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VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g (8) (8 (8 (8 (8)
Creme de legumes9 250,8 119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
©
E Arroz de atum? 1940,8 4638 20,0 2,0 40,926 1,5 28,2 1,3
('S
1 .
L Couve-roxa, milho e cenoura ralada 1341 755 0,6 0,0 14,0 5,4 3,8 0,1
— s . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
*Arroz de atum se for dia de abertura
VE VE Lip. AG sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
© Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
= Mampurguer - -~ Lol [10U10 Ue COZUITIEWUS € Imassa
[} ) 1631,2 3899 16,3 4,5 29,2 1,8 30,9 1,2
L . ]
é Alface, tomate e pepino 134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 1 0,0
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
*Hamburguer com molho de cogumelos e massa espiral se for dia de abertura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8 (8 (8 (8)
Alho-francés 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 0,3
£ ;
LE Calamares'?*7'* e arroz de feijao 1909,0 4612 23,1 1,9 54,0 1,4 8,4 0,0
1
& Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 7,6 75 34 03
=
= . . . 313,6/32 ,51/18, 16,3/18,2
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e 7o 052072 02/008 %8 13TIB2 130040 0,03/0,02
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Couve-branca 38,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
©
S s .
] Perna de per( assada e laranja e esparguete' (a2 ecciony EROINY ENOEHN [Ns7al) INGEal 230 [I0:G
[,
:'3 Tomate, milho e cenoura 2780 66,6 0,8 0,0 12,6 4,6 2,5 0,1
é Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0,2 165 163 11 0,0

Pao de mistura’

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, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéo 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo 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 2 20 a 24 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
E Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
Lil'f Massa tricolor de cavala"* com ervilhas e cenoura 1946,0 | 4651 | 21,6 48 37,8 68 | 202 0,5
3 Alface, couve-roxa e pepino 1720 41,1 0,5 0,1 5.2 46 43 0,0
c s o - 313,6/32 6,51/18, 16,3/18,2
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 12852 74978 0521072 027008 @51 103182 413040 0,03/0,00
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(K)  (Keal)  (2) ® © © © ®
o Creme de ervilhas com coentros 36,4 852 13 02 157 51 2,6 03
1
D Alméndegas mistas’®"? de tomatada e arroz branco B173 509 32 47 473 19 26 04
|18
© Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 0,0 7,0 6.2 40 0,1
(53
@ Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1.1 0,0
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
© Lavrador 519,9  159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5 0,4
5 Cardinal™ estufado com salada camponesa (batata, cenourae 13,0 3160 g5 12 287 68 105 07
[N PSRN
5 Alface, beterraba e milho 4 70 08 00 129 50 47 02
= s . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
o Espinafres 352,0 84,1 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0 0,7
S
@ Peito de frango estufado e esparguete’ ) IS DAl Bz A B
S Alface, tomate e cenoura 466 350 04 00 55 54 26 o
[= , 3 5
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 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) (g) () (g) (g) (g) ()
Feijéo-verde 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
,g Bacalhau fresco* cozido com grao, batata e cenouraaos .. ..., - 4 o o 0
Lil'f cubos
.;‘: Alface, pepino e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0.2 165 163 11 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P3o de mistura’

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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacé&o 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo 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 3 27 de setembro a 01 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
© Couve-branca com cenoura ripada 431 1107 20 0,2 207 116 29 0,4
Ig: Esparguete é Bolonhesa1’6’12 1477,4 353,1 11,9 2,9 30,3 2,7 30,5 0,4
1
3 Alface, couve em juliana e tomate 72,4 41,2 07 0,1 5,7 5,6 34 0,0
: s . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1,1 0,0
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (kea) (@) ® &) &) &) ®
o Feijao vermelho com hortalica 68 1116 17 03 182 58 58 02
— . g
D Filete de escamudo no forno e batata cozida 15400 3680 144 21 M3 24 269 07
|18
© Alface, milho e tomate 2794 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
(53
s o . . 313,6/41 16,51/12, 16,3/12,0 1,13/4,92
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ VO 7a,999,1 0527355 021,54 151 163 0,03/0,131
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8 (8 (8 (8)
Creme de abdbora com espinafres 37,9 760 2,0 03 17 28 2,8 0,6
©
1
2 Perna de frango assado e massa espiral’ 52208 |EIRISl OR 2EER G2 e O
1
(] g
£ Alface, pepino e tomate 134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
©
& Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1.1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8 (8 (8 (8)
Caldo-verde 341,2 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 33 0,1
I
1
2 Arroz de peixe* (pescada) com coentros 51830 RReloN B2 130N |40 98 RS |R27.6 L8
1
g Alface, beterraba e milho 24 770 08 00 129 50 47 02
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida N30T 74978 osuom 02008 051 OB 41300 003002
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (2) (2) (g)
Horta 4759 1138 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2 0,4
o Carne de porco estufada com ervilhas e cenoura e massa
2 1 1823,0  433,8 14,3 3,3 38,0 5,6 37,8 0,5
& macarronete
| g
¥ Cenoura, couve roxa e pepino 1706 40,8 03 0,1 7,0 6,2 2,9 0,1
%] / g g
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 11 0,0
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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo 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 4 04 a 08 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
Espinafres 352,0 84,0 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0 0,7
£
(7 .
s Ovos mexidos® com cogumelos e arroz branco 130,08 R3320 BT B0 28] (2968 |IRZORN (BN6:5 Bz
]
o
5 Alface, tomate e cenoura 166 350 04 00 55 54 26 o
é“ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida N 1a7s osuom oz00s @Y NI 413040 0,0310,02
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
o
D FERIADO
T
(0]
(53
[ .
(7]
[t
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
o Creme de cenoura com couve-branca 47,0 1045 15 02 202 110 28 0,4
15
@ Frango estufado com ervilhas cenoura e esparguete’ 18412 || 4401 || 11,4 | 20 | 380 | 68 || 456 07
1 .
g Alface, couve-roxa e pepino 1720 41,1 0.5 0,1 5.2 46 43 0,0
o Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 02 165 163 1,1 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) (g) () (g) (g) (g) (8)
© Grao com nabigas 539,1 1295 2,1 0,3 21,7 7,5 5,8 0,4
1
2 Solha* no forno com limao ® batata cozida 1257,0 | 3004 9.2 14 34 | 16 298 0.8
5 Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 00 76 75 34 03
c . . . 313,6/12 16,51/32, 16,3/32,5
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’ ol (G228 pazies |0ZRE] s san (LB oot
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (2) (2) (g)
o Legumes 251,0  120,0 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
— s x
] Feijoada a Portuguesa"*%'? e arroz branco 2asnN eSS I R 27 A e L
L
g Cenoura, couve-roxa e tomate 82,1 435 02 0,0 83 7,5 2,6 0,1
e
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
(%]

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Pao de mistura’

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacé&o 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 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 5 11 a 15 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
K)  (Kal) (@) ® © &) &) ®
o Creme de cenoura com massinhas' 2320 o I3 2 sl N s B
15
I.?; Atum* com feijao-frade (atum, batata, ovo®, e cenoura) 22230 53,3 21,0 21 48,7 6,0 36,9 11
o}
e Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 02 0,0 8,9 8,8 2,0 03
=
A Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 1 0,0
“ Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(K)  (Kea)  (2) ® &) &) &) ®
o Minestrone1 358,3 85,5 1,7 0,3 12,4 3,8 3,7 0,2
1
‘® Arroz de aves (pert e frango) 1738,9  415,6 9,9 1,7 39,8 0,6 40,6 0,5
L . .
S Alface, couve em juliana e milho 043 729 1,0 00 105 26 56 0,0
(53
@ Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1.1 0,0
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
K)  (Kal) (@) © @ @ @ ©)
o Feijao vermelho com couve-lombarda 4668 1116 1,7 03 182 58 5,8 02
15
@ Red fish* no forno com ervas aromaticas e batata cozida 1149 3143 111 1.7 B4 | 16| 292 0,6
1
@ Alface, milho e tomate 2794 669 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
§r Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta assada M2 749783 05207 0201 "3 163183 11304 00
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
K)  (Kaa) (@) ® &) &) &) ®
Macedonia de legumes 356,9 85,2 1,5 0,2 13,8 1,4 2,5 0,2
I
1
'a Perna de porco no forno/estufada e esparguete1 Lo2cylel 382/385  14/14 3,3/3,3 29,4/30,1 1,8/2,6 34/34,1 0,6/0,6
(e
1
g Alface, beterraba e pepino 1765 422 05 0,1 5,9 58 37 0,2
g Fruta da época (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
(K)  (Keal) (@) ® @ © @ ®
Creme de couve-flor 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,4
S .
.5 Palmeta* assada com cebola e puré de batata”'? 14400 3442 97 15 47 26 276 0,8
(e
;'g Alface, cenoura e tomate 1466 350 04 0,0 5,5 5,4 2,6 0,1
3
, . . 313,6/37 16,51/12,
A Fruta da época (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’ 1| [oses Rs228 W02V B ] [M6:3/a,1] (137512 [0,03/0518

P3o de mistura'

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, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéo 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo 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 6 18 a 22 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
© Alho-francés com cenoura 91,7 936 15 03 17,1 73 31 03
Lil'f Hamburguer de aves"®'2 com e esparguete1 1312,0 | 3134 | 9,0 34 84 | 12| 290 0,6
3 Alface, beterraba e pepino 1765 42 05 0,1 5,9 58 3,7 0,2
: s . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1,1 0,0
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) ® © © &) ®
o Creme de ervilhas e cenoura 3554 849 13 02 157 51 2,6 03
1
D Badejo* estufado com batata cozida 1199,51| |1286,711 | 7,8 1:2 2498 | 290 |28, 05
L .
& Cenoura, milho e tomate 2780 66,6 0,8 0,0 12,6 4,6 2,5 0,1
(53
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida S ga9785 052107 02104 " 163183 14,1304 00000
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (8)
Couve-branca 380,3 90,9 15 02 17,1 8,1 2,4 03
©
-g Frango assado com arroz de cenoura 18881 4513 136 23 34 16 578 1,0
(e
é Alface, cenoura e curgete 1756 4,0 05 0,1 5,6 5,4 3,9 0,1
© , 5 g
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1.1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
o Espinafres com cenoura 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 53 3,1 0,5
1
K% Massinha (cotovelinho) com tintureira e coentros'* 1881 4513 136 23 234 16 578 1.0
1
g Alface, cenoura e couve roxa 1841 440 02 0,0 7,0 6,0 40 0,1
" s . . . 313,6/3
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de frutas  °'3%> 74989 os5200 o020 16510 1630 1,13222 00300
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (2) (2) (g)
o Grelos 381,3 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 3,4 0,4
'E Chi|i1’6’12 e arroz branco 2811,8 672,1 33,8 9,4 54,9 1,9 36,4 0,6
L
g Tomate, alface e beterraba 188,0 449 04 0,0 7,1 7,1 3,5 0.2
e
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
(%]

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informacé&o 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 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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? REPUBLICA
PORTUGUESA ~
e DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 i copaet avy..
’ Estabelecimentos Escolaros
Semana 7 25 a 29 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2)
© Macedonia de [egumes 356,9 85,2 1,5 0,2 13,8 1,4 2,5
15
I.?I: Cavala de conserva* com salada de feijao frade e cenoura %0 500 171 27 | 487 || 60 || 366
©
2 Alface, couve-roxa e milho 369 759 08 0,0 122 38 53
=} , o o
an Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 11
2] Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
K)  Ka) (@) &) ® ) &)
Abdbora com massinhas’ 22570 [Rel AT |IcZi| (a2 [zl 2
© , 5 q
= Perna de per( assada com alecrim e massa espiral’ 1452,0/] | 347,011 |31 07 [ 357 || 83 || 432
(7
L Pepino, tomate e couve em juliana 1574 376 07 0,1 48 47 33
(0]
o s o c 313,6/71 74,9/170, 16,51/31, 16,3/12,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) /Arroz doce’ 40 n| 2221220 No2At5) e o [1B753E
[t
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot.
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2)
Couve-lombarda 3602 86,1 13 0,1 15,5 6,5 3,1
©
e o 4 g 1,2,4
= Carapau frito” / Barrinhas de pescada no forno e BAUT 0 oenen suas seam1 200 W21
= arroz de tomate
(]
£ Alface, cenoura e milho w0 &1 08 00 13 33 38
=} , g B
o Fruta da eépoca (min. 3 variedades) 33,6 749 05 02 165 163 11
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(KJ) (Kcal) (g) (8) (8 (8 (8
Feijéo-verde 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1
o
E Carne de porco estufada com alho francés e macarronete' 7233 4119 144 S (NE3:ER RSl (s6eE
1
[0 :
= Alface, beterraba e milho 21,4 770 08 0,0 129 50 47
! Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida N 14978 osuom 02008 'O OB 4437040
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(KJ) (Kcal) (g) (8) (8 (8 (8
Puré de grao com cenoura em cubinhos 4263 1019 1,6 0.2 187 50 2,9
©
S q \ s
‘® Badejo a Gomes de S&""? (badejo', batata, cebola e ovo® ralado) 12353 2952 89 13 246 25 285
L
1
8 Cenoura, couve-roxa e tomate 82,1 435 02 0,0 8,3 7,5 2,6
X . . .
8 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 11

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informacé&o 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ mromcs ) ¢ DGEStE
——— DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oirecao-Gerat dos

' Estabelocimentos Escolaros

Semana 8 01 a 05 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
()  (Keal) @ @ @) ) @) @
£
(7]
=
& FERIADO
c
=
on
4]
w
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
()  (Keal) @ @ @) ) @) @
. e 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 0,3
o Alho-francés
E Empadao de arroz de vitela®®'2 21915 5238 26,3 8,4 41,2 1,5 29,5 0,4
© Alface, cenoura e tomate 1466 350 04 0,0 5,5 5,4 2,6 0,1
U“ s . .
] Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
= Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
()  (Keal) @ @ ©) ® ©) @
© Legumes com ervilhas 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,2
1
@ Solha* no forno com limao e salada camponesa 10600 2534 48 0,8 272 55 244 0,8
é Couve-roxa, cenoura e tomate 182,1 435 02 0,0 8.3 7.5 2,6 0,1
s q g 313,6/12 16,51/32, 16,3/32,5
e Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’ d03 74929 052/164 021915 28 1354 0,03/021
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ)  (Keal) &) @ ©) ) ©) @
© Creme de abdbora com feijao-verde 3083 737 14 03 134 39 18 0,1
S
o Arroz de peru no forno com chourigo’*%12 208931 [N 30| [e2l ] [T |32 80 e [dze e
é Alface, beterraba e cenoura ralada 1886 451 02 0,0 7,6 75 34 03
c 7 . .
= 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 Agucar Prot. Sal
()  (Keal) ©) @ ©) ) ©) @
4751 13,6 1,4 0,2 19,7 6,7 5,3 0,4
o amponesa
— . . .
‘T Massinha de pelxe1'4 com tomate e pimentos RS s e A 500 52 Be
(i
g Milho, pepino e tomate 265,9 63,7 1,1 0,1 10,8 2,9 2,8 0,0
e
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida T 7978 0520072 02008 151 03B 13000 00300
w
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

Para quem né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacé&o 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



. . do
? Eﬁnggﬁléﬁgsa n [ | D G E S t E
wocasho DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oirecac-Geral dos

, Estabelocimentos Escolaros

Semana 9 08 a 12 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
© Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
1
'g.: Esparguete a Bolonhesa' 12 1477,4  353,1 1,9 2,9 30,3 2,7 30,5 0,4
]
° Alface, couve-roxa e tomate 1835 439 04 0,0 6,4 5,9 41 0,1
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e a9 0s0m o008 1OT1S 0382 413040 0031002
o 5
w Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (8) (g) (8) (g)
Grao com couve-lombarda 499,2 119,3 1,8 0,2 20,6 6,8 5,0 0,4
©
1
D Palmeta* no forno e batata cozida e | 280 | 62 AN (2228 BRUANY (227 ag
L
{g‘ Alface, tomate e pepino 134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
[ ’ . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0,2 165 163 11 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
Creme de legume59 250,8 119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
= Peito de frango estufado com ervas da provence e arroz
o— 1858,6 4442 15,8 2,5 41,4 1,8 32,9 0,5
i branco
o
£ Alface, couve-roxa e tomate 1835 439 04 0,0 64 5,9 41 0,1
©
é Fruta da época (min. 3 variedades) SO 978 052072 027008 &7 103182 4 4300.40 0,03/0,02
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (g) (8 (8)
© Alho-francés 9,7 936 15 03 71 73 3,1 0,3
T = : 4,7 14032 3337 77 1,5 35,3 5,5 29,3 0,9
@ Empadao de peixe (pescada) com cenoura ralada . : , . : , ' .
1
,.g Alface, cenoura e milho 2800 67,1 0,8 0,0 11,3 3,3 3,8 0,1
'3 Fruta da época (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) (g) () (g) (g) (8 (8)
Couve branca com cenoura ripada 431 1107 20 0,2 207 116 29 0,4
o Arroz de carnes (frango e porco) com feijao, cenoura e
5 1840,8  440,0 12,3 2,5 41,0 6,5 40,7 0,6
L lombarda
.E Alface, beterraba e cenoura 188,6 451 02 0,0 7,6 7,5 3,4 03
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ MG et osarsss oanmse 1T TGRTROTEAR 030,13
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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



. . do
? Eﬁnggﬁléﬁgsa n [ | D G E S t E
wocasho DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oirecac-Geral dos

, Estabelocimentos Escolaros

Semana 10 15 a 19 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (2) (2) (2) (g)
E Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
Lil'f Pastéis de bacalhau'*"*’ e arroz de feijao catarino 1672,0 | 3910 | 156 23 48.2 14 | 128 0.7
3 Alface, milho e beterraba 3180 770 08 0,0 129 50 47 0,2
: s . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1 0,0
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  Ka) (@) &) ) ® &) ®
o Feijao verde 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
.= . . 1 1613,3/1 385,6/37
o Carne de porco estufada/assada fatiada e massa espiral 581 Jp | BAED ) SHED FIACE AR fEEREY G
@ Cenoura, couve-roxa e tomate 82,1 435 02 0,0 8,3 7,5 2,6 0,1
(S , g c
b Fruta da época (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 Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (8)
- Lavrador 519,9  159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5 0,4
1
2 Arroz de cardinal* com tomate e pimentos B | =8 | 92 1iaEH |[R40. 8 ERUoHY |24 By
.g Alface, cenoura e milho 2800 67,1 038 0,0 11,3 3,3 3,8 0,1
s Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada N6 74978 osuom 02008 051 O3B 41300 003002
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgtcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
o Alho-francés 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 0,3
1
2 Perna de frango assada com oregdos e esparguete’ AP | 886 | 48 TOR |28, 48 B2 |15 B
1
‘g Alface, pepino e tomate 134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 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 Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (2) (2) (g)
Grelos 381,0 92,0 1,5 0,2 16,1 6,8 3,4 0,4
© Salada de pescada4 com batata, cenouras, ervilhas, milho
© . ) ) 1398,0  368,4 9,7 1,3 37,4 5,6 32,3 0,9
ko] e ovo" cozido ralado/picado
(s
g Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 0,0 55 54 26 0,1
b
X
Q , . . 313,6/37 16,51/12,
n Fruta da época (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’ T [hareey ROs228 Mo/ B ] 632 ] (hi37z12 Roi0370:18

~ . 1 o ) i ) o
PaO de mlstura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao 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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



. . do
? gﬁnﬁﬁgﬁgsa n [ | D G E S t E
wocasho DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oirecac-Geral dos

’ Estabelocimentos Escolaros

Semana 11 22 a 26 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
A i 1 395,74 94,576 1,4 0,244 18,18 2,56 1,891 0,2163
o Abobora com massinhas
15
w Rolo de carne™®'? no forno com éregéos e esparguete’ 1057 414 007 61 ;e s ms o
©
o
g Couve-roxa, pimento e tomate 179,5 42,89 0,48 0,05 6,96 6,32 3,08 0,04
&” Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 052 02 1651 163 1,13 0,03
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g (g) (8 (8 (8 (g)
Grao-de-bico com cubinhos de cenoura e nabo 50914 121,68 21 0194 2231 845 33 0,39
©
15
D Red fish * estufado com cenoura e batata cozida 2t e I U2 NG B 2o'c b7
('S
G Alface, cenoura e milho 280,03 67,063 0,8 0 11,29 3,26 3,81 0,094
O
. s . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 0% 02 1651 163 1,13 0,03
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG sat. HC Acucar  Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Grelos 381,34 91,672 1,5 0,244 16,07 6,79 3,381 0,377
© g o
= Perna de peru assada com laranja, arroz de ervilhas e
(7] . 1857,1  474,3 10,2 1,6 48,9 8,4 45,6 0,7
L milho
[
'%' Alface, pepino e tomate 1345 32,142 0,7 0,1 3,75 3,7 2,98 0,0308
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida T 7978 0520072 02008 1518 03B 13000 00300
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8 (8 (8 (8)
Creme de brocolos com feijéo branco 515,04 123,14 2,1 0,274 19,46 6,15 6,481 0,36
© arrg . . 1,4,7
1 P t)
T Massa fusilli gratinada de peixe "™’ com cogumelos e 10 1 1 1 - 06
L cenoura
[
'E' Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1 43,517 0,18 0 8,25 7,5 2,64 0,1313
& Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 1651 163 1,13 0,03
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Caldo-verde 341,24 81,552 1,6 0,264 13,46 4,43 3,291 0,074
g Arroz misto de carnes com agafréo 1926,4 460,42 12,21 2,56 46,37 4,41 40,15 0,59
(V]
L i 321,43 7695 0,8 0 12,85 5 4,65 0,2175
T ace, beterraba e milho
-l
X . . . .
k) Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com frutas '35 ™" o520z ozi0 "%/%7 1630474 VI 0,03/0,0044
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacé&o 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



; do
PORTUGUESA o s D G EstE
cowcaric DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B Diresao-Geral dos

, Estabelocimentos Escolaros

i%

Semana 12 29 de novembro a 03 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) () (8) (2) (2) (2) (8)
:9
.E Creme de vegetals 250,84 119,59 1,6 0,144 23,18 3,59 24,531 0,317
i Rissois de pescada"z"""’7 e arroz de couve lombarda Z00Z8 RO 272 28 57,98 [RS'6RN| [RN10°7 it
1
S Alface, cenoura e curgete 156 41,964 0,53 0,11 5,64 5,35 3,92 0,1028
c
& Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 052 02 1651 163 1,13 0,03
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8 ()] ® ® ® ()]
Cenoura com couve ripada 380,34 90,89 1,5 0,244 17,07 8,09 2,381 0,347
©
S
D Frango assado no forno e esparguete’ P | 386 | 48 TORN [R28 A8 BRUZEY |15 Be
[T
é‘ Alface, cenoura e couve-roxa 184,1 43,995 0,2 0 6,95 6,23 3,9 0,1193
— ’ . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 0,52 02 1651 163 1,13 0,03
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acucar  Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
=
(7]
i FERIADO
[
-l
_
5
o
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
© Alho-francés com cenoura 391,74 93,62 1,5 0,264 17,05 7,33 3,14 0,3415
S
‘v Arroz de atum4 1940,8  463,8 20,0 2,0 40,926 1,5 28,2 1,3
'8
5 Alface, beterraba e pepino 1765 4 0,5 0,1 585 58 37 omm
£ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada N6 74978 osuom 02008 051 OB 413040 003002
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Saloia 475,1 113,6 1,4 0,2 19,7 6,7 5,3 0,4
o .
D Jardineira de porco 1697,7  405,7 13,8 3,3 32,6 9,6 37,4 0,5
[,
;'g Alface, beterraba e tomate 1880 44,9 0,4 0,0 71 71 3,5 0.2
x , . . 313,6/71 74,9/170, 16,51/31, 16,3/12,1
g Fruta da época (min. 3 variedades) /Arroz doce’ 40 6  052/2,10 0.2/1,15 T, g 1:13/58 0,03/0.1
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 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 ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ mromcs ) ¢ DGEStE
——— DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oirecao-Gerat dos

' Estabelocimentos Escolaros

Semana 13 06 a 10 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
K)  (Kea) (@) ® @ @ @ 6
© Horta 4759 1138 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2 0,4
i Massinha de peixe'* com coentros 16530 60 120 18 74 30 /O 06
1
& Couve-roxa, cenoura e tomate 1821 435 02 0,0 83 75 26 0,1
c
eﬂ Fruta da época (m]n. 3 var]edades)/ Gelad07 31‘3“’)6;12 74,9/296 0,52/16,4 0,2/9,15 16’5;5/32’ 16’3;32'5 1,13/5,4  0,03/0,21
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(K)  (Kea)  (9) ®@ &) &) &) [©)
iiao- 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
© eijao-verde
15
k7 Strogonoff de porco"’ e arroz branco w20 B M2 45 @5 23 35 05
S Alface, cenoura e tomate 497 836 13 0,2 159 64 21 0,3
U“ s . .
] Fruta da época (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 Acgtcar Prot. Sal
K)  (Kea)  (9) [©) © &) © [©)
©
=
(7]
T
] FERIADO
=
]
=
o
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
K)  (Keal) (@) ©) @ @ @ ©)
© Alho-francés com cenoura 91,7 936 15 03 17,1 73 3,1 03
1
K% Hamburguer de aves'*'? e massa espiral’ 13120 3130 90 34 84 12 90 06
é Couve-roxa, pepino e tomate 1700 40,6 05 0,1 6,5 5,9 3,0 0,0
c 7 . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 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)  (9) ® @ © @ ®
o Saloia 4751 1136 1,4 0,2 19,7 6,7 53 0,4
1
E Pescada® cozida com batata, ervilha, milho e cenoura 1398 368 97 13 74 | 56 323 0,9
© Alface, beterraba e tomate 1880 44,9 0,4 0,0 7,1 7,1 3,5 0,2
ko] z . . 313,6/71 74,9/170, 16,51/31, 16,3/12,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) /Arroz doce’ 40 6 052/2,10 0.2/1,15 77, g 1:13/58 0,03/0.1
(%]

~ . 1 - ) _ ) L
Pao de m'lstura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao aos funcionarios.

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

Para quem né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo completamente inofensivas.

Caso necessite informacé&o 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



. : d:
@9 seromcs ¢’ DGEStE
PORTUGUESA ~
coveacio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oiecaoGerardon
, Estabelecimentos Escolares
Semana 14 13 a 17 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (2) (2) (2) (8)
© Couve-lombarda 3602 86,1 13 0,1 15,5 6,5 3,1 0,3
© . :
U Almondegas mistas’®'? de tomatada e esparguete1 (503:08 [R4c1508) |77 38 s6 ZON 2225 04
o
= Alface, milho e pepino 267,9 642 11 0,1 9,5 1,6 42 0,0
=) Z . . 313,6/32 16,51/18, 16,3/18,2
20 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada Jas 74978 0,52/072 02/0,08 7 1,13/0,40 0,03/0,02
2 Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(K)  (Keal) ) (@) () @ () (@)
Feijao branco com espinafres 4750 1136 20 0,3 186 55 5.2 07
J Palmeta® com sumo de limao e ervas aromaticas e puré
T 7 1432,9 3425 9,7 1,5 35,1 2,2 27,5 0,8
[ de batata
§ Couve em juliana, pepino e tomate 1574 376 07 0,1 48 47 33 0,0
2 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de frutas '35 749/ 05200 0200 16510 1630 113222 0,03/00
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(K)  (Keal) ) (@) @ @) @ (@)
Creme de legume59 250,8 119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
©
-g Rancho (carne de porco, carne de vaca, frango, grao, macarronete’, 2337 | 6294 25.2 68 a1 83 58,0 12
L lombardo e cenoura)
(]
E Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 7,6 7,5 3,4 0,3
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas Sal
(K)  (Keal) ) (@) @ @) @ (@)
Caldo verde 341,2 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 33 0,1
©
= 1,4 27601 6488 30,0 2,7 71,0 2,0 21,4 0,2
@ Barras de pescada " no forno e arroz de tomate : : . : . : . :
1
g Milho, couve-roxa e tomate 3149 754 08 0,0 135 51 3,9 0,0
'g Fruta da época (m]n 3 variedades) 3136137 749/89,0 0,52/0 0,20 16,51/0 16,3/0 1,13/222  0,03/0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Proteinas Sal
(K)  (Keal) @ (@) @ @ @ (@)
Primavera 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,3
©
’E Frango assado e arroz de cenoura 1797,9 4297 104 1,9 23 29 405 0,8
('S
© Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 02 0,0 8,9 88 2,0 03
-
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
wn

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P3o de mistura’

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacé&o 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



