
(K)  (Keal) (@) &) &) &) &) (@
Saloia 867,6 207, 3,7 0,6 31,6 4,2 11,5 0,2
S
e
E Frango estufado com ervilhas e macarronete’ 24603 5880 9.2 1,9 614 38 632 0,6
é Tomate, milho e cebola 232,5 55,7 0,8 0,0 10,1 2,6 2,2 0,0
c 2 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3197 764 05 0,2 169 167 1,1 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) (g &) &) ® &) (®
Couve lombarda 47,2 106,9 3,2 0,5 16,1 4,8 3,1 0,2
cu
{9 . . .
S Tortilha de peixe (pescada, pimento e tomate)** 18918 421 132 29 536 48 282 06
L
é Alface, beterraba e cenoura 8,4 197 01 0,0 Bt 34 1,4 0,1
X . ; : ,
o  HNIJELEEW Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada MO T6am,9 0508 02001 169/19.4 1671194 1104 010

Pao

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo 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

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.

ET
ET



@ monucs ) : ' DGEStE
coucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B piresao-Geral dos

' Estabelocimentos Escolares

Semana 2 17 a 21 de setembro

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

Sobremesa

Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacao 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



RepBLCA ) ¢ DGESsStE
roucAsAo DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 T oiresac-Geral dos

' Estabelocimentos Escolaros

Semana 3 24 a 28 de setembro

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

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

HC Aclcar Prot. Sal

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

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

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pao

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

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

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

Declaracgdo 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.



@ e, i : DGEStE
roucazio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 28 piresao-Gerat dos

' Estabelecimentos Escolares

Semana 4 1 a 5 de outubro

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

Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéao 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 Sadde 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.



@ e, A : DGEStE
roueagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 T viresao-Geral dos

' Estabelocimentos Escolares

Semana 5 8 a 12 de outubro

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

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

Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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 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.



@ s, A : DGEStE
roucagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 28 Diresao-Gerat dos

. Estabelocimentos Escolares

Semana 6 15 a 19 de outubro

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

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

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

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

Caso necessite informagéao 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 Sadde 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.



@ e, i : DGEStE
roucagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B piresao-Gera dos

' Estabelocimentos Escolares

Semana 7 22 a 26 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g

Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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 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
Composicdo 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.



@ e, A $ DGEStE
roueagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 T viresao-Geral dos

' Estabelocimentos Escolares

Semana 8 29 de outubro a 2 de novembro

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

Sobremesa

Salada
Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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, 12Didxido 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.

Declaracgéo 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.



[
P L
coucacio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

Semana 9 5 a 9 de novembro

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa
Pao

8 DGEStE
o ]

Diregdo-Geral dos
' Estabelocimentos Escolares

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

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 Sadde 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.



@ o, A : DGEStE
coucagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B8 Diresao-Gera dos

' Estabelocimentos Escolaros

Semana 10 12 a 16 de novembro

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

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

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

Pao

A sua refeigdo 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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacao 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 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.



@ monucs ) : DGEStE
coucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B piresao-Geral dos

' ELatabelecimentos Escolares
Semana 11 19 a 23 de novembro

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

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

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

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 Sadde 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.



t DGEStE

. Diregdo-Geral dos

‘S REPUBLICA
PORTUGUESA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

TouCapic
’ Estabelecimentos Escolaros
Semana 12 26 a 30 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (g (2) (2)
e 261 62 3,5 0,6 6,1 5,3 2 0,2
o o frances com curgete
[ ,
T Hamburguer de aves"®'? no forno com arroz de cenoura e
o i 2058 492 16,6 3,8 52,6 0,9+1 30,8 2,3
T ervilhas
e 5
c Couve-roxa, pepino e tomate 92 2 0,4 0 37 34 14 0
i Fruta da época (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0,2 169 167 11 0
v
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (g) (e)
Portuguesa 894 214 3,8 0,6 32,7 5,5 11,6 0,2
©
— . .
D Badejo de tomatada® com batata e couve flor cozidas 17480 4177 40 0,6 54,5 55 394 0,6
L
I& Alface, beterraba e milho 213 51 0,6 0 8,8 1,7 2,6 0,1
E, Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 320/347  76/83  0,5/0,8 02/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4 0/0
Péo de m-istura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (2) (2)
o Juliana de legumes 510 122 3,6 0,5 18,1 5,0 4,5 0,1
[
E Rancho1 2618,8  625,9 12,5 2,6 71,8 8,3 55,0 0,5
1
i Alface, cenoura e pimento 75 18 0,3 0 2,8 2,5 1,3 0,1
| S
S Fruta da época (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0.2 169 167 11 0
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g (g) (e)
o Creme de feijao-verde 470 112 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3 0,2
[
k Lulas'*a Sevilhana com arroz de tomate 7102 708 299 16 99 17 137 0
1
s Couve-roxa, cenoura e tomate 101 24 0,2 0 4,8 4,4 12 0.1
£ Z . . . 319,7/431 76,4/103,
8; Sobremesa Fruta da epoca (m]n. 3 Var]edades) /Pud]m 3,7 2 0 0,5/3,1 0,2/1,3 16,9/14,8 16,7/14,8 1,1/4,1 0/0,1
Pao Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (®)
Sopa Feijao vermelho com couve lombarda 883 211 37 0,6 22 49 11,7 0,2
©
{9 A .
7 @ Prato Almondegas1’6’12 estufadas com esparguete1 e ervilhas = B £ 41 S Uy
L
:'3 Salada Alface, cenoura e tomate 92 2 0,3 0 3,9 e i3 0,1
x 14 . .
K eICI I3 -W  Fruta da época (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0.2 169 167 11 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,

Pao

P30 de mistura’

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 informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao 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
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.



Pao

P30 de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

J Fovach i DGEStE
PORTUGUESA R
e~ DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 —
’ Estabelecimentos Escolaros
Semana 13 3 a 7 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
K) (k) (@) &) ® ® ® &)
i 867,6 207,4 3,7 0,6 31,6 4,2 11,5 0,2
o aloia
— cen 4 e n
‘D Salada de atum com feijao-frade (atum”, batata, feijao
w 3 2975 711 24,2 3,3 71,9 4,5 49,5 1,4
& frade, ovo” e cenoura)
°
= Beterraba, cenoura e tomate 102 25 0,2 0 4,9 4,8 1 0,1
o  MNIIGEUGEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0,2 169 167 11 0
(V]
Péo de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
K) (k) (@) © &) &) &) &)
Feijao branco com espinafres 890 213 4 0,6 22 44 114 0,4
(]
— g 2918,6/29 697,5/699
‘D Perna de porco assada/ estufada fatiada com esparguete’ s 4 341341 1081108 572/576 27/31 BBBE 0,410
L
c'& Cenoura, milho e tomate 236 57 0,7 0 10,7 34 2,1 0,1
E Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 320/347  76/83  0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4 0/0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
K) (k) (@) © &) © &) (@
Alho francés com curgete 261 62 35 06 6,1 5,3 2 02
(] . s, .
= Pescada gratinada com ervas aromaticas® ’, com arroz
Q o X 2055,0 491,1 8,9 1,3 64,7 1,6 36,3 0,6
L branco e feijao verde cozido
(]
E Alface, beterraba e pepino 76 18 0,3 0,1 2,3 2,3 1,6 0,1
: 14 . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0,2 169 167 11 0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
K)  (Keal) (@) © © &) &) (@
o Couve branca com cenoura ripada 2511 60,0 35 0,6 5,5 4,9 1.9 0,2
{9
@ Per( assado com massa espiral1 e feijao verde 2206 530,745 1,0 88 39 61 0,6
1
] Alface, cenoura e couve roxa 81 19 0,1 0 33 3 1,5 0,1
c
g Fruta da epoca (min. 3 variedades) 320 76 0,5 0.2 169 167 11 0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
K) (k) (@) © © © &) (@
o Agriao 4302 1028 34 0,6 14,4 3,3 3,4 0,2
T Tortilha de peixe (pescada,pimento e tomate)3’4 1891,8 4521 13,2 2,9 536 48 2872 0,6
L . 3
G Alface, milho e pimento 206 50 0,8 0 8,1 0,9 2,6 0
)
5 Sobremesa Fruta da época (m'in. 3 Variedades) / Arroz doce7 320/610 76/145,8 0,5/1,7 0,2/0,9 16,9/27,6 16,7/12,0 1,1/4,7 0/0,1
w

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

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Kcal) (@) ()] (g) () (g)

Sobremesa

Sobremesa

Pao

A sua refeigdo 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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

Declaracgdo 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.



