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:i!l.ll;hl;i.l:l- ' Eatabalacimenice Cecalarng
Semana 2 17 a 21 de Setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) ()] (g) (&) (8) ()] (8)
© Sopa de couve flor e cenoura 380,3 909 32 0,5 129 27 0,3 3,1
[
E Hamburguer grelhado"®®®19012) com estufado de 1P v 1P 1 1 1 i
4 cogumelos e Arroz de cenoura
©
< Alface, cenoura e tomate 784 187 02 0,0 32 1,1 0,1 3,1
b Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 59,8 0,5 0,0 (% 0,6 0,0 35
v
Péo de m-istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
- Feijao vermelho com hortalica 813,1 1943 37 06 286 117 02 3,0
L . ’ .
= Cardinal no forno® com batata e brocolos cozidos 13524 32 54 05 474 204 05 47
L
é.. Alface, milho e tomate 152,0 36,3 0,4 0,0 4,9 3,3 0,0 2,4
E Fruta da época (min. 3 Variedades) / Pud]m(3)(7) 235807'.38/ 59.8/92.7 0.5/2.0 0.0/1.0 13.3/14.8 0.6/ 3.8 1,0 13.3/ 14.8
Péo de m-istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
© Creme de abobora com espinafres 4364 1043 36 0,6 14,5 35 0,4 44
E Perna de frango assada com Espirais(”m e Cenoura asn ke A 2 il L 4.2
S Alface, pepino e tomate 67,6 16,2 0,3 0,0 2,1 1,2 0,0 2,1
t
= Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de mistura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Couve branca com cenoura ripada 3793 907 31 0,4 130 26 0,3 3,3
© = 3
= Arroz de frutos do mar (pescada, camarao e miolo de
) s (D)A)(12)(14) 1928,9  461,0 5,6 0,8 64,6 38,0 1,0 1,5
L ameijoa)
© q
2 Alface, beterraba e milho 1308 313 0,3 0,0 41 Sl 0,0 1,5
g Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 2258%.39/ 59.8/ 69.0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/0.0 13.3/15.5
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
- Grao com nabigas 918,8  219,6 5,2 0,7 33,2 10,0 0,3 3,8
E Jardineira de Vitela 22425  536,0 17,8 6,1 52,5 41,4 1,0 6,7
L
© Cenoura, couve roxa e pepino 67,8 162 01 0,0 28 1,0 0 25
d
d MNMGUEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
v
Pao Péo de m-istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao 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, 12Diéxido 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.

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 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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s $°DGEStE
PORTUGUESA ™\
. DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B viresas-Geral dos
paucKgAG :
I Eatabalscimenice Decalaros
Semana 3 24 a 28 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (g (2) (g
© Juliana 443,9  106,1 3,3 0,5 14,9 4,3 0,3 3,2
i Empadao de cavala com arroz, ervilhas e cenoura®® 2817 5931 192 37 706 345 09 43
1
S Alface, couve roxa e pepino 559 134 02 0,0 16 13 0,0 1,4
c
a) Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Fruta assada 2258%_39/ 59.8/ 69.0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/0.0 13.3/15.5
3 Péo Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) ()] (8) (2 (8) ()] (8)
Sopa Espinafres 369,6 88,3 3,3 0,5 12,1 2,5 0,4 2,3
o
'5 Prato Carne de porco a portuguesa(12) 2341,5 559,6 24,7 5,6 45,4 38,9 0,8 3,0
L
1 QSalada Alface, tomate e milho 152,0 363 0,4 0,0 4,9 B 0,0 2,4
Un
o PLDIGENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 1373
-
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) ()] (8) (@) (8) (g (8)
Grao com feijéo-verde 933,7  223,2 5,2 0,7 34,0 10,1 0,2 3,8
©
[
k2 Pescada no forno™ com arroz de cenoura o481 939 83 12 505 94 09 28
1
S Alface, tomate e couve roxa 746 178 02 00 27 14 00 25
© z . . . 12 250.3/
8’ Fruta da epoca (m]n. 3 Var]edades) / Gelat]na( ) o 59.8/11.7 0.5/ 0.0 0.0/0.0 13.3/2.6 0.6/0.3 0.0/0.0 13.3/2.4
Péo de m-istu ra“ ) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (g (2) (g
© Cenoura 359,8 86,0 3,1 0,4 12,8 1,8 0,3 2,9
[
K Peru assado com esparguete!”® e feijao-verde 2931 st 131 41 87 489 08 38
;'3 Alface, cenoura e couve roxa 66,7 159 0,1 0,0 2,6 1,2 0,1 2,4
: 4 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g (g) (g)
- Creme de ervilhas com couve flor 5052 1207 3,4 0,5 168 56 0,3 32
[ s .
K Abrétea estufada® com batata cozida 1406,7 3362 33 0,5 9 297 07 44
L
S Alface, pepino e tomate 67,6 16,2 0,3 0,0 2,1 1,2 0,0 2,1
hd
d MNMGUEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 59,8 0,5 0,0 13,3 0,6 0,0 13,3
v

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

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

Declarac¢do 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
Composi¢ao 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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ReRatsn ©°DGEStE

e DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B viresea-aeral das
- Eatabaiscimenice Excolaros
Semana 4 1 a 5 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@ (@ (@ (@) (@) (@)

Sobremesa

<
m

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

—
va
~
—
va
~

(KJ)

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

-
va
~
—_
va
~
—
va
~
—
va
~

—_
~
—_
~

VE
(KJ)

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

—_
va
-~
—
va
~
—_
va
-~

Sobremesa

Pao

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

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

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composi¢ao 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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R s DGEsStE
oo~ DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 et
Semana 5 8 a 12 de outubro

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sobremesa

Sobremesa

Pao

Creme de brocolos

Salada do Mar (pescada, camarao, ovo, batata, cenoura e

ervilhas)(Z)(3)(4)(12)

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura'”

Minestrone

Arroz de aves (peru e frango)™©®)(12)

Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Feijao vermelho com couve lombarda

Salmao grelhado(‘” com batata e feijao-verde cozidos
Alface, tomate e milho

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

Pao de mistura'”

Creme de alho francés com couve-flor

(MA3)

Pa de porco no forno com esparguete e salada tricolor

(cenoura, brocolos e milho)

Alface, couve em juliana e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Macedonia de legumes

Carapau frito™™ com arroz de feijao

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado"”

Pao de mistura'”

VE
(KJ)

383,7

1636,0

78,4

250,3

VE
(KJ)

282,7

2848,1

46,4

250,3

VE
(KJ)

817,5

2561,8

152,0

250.3/
288.9

VE
(KJ)

402,9

2342,6

169,0

250,3

VE
(KJ)

456,1

2455,5

78,4

250.3/
808.0

VE
(Kcal)

91,7

391,0

18,7

59,8

Lip.
(2)
3,3

9,8

0,2

0,5

AG sat.
()

0,5

1.9

0,0

0,0

HC
(©)

12,8

38,8

3,2

13,3

Prot.
(g)

2,7

36,9

1,1

0,6

Sal
()]

0,3

0,9

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

67,6

680,7

11,1

59,8

Lip.
()]
3,1

27,1

0,2

0,5

AG Sat.
(g)

0,5

7,3

0,0

0,0

HC
()

8,1

63,3

1,3

13,3

Prot.
(g)

1,7

46,0

1,0

0,6

Sal
()

0,2

1,6

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

195,4

612,3

36,3

Lip.
(e)

3,7

33,3

0,4

59.8/ 69.0 0.5/ 0.6

AG Sat.
(8)

0,6

6,4

0,0

0.0/ 0.1

HC
(©)

29,5

46,9

4,9

13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/0.0

Prot.
(8)

11,1

Hil,3

B3

Sal
()]

0,3

0,8

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

96,3

559,9

Lip.
(e)
3,2

15,5

0,5

AG Sat.
(g)

0,5

4,5

0,0

0,0

HC
(©)

13,9

62,6

13,3

Prot.
(g)

3,0

42,6

4,4

0,6

Sal
()]

0,3

1,2

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

109,0

586,9

18,7

59.8/
193.1

Lip.
(g)
3,3

16,9

0,2

0.5/ 3.7

AG Sat.
()

0,5

7253

0,0

0.0/ 1.4 13.3/32.6 0.6/7.7

HC
(©)

15,6

76,4

3,2

Prot.
(g)

4,2

32,2

1,1

Sal
()]

0,3

0,6

0,1

0.0/ 0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Aclcar
(8)
2,9

4,5

3,1

13,3

Acgucar
(8)
2,7

0,5

13,3

Acgucar
(g)
3,7

4,1

2,4

13.3/ 15.5

Acgucar
(g
3,8

5,2

Aclcar
(g
3,5

1,6
3,1

13.3/11.8

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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g szromcs $ DGEStE
PORTUGUESA ~
- DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B oirecno-Geral dos
DOUCAGAD : -
' Eatabgipcimenice Cecaliaron
Semana 6 15 a 19 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Alho francés com curgete 409,7 97,9 3,3 0,5 14,1 3,0 0,3 4,1
— Febras de porco grelhadas com estufado de cogumelos e
()
o 13) 2378,1  568,4 16,6 4,9 60,3 44,4 1,3 5,5
o esparguete
© .
£ Alface, pepino e beterraba 46,4 111 0,2 0,0 = 1,0 0,0 (%
S MGG Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
(72
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(KJ) (Kcal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
o Grao com espinafres 916,3  219,0 5,3 0,7 32,7 10,1 0,4 3,5
'E Bacalhau com natas(1)(4)(7) 2524,2 603,3 24,8 8,1 52,8 42,4 3,9 6,5
L .
S Cenoura, milho e tomate 163,9 39,2 0,4 0,0 6,1 2,9 0,1 3,5
Nl , . . 250.3/  59.8/
|d_) Fruta da epoca (m]n. 3 Var]edades) / Arroz doce(3)(7) B e 0.5/1.7 0.0/0.9 13.3/26.5 0.6/4.6 0.0/0.1 13.3/10.9
= Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
© Couve branca 365,3 87,3 3,1 0,4 12,4 2,4 0,3 2,7
{9
E Frango estufado com ervilhas e arroz de cenoura 27024 6459 29,7 6,4 540 407 08 32
:'3 Curgete, alface e cenoura 67,9 162 0,2 0,0 2,4 i3 0,1 2
| . 7 o .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8) (8) (8) (8)
Creme de ervilhas e cenoura 49,3 1186 34 0,5 16,9 5, 0,3 3,3
© . .~
i~ Cardinal no forno com molho de limao e ervas
o o ) 12950  309,5 5,5 0,8 42,3 22,6 0,7 7,3
L aromaticas'”’ e salada russa
©
= Alface, cenoura e couve-roxa 66,7 159 01 0,0 2,6 1.2 0,1 2,4
5 Z . . . 250.3/
o Fruta da epoca (min. 3 var]edades)/ Fruta cozida 2889 9-8/69-0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/155 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/155
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g (8) (8) (8) (8) (8)
Agriéo 368,7 88,1 3,3 0,5 11,9 2,7 0,3 2,2
©
E Chi[i(1)(6)(7)(12) com arroz branco 29936 7155 22,9 7,2 74,8 52,5 0,7 3,0
L
o Alface, tomate e beterraba 65,1 15,6 0,2 0,0 2,4 1,1 0,0 2,4
<=
o MNMGUEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
(72
Péo Péo de m-istura(1) 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 sdao 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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P sxromca $ ' DGEStE
PORTUGUESA "
. DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B virecac-geral dos
(18T ] :
I Eatabalacimenice Cecaliaron
Semana 7 22 a 26 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
© Creme de feijao-verde 410,0 98,0 3,2 0,5 13,9 3,3 0,3 3,7
i Massinha de abrétea com coentros!"®® 48 422 48 08 BT 36 02 40
1
-8 Couve-roxa, cenoura e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,1 3,6
c
go Fruta da época (min. 3 variedades) 235702'.34/ 59.8/89.0 0.5/2.0 0.0/1.1 13.3/12.6 0.6/5.1 0.0/0.2 13.3/12.6
(% Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g) (g) (g) (g)
o Caldo verde 537,5  128,5 3,1 0,5 21,6 3,5 0,2 2,4
— o
D Peru assado com arroz de feijao verde 20920 5000 148 43 487 431 06 1,0
L
& Alface, beterraba e cenoura ralada 571 137 0 0,0 23 09 01 22
- Z 2 c
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
= Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8) (2) (8)
S Camponesa 817,5 1954 3,7 0,6 29,5 11,1 0,3 3,7
{9
kT Barrinhas de Pescada panadas'”™ com salada russa 2910 5237 145 73 704 279 27 65
:'3 Tomate, milho e pepino 153,2 36,6 0,5 0,1 5,0 3,0 0,0 2,5
= g . . 5 250.3/
g Fruta da epoca (min. 3 var]edades)/ Fruta cozida Jggg D9-8/69.0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/155 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/155
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
© Espinafres com cenoura 371,2 88,7 3,3 0,5 12,5 2,4 0,4 2,7
{9
o Strogonoff de porco”) com arroz de acafréo 2163 6044 191 55 62 413 13 27
‘lt'g Cenoura, couve-roxa e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,1 3,6
: 7 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
Grao com Legumes 919,6  219,8 5,2 0,7 33,5 9,8 0,3 4,1
o Badejo gratinado(1’(4)(7) com batata assada/cozida com
‘D ) 1869,0  446,7 11,0 1,6 52,1 34,8 0,9 5,8
e brocolos
1
E Alface, beterraba e milho 308 33 03 00 41 31 00 15
z . . . 250.3/
g Sobremesa Fruta da epoca (m]n. 3 Var]edades) / Gelat]na(12) 190 O28/117 05/00 00/00 13.3/2.6 06/03 00/00 13.3/24

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
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Declarac¢do 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
Composi¢do 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.



ReRatsn ©°DGEStE

== DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B picegno-Geral dos
. Estabalscimenics Escolaron
Semana 8 29 de outubro a 2 de novembro
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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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

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



P sxromca : ' DGEStE
PORTUGUESA N
= DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B viregac-Geral aon
oo i ' Eatabslscimenices Eecdaliaraon
Semana 9 5 a 9 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g
o Nabo e cenoura com couve 375,5 89,8 3,1 0,4 13,0 2,5 0,3 3,2
(o 00 = 00 =
) - ’ : ’ ’ ’
D Atum com feijao-frade (atum, feijao-frade, batata, ovo, e
L 3)(4) 2935,8  701,7 25,2 3,6 68,4 50,2 1,6 5,6
& cenoura)
'E Beterraba, cenoura e tomate 77,0 18,4 0,1 0,0 3,6 0,7 0,1 3,5
= 7 . .
o0 NebJ-lyl-W Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
A Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) ()] (8) (2 (8) ()] (8)
- Feijao-verde 410,2 98,0 3,2 0,5 14,0 3,3 0,3 3,8
h .
o Carne de vaca estufada fatiada com esparguete“)m 24060 5750 19,1 63 587 41 0,7 4,0
L
o Cenoura, couve-roxa e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,1 3,6
O
E eIl Y- W Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
Pao Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Sopa Lavrador 824,4  197,0 3,7 0,6 29,9 11,0 0,3 4,1
© . . Z =
= Solha no forno com laranJa(‘”, batata cozida e macedonia
[T} Prato 1923,8  459,8 10,6 1,7 55,3 35,7 1,1 9,4
L de legumes
m .
'E Salada Alface, cenoura e milho 144,1 34,4 0,3 0,0 4,8 3,1 0,1 2,2
z . . 250.3
3, Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 Var]edades) / Fruta assada 2588.9/ 59.8/69.0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/15.5 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/15.5
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
© Sopa de tomate 493,3  117,9 3,5 0,5 17,1 4,5 0,3 5,3
E Perna de frango assada com arroz de milho e cenoura 24832 5935 278 6,1 494 365 08 1.9
..‘IS Tomate, alface e pepino 67,6 16,2 0,3 0,0 2,1 1,2 0,0 2,1
: 14 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
o Nabicas com feijao frade 912,5  218,1 3,7 0,7 34,7 11,5 0,3 3,9
E Bacalhau com broa'"® 2008,7  480,1 9,0 1,3 52,8 47,0 4,6 45
L q
& Alface, milho e cenoura 144,1 34,4 0,3 0,0 4,8 3,1 0,1 2,2
§v Z . . . 250.3/
é Sobremesa Fruta da epoca (mm. 3 varledades) / Pud]m(3)(7) sa78 0%-8/927 05/2.0 00/1.0 13.3/14.8 0.6/3.8 1,0 13.3/ 14.8
wn

Pao

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, 12Didxido 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.
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Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



P smromica :'DGEStE
PORTUGUESA "\
= DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B virecac-geral aos
o e ' Eatabgalscimenica Decalaraon
Semana 10 12 a 16 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2 (g) ()] (g) (2 (g)
.g Caldo verde 537,5  128,5 3,1 0,5 21,6 3,5 0,2 2,4
(0} oing
e Febras de porco grelhadas com massa fusilli™®® 2679 5181 133 44 570 426 25
-'-g Beterraba, cenoura e tomate 770 184 0,1 0,0 3,6 0,7 0,1 55
= Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
g Pao de m-istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) ()] (8) (2 (8) (g) (g)
Creme de legumes 289,5 69,2 3,3 0,5 7,7 2,1 0,4 2,5
- Salada de abrétea e camarao com batata, ovo cozido,
= i 2)3)4)12) 1538,3  367,7 8,3 1,6 38,8 34,5 0,7 4,5
o ervilhas e cenoura
1 .
§ Curgete’ tomate e pepino 77,0 18,4 0,4 0,1 2,6 1,2 0,0 2,5
v , . . . 250.3/
~ Fruta da eépoca (min. 3 variedades)/ Gelatina com frutaS“Z 407 09:8/145 05/0.0 0.0/0.0 13.3/32 06/0.4 00/00 13.3/3.0
Péo de m-istura(1 ) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
Grao com feijao-verde 933,7  223;2 5,2 0,7 34,0 10,1 0,2 3,8
© 3
= Perna de peru assada com arroz de legumes (milho e
(7] : 2127,6 5085 17,3 4,9 49,9 38,3 0,8 0,6
L brocolos)
© 5
+ Alface, cenoura e milho 144,1 34,4 0,3 0,0 4,8 3,1 0,1 2,2
© Z . .
S NI GI W Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 00 133 06 0,0 13,3
Péo de m-istura(1 ) pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) ()] (8) (g (8) (g (8)
© Espinafres 912,9  218,2 5,3 0,7 32,6 10,0 0,4 3,4
e
k7 Pescada no forno™ com batata corada 16040 3834 B0 12 469 309 09 44
;'g Alface, tomate e couve roxa 746 178 0,2 0,0 2,7 1,4 0,0 25
g Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 2258(;.39/ 59.8/69.0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/0.0 13.3/15.5
d Péo de m-istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8) (2) (8)
Creme de alho francés com cenoura e curgete 4097 97,9 33 05 141 30 03 4,1
o
'5 Rancho (porco e Vaca)(1)(6)(7)(12) 3152,6 753,5 26,8 8,0 71,4 56,7 1,7 7,7
L
S Alface, cenoura e curgete 67,9 162 02 0,0 2,4 1,3 0,1 2,2
)
s  NeLIGENEEM Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
wn

Pao

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

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

Caso necessite informacéo 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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P promics :'DGEStE
PORTUGUESA " 0 S
= DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B oiresac-geral dos
oo i I Estabalscimenice Decdalaraon
Semana 11 19 a 23 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Sal
(K)  (Keal) (@) &) @ ©) &) ®
- Creme de feijao-verde 4100 98,0 3,2 0,5 13,9 3,3 0,3 3,7
{9 . . . 4
z Filetes de peixe gratinados") com puré de
w 1789,6 427,7 6,7 1,6 54,0 37,9 1,0 7,8
.‘é batataﬂ)(3)(6)(7)(8)(12)
= Alface, beterraba e milho 1308 313 03 0,0 41 3,1 0,0 1,5
, . . . 250.3/
&” Fruta da epoca (min. 3 var]edades) / Fruta cozida 2889 9-8/69-0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/155 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/155
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(K)  (Kea) (@) 6) &) ©) 6) ©)
o Portuguesa 824,4  197,0 3,7 0,6 29,9 11,0 0,3 4,1
{9 «pe
K Bifinhos de porco de cebolada com arroz de cenoura 24478 5850 183 50 661 391 08 33
L :
& Alface, pepino e couve-roxa 559 134 02 0,0 1,6 1,3 0,0 1,4
(8 ) . g
o RellEnEE-W Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
= Pao Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Keal) (@) &) &) ©) &) ©)
= MSopa Abobora com alho francés 824 94 32 05 133 23 03 33
[
(7 QPrato Carapau assado® com batata assada/cozida 1810 779 92 46 459 wE 07 33
.0 WSalada Tomate, couve roxa e cebola 657 157 0 00 27 09 00 25
= z . . 250.3/
g NI C-InGEEE Fruta da época (min. 3 variedades) / |0gurte(7) 3774 99-8/89.0 05/2.0 00/1.1 13.3/126 0.6/5.1 0.0/02 13.3/126
d Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar
(K)  (Kea) (@) &) &) ® &) ®
© Creme de cenoura com couve branca w1 913 31 04 131 27 03 33
{9
E Feijoada a Portuguesa”®""? com arroz el o oy e oA
;'g Alface, tomate e couve roxa 746 178 0,2 0,0 7 1,4 0,0 285
c , 3 q
5 Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(K)  (Kea) (@) 6) 6) ©) 6) ©)
o Legumes com ervilhas 444,3 106,2 3,3 0,5 15,1 4,0 0,3 2,6
{9 g 7
S Massinha de abrétea com coentros'"®® 17248 4122 48 08 587 336 02 4,0
L
© Couve-roxa, cenoura e tomate 8,5 207 0,1 0,0 3,9 1,0 0,1 3,6
d
s  MNLIGENEEM Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
w

Pao

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

LR o e [
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Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



€9 xapunuica $ DGEStE
PORTUGUESA ™\
= DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B viresas-Geral dos
o ' Eatabalscimenice Decalaros
Semana 12 26 a 30 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g) (g) (g) (g)
© Juliana 443,9  106,1 3,3 0,5 14,9 4,3 0,3 3,2
E Meia desfeita de bacalhau(3)(4) 2408,3 575,6 11,3 1,1 65,1 53,4 3,9 5,5
1
L) Alface, milho e cenoura 1439 344 0,3 0,0 48 31 0,1 2,2
c Z . . 250.3/
t::’o Fruta da epoca (min. 3 var]edades) / Fruta assada 2889 9-8/69-0 0.5/0.6 0.0/0.1 13.3/155 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/155
g Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g (g) (g
o Creme de cenoura 359,8 86,0 3,1 0,4 12,8 1,8 0,3 3,0
5 Jardineira de Vitela 2242,5  536,0 17,8 6,1 52,5 41,4 1,0 6,7
L
© Alface, beterraba e cenoura 57,1 13,7 0,1 0,0 2 0,9 0,1 2
Uﬁ 14 . 3
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
= Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (e) (g) (g) (g) (g) (g)
© Feijao branco c/ espinafres 819,7 1959 3,8 0,6 29,7 10,7 0,4 3,3
{9
o— . 4 .
@ Badejo de tomatada® com batata e couve flor cozidas 16228 3878 72 07 4,7 331 11 5,0
;'g Couve em juliana, pepino e tomate 1044 250 04 0,0 32 2,2 0,0 3,1
h s . 3
) Fruta da epoca (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (g (2) (g
Alho francés com curgete 409,7 97,9 3,3 0,5 14,1 3,0 0,3 4,1
© 3
= Febras de porco grelhadas com estufado de ervilhas e
o (1)) 2468,8  590,0 16,7 4,9 64,0 46,0 0,8 6,4
'-'-‘h massa fusilli
< Alface, milho e couve roxa 1403 335 0,3 0,0 43 34 0,0 1.7
3 ; . . 250.3/  59.8/
o Sobremesa Fruta da epoca (mm. 3 varledades) / Arroz dOCG(3)(7) - 1396 05/ 17 00709 13.3/265 0.6/4.6 0.0/0.1 13.3/10.9
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2 ()] (8) (g (8)
Caldo verde 537,5  128,5 3,1 0,5 21,6 3,5 0,2 2,4
. ’ ’ .
B Tortilha de cogumelos (batata, cenoura, ervilhas e
T o umelos)(3) 2364,4  565,1 26,3 4,8 54,0 28,0 1,2 6,8
s g
..;‘: Tomate, milho e pepino 153,1 36,6 0,5 0,1 5,0 3,0 0,0 2,5
& NIl Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 133 06 0,0 13,3

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 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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

|'I'I
—

MR

Declarac¢do 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
Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



M REPUBLICA
—-—==%  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 13 3 a 7 de novembro

© Creme de brdcolos
E Empadao de atum com arroz, ervilhas e cenoura®®
-§ Alface, couve roxa e pepino
=l Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
A P&o de mistura'"
Saloia
- Hamburguer estufado com molho de cogumelos“’(6)(9)(7)”0) e
E massa espiral(”(” com legumes salteados (ervilhas e
3 cenoura)
E Alface, milho e pepino
Nolo1I XX W Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'"
Couve branca com cenoura ripada
% Salada do mar (abrétea, camarao, ovo, batata, cenoura e
L ervilhas)(Z)(3)(4)(12)
‘g Alface, tomate e cenoura
g NIl S W Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura"
© Grao com espinafres
E Coxas de frango assadas com Espirais'"’® e Cenoura
;'g Alface, pepino e tomate
§ Fruta da época (min. 3 variedades)
E Pao de mistura'"
o Feijao verde com massinhas'"®
z Pescada no forno™ com batata e brécolos cozidos
u,{; Alface, milho e tomate
§ LISl  Fruta da época (min. 3 variedades)/Pudim®”)

)

Pao de mistura"

Pao

VE
(KJ)

383,7

2484,5

55,9

250.3/
288.9

VE
(KJ)

817,5

2723,1

133,3

250,3

VE
(KJ)

379,3

1538,5

78,4

250,3

VE
(KJ)

916,3

2656,4

67,6

250,3

VE
(KJ)

673,6
1522,0

152,0

250.3/
387.8

VE
(Kcal)

91,7

593,8

13,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

195,4

650,8

31,9

59,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

90,7

367,7

18,7

59,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

219,0
634,9
16,2

59,8

pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.

VE
(Kcal)

161,0
363,8

36,3

pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o ao funcionarios.

¢ DGEStE

. DHMregda-Oeral dos

' Estabalscimenice Decdalaraon

Lip.
(2)
3,3

19,9

0,2

59.8/ 69.0 0.5/ 0.6

Lip.
(2)
3,7

19,8

0,4

0,5

Lip.
(e)
3,1

8,3

0,2

0,5

Lip.
(e)
5,3

26,0
0,3

0,5

Lip.
(e)
3,5

5,2

0,4

59.8/92.7 0.5/ 2.0

AG Sat.
(g)

0,5
1,9

0,0

0.0/ 0.1

AG Sat.
(g)

0,6

6,0

0,1

0,0

AG Sat.
()

0,4

1,6

0,0

0,0

AG Sat.
(8)

0,7

5,9

0,0

0,0

AG Sat.
()

0,6
0,7

0,0

HC
(®)

12,8

70,2

1,6

HC
(©)

29,5

69,9

13,3

HC
(©)

13,0

38,8

13,3

HC
(©)

32,7

58,8

2,1

13,3

HC
(©)

27,5
47,4

4,9

Prot.
(2)

2,7

33,4

1,3

Prot.
(8)

11,1

48,3

3,2

0,6

Prot.
(8)

2,6

34,5

1,1

0,6

Prot.
(g)

10,1

41,5

1,2

0,6

Prot.
(8)

4,8
31,9

3,3

0.0/ 1.0 13.3/14.8 0.6/ 3.8

Sal
(8)

0,3
1,4

0,0

13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/0.0

Sal
()]

0,3

0,9

0,0

0,0

Sal
()]

0,3

0,7

0,1

0,0

Sal
()]

0,4

1,0

0,0

0,0

Sal
(g)

0,3

1,1

0,0

1,0

Aclcar
(8)
2,9

3,9
1,4

13.3/ 15.5

Acucar
(g)
3,7

8,7

Acgucar
(g)
3,3

45

Acgucar
(8)
3,5

4,2

2,1

Acgucar
(g)
3,8

4,7
2,4

13.3/ 14.8

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declarac¢do 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

Composi¢ao 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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‘M REPUELICA
PORTUCUESR  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 14 10 a 14 de dezembro

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

Macedodnia de legumes

Arroz de abrotea com coentros

Alface, milho e cenoura

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

P3o de mistura'”

Creme de ervilhas com couve flor
Frango assado com arroz de cenoura
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Alho francés

Cardinal estufado com batata, cenoura e ervilhas
Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Feijao branco com couve lombarda

Arroz de carnes mistas (vaca e porco)

Alface, milho e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce®"”
Pao de mistura'"

Creme de abobora com feijao verde

Massa de atum com legumes (cenoura, couve flor e
ervilhas)"®®

Tomate, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

VE
(KJ)

456,1
1785,4

143,9

250.3/
288.9

VE
(KJ)

505,2

2436,0

57,1

250,3

VE
(KJ)

369,0

1247,0

104,4

250,3

VE
(KJ)

820,8

2343,0

140,3

250.3/
584.1

VE
(KJ)

397,3

1961,0

153,1

250,3

VE
(Kcal)

109,0
426,7

34,4

59.8/ 69.0 0.5/ 0.6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

120,7
582,2
13,7

59,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

88,2
298,0
25,0

59,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

196,2
560,0

33,5

59.8/
139.6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

95,0

36,6

59,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

e DGEStE

B miregaso.Geral dos

I Eatabglncimen]ce Eecalaron

Lip.
(e)
3,3

5,3

0,3

Lip.
(2
3,4

26,3

0,1

0,5

Lip.
(2)
3,1

5,4

0,4

0,5

Lip.
(g)
3,7

16,5

0,3

0.5/ 1.7

Lip.
(e)
3,2

17,4

0,5

0,5

AG Sat.
()

0,5

0,8

0,0

0.0/ 0.1

AG Sat.
(g)

0,5

5,9

0,0

0,0

AG sat.
()

0,5

0,9

0,0

0,0

AG Sat.
(g)

0,6

5,3

0,0

0.0/ 0.9 13.3/26.5 0.6/ 4.6

AG Sat.
()

0,5

1,6

0,1

0,0

HC
(©)

15,6
64,3

4,8

13.3/15.5 0.6/ 0.4 0.0/ 0.0

HC
()

16,8

48,7

2,3

13,3

HC
(©)

12,7

40,6

3,2

13,3

HC
(©)

30,0

64,7

4,3

HC
(©)

14,0

43,5

5,0

13,3

Prot.
(8)

4,2
30,4

3,1

Prot.
(g)

5,6

37,6

0,9

0,6

Prot.
(g)

2,2

2,2

0,6

Prot.
(8)

10,8

38,2

3,4

Prot.
(8)

2,5

34,6

3,0

0,6

Sal
(&)

0,3
0,7

0,1

Sal
()

0,3

0,8

0,1

0,0

Sal
()]

0,3

0,7

0,0

0,0

Sal
()]

0,3

0,6

0,0

0.0/ 0.1

Sal
(&)

0,3

1,4

0,0

0,0

Acgucar
(g)
3,5

1,5
2,2

13.3/15.5

Aclcar
(8)
3,2

Aclcar
(8)
2,8

6,0

31l

Acucar
(g
3,7

1,8
1,7

13.3/10.9

Acgucar
(g)
3,7

6,1

2,5

13,3

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

Declaracgao 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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