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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢édo 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.



9 foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 ge
roucacio 20 e 30 CEB . D G E 5 t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 2 7 a 11 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
i< lSopa Couve branca com cenoura ripada‘"®©?®(12) 75 82 13 01 131 31 o2 5,1
I.L? Prato Esparguete 3 Bolonhesa“)(3)(6)(7)(12) 18355 4387 19,6 5,8 30,3 33,9 0,5 2,5
-2 WSalada Alface, cenoura e tomate 1469 351 03 0,0 46 2,1 0,1 44
§n NoloJ¢l SFE W  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
o Pao Pao de mistura‘” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g (g (g
= flsopa Feijao vermelho com hortalica"®©?)®)12) w16 1063 15 02 14 62 01 31
E Prato Pescada no forno' com batata e brécolos cozidos 69 41 89 13 23 145 0 30
é Salada Alface, milho e tomate 2367 566 06 0,1 59 44 0,0 31
E IR Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim”(? ralRE R I Y
Pao de mistu ra(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
© Creme de abdbora com espinafres®©?@©)12) 560 241 23 04 72 51 05 84
o Perna de frango assada com Espirais"® e Cenoura 123 4T B4 49 M6 W2 05 4
,,‘I‘_; Alface, pepino e tomate 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
§ N1l FEW  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
o Pao Pao de mistura‘” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) ()] @) (8) ()] ()]
. fjSopa Caldo verde (s/ chourico)"®©?)@®)12) w2 756 15 02 112 28 02 29
E Prato Arroz de peixe com coentros 14079 3365 7,4 1,1 09 256 0,5 1,3
:'g Salada Alface, beterraba e milho 2573 615 04 0,1 6,6 47 0,1 38
5 HCWENEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1 1P 196 °P °tr 1 1
o Pao Pao de mistura‘” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g (g (g
o Sopa Da horta(1)(3)(6)(7)(8)“2) 575,3 133,5 1,7 0,2 19,1 6,5 0,2 6,6
'E Prato Jardineira de V]tela 1778,4 425,1 18,4 5,3 28,2 31,5 0,5 7,8
E Salada Cenoura, couve roxa e pepino 1686 403 02 0,1 55 22 0,1 49
> RNGEUEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
“a Pao Pao de mistura‘” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

REPUBLICA
PORTUGUESA

S DGEStE

2° e 3° CEB
B picecno-gerat dos
Semana 3 14 a 18 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
P, C
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g (g (g
o Juliana"@©)@)@)(12) 4512 1038 1,4 02 14,9 45 02 5,7
T Empadao de atum/cavala com arroz, ervilhas e
w 3)4) 2232,2 533,5 21,6 2,3 48,1 32,9 1,4 4,8
s cenoura
2 Alface, couve roxa e pepino 1637 391 03 0,1 40 33 0,0 35
!?0 s B . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.
g 1 oloJ =TS Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada vamo | seaa N voz | sas N vime | sas | sas 9
Péo de miStu ra(” 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“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 362,6 82,7 1,6 02 12,2 2,8 0,4 41
.E Rancho (carne de porco, vaca, grao, massa, chourico e
a 1)3)(6)(7)(12) 2202,0 526,3 21,1 5,5 41,0 37,7 1,2 71
w legumes)
g}, Alface, tomate e milho 236,8 56,6 0,6 0,1 5,9 4,4 0,0 3,1
2 HIENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,38
Péo de miStu ra(” 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 Lavrador"®©@@)12) 521,7 1207 1,7 02 17,5 5,4 02 6,8
S
o Arroz de moluscos com pimentos* B ) S0 ) 63 LA [z El eol o 4
;'g Alface, beterraba e milho 2573 615 0,4 0.1 6,6 47 0.1 38
= 14 . . . . . . . . . a .
s ISR Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina I I R I I I I
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
"I lSopa Creme de ervilhas com couve flor"®©?E)12) G2 iz e 02 15,4 56 02 66
15
{7 flPrato Peru assado com esparguete"® e feijao-verde 7460 473 163 40 314 342 04 34
:'g Salada Alface, cenoura e couve roxa 189,9 454 02 0,0 5,6 3,1 0,1 5,0
= , q q
5 RlIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
p ¢
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
Sopa Feijao verde!"®©7)@)(12) 3858 882 1,4 02 14,1 A7 02 5,3
[
— ’ .
7 @Prato Abrétea estufada® com batata cozida 9153 2188 42 06 n7 23 0.4 25
L
" flSalada Alface, pepino e tomate 1208 289 05 01 29 22 00 29
e
o LIGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

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.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



9 foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 e
roucacio 20 e 30 CEB . D G E S t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 4 21 a 25 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  Ka) () &) ® © &) &)
Abobora com massinhas(1)(3)(6)(7)(8)(9)“2) 5389 1288 1,7 0,3 21,7 41 0,2 6,1
i Hamburguer estufado com molho de
Li'lf cogumelos“)‘3)‘6"9’(7”10”12), massa espiral“’(” e legumes 20987 5016 174 5,0 459 371 1,3 6,9
= salteados
(= . .
a’ Alface, milho e pepino 214,4 51,2 0,6 0,1 4,7 4,5 0,0 1,8
S NEUETN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® ) &) ® ®
Grao com nabic;as“)(3’(6)‘7"8)“2) 5156 119,2 2,1 03 17,2 5,1 03 5,4
© : " (4)
[
= Filetes de pescada.no forno com ervas aromaticas™” com I " B I 25
s batata corada/cozida
g Alface, tomate e couve roxa 1860 445 03 0,0 5.2 32 0,0 48
2 HIEGEIEN  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida [ I R I I I I
Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) () &) ® © &) &)
(1B3)(6)(7)(8)(12) 383,3 87,6 1,3 0,1 13,4 32 0.2 5,1
© Creme de cenoura com couve branca
K% Feijoada a Portuguesa”®”"? com arroz P02 B9 194 53 546 36 11 6d
;'g Alface, pepino e couve em juliana 4 38 05 0,1 25 33 0,0 24
= ’ . .
S ELLIENEER Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () &) ) © &) ®
Sopa Feijao branco c/ espinafres“)(3’(6)(7’(8)(9“12) 4689 1081 18 02 15,1 48 0,4 43
©
= (4)
 Bprato Bac‘alhau fresco de tomatada"™ com batata e couve flor 1 1 0 I 06 1
L cozidas
]
- @Salada Alface, beterraba e cenoura 1674 400 02 0,0 5.2 2,4 0,2 5,1
‘5 Z . . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
&  ERlICEEN Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria®? /8506 /2033 /37 /14 /337 /78 /04 /133
Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® © © ® ®
Sopa Legumes com ervilhas"®©?EE)(12) 400 940 15 02 13,7 3,7 02 5,0
© : (1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14)
'5 Prato Bifes de frango panados no forno COM oo w9 90 » 1 1 26
(e arroz de cenoura
4;‘: Salada Cenoura, couve roxa e tomate 1909 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 62
A | NGNS Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao Péo de miStu ra(” 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



€9 foivetisa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 -
POUCACAD 20 e 30 CEB . D G E S t E

B picecno-gerat dos

Semana 5 28 de janeiro a 1 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Ka) (@ @ ® &) @ @
o Juliana"@©)@)@)(12) 4512 1038 14 02 14,9 45 02 5,7
= Tortilha de camarao e améijoa com ervilhas e legumes
[ 2062,7 493,0 20,9 4,3 34,3 35,9 2,0 9,2
o The)2)3)(12)(14) ’ 5 3 g : ; J b
s (cogumelos, tomate, cenoura e milho)
g Alface, tomate e cenoura 1469 351 03 0,0 46 21 0,1 44
& ECLIENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
2 Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Ka) (@ @ ® &) @ @
o Minestrone“)(3)(6)(7)(8)“2) 576,1 137,7 1,7 0,3 22,6 4,9 0,2 6,0
[
E Arroz de aves (peru e frango)(”“’)mm’ 1987,3 4750 17,5 41 2,0 36,3 1,0 2,0
© Alface, couve em juliana e milho 574 615 05 0,1 54 55 0,0 26
U‘ 14 . .
° Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
= Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea) (@ © ® ® ® ©
m Feijao vermelho com couve lombarda'"®®?®12 500,00 |ite:sR] [RRGsT [NC2i] |[tea i [s:ai (o2 85
1
o Salmao grelhado“’ com batata e feijao verde cozidos (22N IEUCEN e 57 ZZONN 2 2i o 3
:'g Alface, tomate e milho 236,7 56,6 0,6 0,1 5,9 4,4 0,0 3,1
—
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada /w9 w1 167 loa ite  10a  Joo /179
d Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea) (@ © ® ® ® ©
Macedonia de [egumes“)(3)(6)(7)(8)(12) 409,7 93,9 1,5 0,2 13,8 3,5 0,2 5,5
©
= (1)3)
T Cgrne de porco assaqa com espérguete e salada N I 2 R R 12
L tricolor (cenoura, brocolos e milho)
I
= fllSalada Alface, pepino e beterraba M0 337 25 0 36 25 0 36
5 z . .
O HeDLIGIUGEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea) (@ © ® ® ® ©
Creme de alho francés com couve flor"®©NEE)12) el Gl S 02 2 S 02 (33
© i+ ~(1)(4) d (NB)4)(7)
,5 Carapau frito - ~/ Barrinhas de pescada panadas N I .9 I R .
(e com arroz de feijao
-E Alface, tomate e cenoura 1469 351 03 0,0 46 21 0,1 44
Q . o o 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
v HOIENEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado"” /12508 /2990 /164 /92 /326 /54 /02 /326
Pao Péo de miStu ra(” 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

REPUBLICA
PORTUGUESA

S DGEStE

poucacio o (o]
2 € 3 CEB B picecno-gerat dos
Semana 6 4 a 8 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () &) ) © &) ®
= QSopa Alho francés com curgete!"®©N@E(12) 278 93 16 03 150 37 02 62
-E Febras de porco grelhadas com estufado de cogumelos e
L PratO M3) 1729,5 413,4 14,7 4,1 33,0 34,0 1,3 5,2
s esparguete
= Bsalada Alface, pepino e beterraba w2 o 137 03 0,1 36 25 0,1 36
=
& NeLIgInSEW Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
2 Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () &) ) © &) ®
= fSopa Creme de ervilhas e cenoura!®©?®)112) GZLIT | ice,oF] s |02 [ieol A e i
[
s Prato Bacalhau a Conde da Guardaﬂ)(3)(4)(6)(7)(8)(12) 12184 291,2 12,2 42 19,6 24,8 2,3 4,0
w
o | REIEGE Cenoura, milho e tomate 2415 577 04 0,1 74 3,4 0,1 45
(9
, q q 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
E IJEEIER  Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce®? /6176 /1476 117 109 /280 /47 /04 /124
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® © © ® ®
Couve branca“)(3)(6)(7)(8)(12) 383,3 87,6 1,3 0,1 13,4 3.2 0,2 5,1
©
S
5 Frango estufado com cenoura, puré de batata"®®7®(2) 63 w0 28 58 24 w2 07 es
1
]
"%' Curgete, alface e cenoura 1753 419 04 0,1 47 32 0,1 44
g SOl J¢I SFE W  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® ) © ® ®
o Espinafres com cenoura MO ?E)e)(12) 368,6 84,1 1,6 02 12,4 2,9 0,4 42
S
@ Tintureira em molho de tomate com salada russa Ll I LS AR e G
;:t; Alface, cenoura e couve-roxa 189,9 45,4 02 0,0 56 3,1 0,1 5,0
c , o o . . . b b o b H b
= HIEISEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida [ I R I I I I
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) () &) ® © &) &)
- Sopa Agriaoﬂ)(3)(6)(7)(8)(12) 355,2 80,9 1,5 0,3 12,0 2,9 0,3 3,9
[
D Prato ChiliM® ™2 ~5m arroz branco 23043 5507 19,6 5,7 50,2 38,0 0,4 23
w
é Salada Alface, tomate e beterraba 1635 39,1 03 0,0 49 25 0,1 49
o  NBIEWEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
w

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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



9 foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 e
roucacio 20 e 30 CEB . D G E S t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 7 11 a 15 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  Ka) () &) ® © &) &)
© Creme de feijéo verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) 454,5 104,6 1,5 0,2 15,4 42 0,2 6,6
w Massinha de abrotea com ervilhas e cenoura™™®® t6 #3983 13 34 307 06 60
.‘g Curgete, tomate e pepino 150,2 35,9 0,6 0,2 42 2,4 0,0 4,1
: ’ . .
=) Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,38
$ Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () &) ) © &) ®
Primavera“)(3)(6)(7)(8)(12) 4402 101,2 1,4 0,2 14,8 4,2 0,2 5,4
o Perna de peru assada com arroz de legumes (milho e
'a , 1669,9 399,1 17,3 4,3 32,8 27,0 0,5 0,4
w brocolos)
1
g, Alface, cenoura e milho 240,6 57,5 0,4 0,1 6,3 43 0,1 33
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  Ka) () &) ® © &) &)
Abdbora com massinhas“)‘3)‘6)‘7’(8)‘9)“2’ 538,9 1288 1,7 03 21,7 41 02 6,1
©
1
o Pescada a Provencal (c/ ovo ralado)®?, batata corada 39 710 95 15 a0 24 06 18
1
g Cenoura, couve-roxa e tomate 1908 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 6,2
] , . . . . ] : ] . ] ] )
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s Sma o7 lon /ma jas Jao 1
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () &) ) © ® ®
Grido com couve lombarda“)(3)‘6"7’(8)“2) 5157 19,3 1,9 0,2 17,2 52 02 5,6
© .
= Febras de porco grelhadas com estufado de ervilhas e
(V] 3 1957,8 467,9 17,7 4,5 37,2 35,6 0,6 6,0
w massa fusilli®
G
b= Beterraba, cenoura e tomate 1856 44,4 02 0,0 71 15 02 6,9
&  ERLIGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) () &) ® © &) &)
Alho francés com cenoura"®©?@O)12) Tz | G2 s 0z = | 28 02 5
: 7 (1 (#)(7) 2
© Bafje]o gratinado com batata assada/cozida e N I .5 I I »
k7] brocolos
e
S Alface, beterraba e milho 2571 615 04 0,1 6,6 47 0,1 3,8
e
3
S HEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina com frutas ooy o Soo tao s son S R

Pao Pao de miStU ra“) 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

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.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



£J foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 e
roucacio 20 e 30 CEB . D G E S t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 8 18 a 22 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
Primavera“)(3)(6)(7)(8)(12) 4402 1012 1,4 0,2 14,8 42 0,2 54
©
S
o— a (1)(3)(6)(9)(10)(12) (13)
k% Alrr!ondegas.estufadas com esparguete 1 1 1 us N R 13
s ervilhas cozidas
-]
= Alface, tomate e cenoura 169 351 03 0,0 46 21 0,1 44
S MNJGEUETEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
w
Pao Péo de miStu ra(” 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 Sopa Legumes com ervilhas"©?E)E)(12) 400 940 15 02 13,7 3,7 02 5,0
[
K Prato Carapau assado” com batata assada/cozida 10647 2545 95 16 217 194 04 25
I llSalada Tomate, couve roxa e milho 806 671 04 01 81 45 01 49
O ’ o o 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
5 HLLGUEEEW Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte!”) /3724 1890 /20 /14 /126 /54 /02 /126
= Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
© Creme de abdbora com feijao verde!"®©MNE(12) ot A 0z e | 28 02 &)
E Arroz de frango no forno a moda antiga'"®©?(12) 220l B BRI 2l sl [ 53
s Alface, beterraba e cenoura 167,4 400 02 0,0 52 24 02 5,1
— 14 . .
S MeLEyEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 138
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
Sopa Camponesa“)(3)(6)(7)(8)(12) 554,3 128,5 1,7 0,2 18,1 5,8 0,4 7,3
© . ,
& Filetes de Pescada no forno com pure de
[} Prato 13)(6)(7)@)(12) , 1199,6 286,7 9,9 1,8 21,0 26,8 0,7 5,5
L:-E: batata' , cenoura e brocolos cozidos
e | FEIEGE Tomate, milho e pepino 2153 515 06 0,1 58 35 0,0 3,0
& HLIGWESEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1 1P 196 °P °r 1 1
Péo de miStu ra(” 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 Caldo verde (s/ chourigo)“)(3"6)(7"8)“2) 32 756 15 02 11,2 2,8 02 29
1 e
‘T Bifinhos de porco de cebolada com arroz de cenoura 19655 4698 170 44 455 306 06 51
L
pas Alface, tomate e couve roxa 1860 445 03 0,0 52 32 0,0 48
- ’ . .
s RUUENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Pao Péo de miStu ra(” 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



9 foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 e
roucacio 20 e 30 CEB . D G E S t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 9 25 de fevereiro a 1 de marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) () () (8) () (8)
© Feijao verde®©®®)(12) 3858 88,2 1,4 02 14,1 2,7 02 53
S
(7] o
w Atum com feijao-frade (batata, ovo e cenoura)®® w68 4509 B2 29 240 M3 14 39
©
2 Beterraba, cenoura e tomate 1856 444 02 0,0 7,1 15 02 69
=] Z . .
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) () () (8) () (8)
© Nabo e cenoura com couve!"®©?®12) 200:oR) ROLZR (SRUEEN BROIRN (1278 |B0:6R (BN072 a4
= MA)
@ Carne de vaca estufada com esparguete il el 5 2 2 G 5
c'& Cenoura, couve-roxa e tomate 1909 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 6.2
E Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) @) ()] (8) ()] @)
Lavrador"®©@@)12) 5217 1207 17 02 17,5 5,4 02 6,8
©
= s _(4) ] ;.
= Solha corada com laranja™, batata cozida e macedonia de | 1 1 .5 1 1 8
L legumes
[ 9
"%' Alface, cenoura e milho 2406 575 04 0,1 63 43 0,1 33
S ELLIELUEREN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1P °vr ! °vPr 1P r
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) @) @)
© Sopa de tomate!"3©?)@)12) 3546 80,8 13 0,1 13,5 2,0 0,2 53
E Perna de frango assada com arroz de ervilhas 20874 4989 230 48 424 86 05 07
:'3 Tomate, alface e pepino 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
g NoloJ¢l SFE W  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) @) ()] (8) ()] @)
o Sopa Nabicas com feijdo frade M@ ©)E)(12) 5108 1181 17 03 17,6 5,4 03 5.4
5 Prato Paloco a Bras®®@(3) 23773 5682 338 11,3 50 397 3,4 0,8
""g Salada Alface, milho e cebola 1540 368 03 00 33 33 00 1.3
+ P . . . 2813 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
% HUGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim”? JaA 11000 134 /13 148 /41 101 /148
2 Pao Péo de miStu ra(” 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



KEPUBLICA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 g
@

Toucagio 20 e 30 CEB

Semana 10 4 a 8 de margo

DGESstE

Difecda-Oeral dos

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

Sobremesa
Péo

<
m
<
m

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(2) (8) (2) (2)

g

(Kcal)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

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

ZH

<
m

VE
(Kcal)

>
(2]
g

Prot. Sal Aclcar
(2)

z
8

Sobremesa

e3

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

VE
KJ,

Sobremesa
Péo

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo 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.



9 foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 e
roucacio 20 e 30 CEB . D G E S t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 11 11 a 15 de marc¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Sal
K) (k) (@ © © @ © )
Espinafres“)(3)‘6)‘7)(8)(9)(12) 3626 82,7 1,6 0.2 12,2 2,8 0,4 41
©
1
% Massa de atum com legumes (cenoura, couve flor e
2090,3 499,6 21,2 2,1 38,2 34,3 1,4 6,9
L d (MB)4)
s ervilhas)
-E Alface, milho e tomate 236,7 56,6 0,6 0,1 5,9 4,4 0,0 3,1
=}
§’ LGNl Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada I I R I I R I
Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (k) (@ © © @ © ©
© Sopa Creme de [egumes(1)(3)(6)(7)(8)(9)“2) 440,1 101,2 1,8 0,3 14,3 4,1 0,4 5,6
[
rm @ Prato Frango assado com arroz de cenoura 0154 4817 250 52 M1 289 05 26
o
P lSalada Alface, beterraba e cenoura 74 400 02 00 52 24 02 5.1
(93 , q -
5 RelIGINGEEW Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
~ Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
®) (k) (@ © © @ © ©
© Feijéo branco com couve lombarda'®®®(12) 50050 |isZ] [RREsT] [C2i] |[tea ] sl (o2 B
5 Badejo estufado" com batata, cenoura e ervilhas 1690 LT 107 17 290 306 08 61
;'g Couve em juliana, pepino e tomate 1425 341 05 0,1 37 2,4 0,0 3,6
- ’ . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®) (Ka) (@ ® ® © ® ®
Macedédnia de [egumeS“)(3)(6)(7)(8)(12) 4007 93,9 15 02 13,8 3,5 02 5,5
©
A
K% Rolo de carne no forno™®®?9 com esparguete® 798 30 M6 57 M4 32 04 18
1
] ;
= Alface, milho e couve roxa 797 668 04 01 69 55 00 37
‘T ; . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
S HCGUEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce®”) /6176 /1476 117 109 /280 /47 /01 /124
Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®) (Ka) (@ ® ® © ® ®
lsopa Caldo verde (s/ chourico)®©® (2 w2 s 1502 2 28 02 29
1
o Prato Meia desfeita de bacalhaum“)“z) 13158 3145 11,3 1,2 21,2 30,0 2,3 3,0
[ . s
Pl Salada Tomate, milho e couve em juliana 286 618 05 01 66 46 00 37
e
o HNeIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Pao Péo de miStU ra“) 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

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.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagdo 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

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA [ 1)
TOLCKCAD (o] o . D G E S t E
2 € 3 CEB B picecno-gerat dos
Semana 12 18 a 22 de mar¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  (Kea) (@ © ® ® ® ©
Creme de feijao verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) 4545 1046 1,5 0,2 15,4 42 02 6,6
i Hamburguer estufado com molho de
Li'lf cogumelos"POON012) " massa espiral ") e legumes 215828 (516,08 [7,5H [N, 08N (78 [B08.28 |IN2 £2
I}
y: salteados
3 Pepino, tomate e couve roxa 1648 394 03 0,1 5,1 2,3 0,0 47
A | NG Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Ka) (@ @ @ &) @ @
POrtuguesa“)(3)(6)(7)(8)(12) 554,5 128,5 1,7 0,2 19,2 5,7 0,3 6,9
© 2 d (1)(4)(7) 2
'5 Filetes Idg pescada gratinados com batata cozida e 1l 1 19 1 1 105
w macedonia de legumes
g Alface, beterraba e milho 571 615 04 0,1 6,6 47 0,1 38
P SR Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1 1P 19»r " °r 1 1
Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Ka) (@ ® @ &) @ @
- Da horta(1)(3)(6)(7)(8)(12) 5753 1335 1,7 0.2 19,1 6,5 02 6,6
1
9 Strogonoff de frango™”’ com arroz branco U2 [sos:o) ROl (RN e e [ 40
;'g Alface, cenoura e tomate 1469 351 03 0,0 46 2,1 0,1 44
— 14 . .
S ELLIGENEER Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  (Kea) (@ © © ® ® ©
© Sopa Alho francés com curgete“)‘3)(6)‘7’(8"9)“2) 427,8 98,3 1,6 0,3 15,0 3,7 0,2 6,2
A
‘D Prato Empadao de peixeﬂ)(3)(4)(6)(7)(8)(12) 152,3 2754 10,5 2,0 19,3 25,0 0,7 3,9
e
:'g Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 1909 456 02 0,0 68 2,1 0,1 6.2
= , q q 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
5 HMIENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte!” (3724 /8.0 /20 /14 /126 /51 j02 /126
d Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Ka) (@ @ ® &) @ @
o Juliana“)(3)(6)(7)(8)“2) 4512 103,8 1,4 0,2 14,9 4,5 0,2 5,7
1 a9 \
(7] Feijoada a Transmontana"®""? com arroz A EEDYRR R e Gl
(e
g Alface, tomate e cenoura 1469 351 03 0,0 46 2,1 0,1 44
e
o HNeIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
(%]

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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

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.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



£J foktucutsa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 ge
roucacio 20 e 30 CEB . D G E 5 t E

B pirectio-Oeral dos

Semana 13 25 a 29 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g (g (g
'E Hortali(;a“"3)(6)‘7)‘8’“2’ 4004 917 1,4 0,1 13,7 36 0,2 54
LE Massinha de baca[hau(1)(3)(4) 1357,7 3245 7,7 1,1 33,5 30,0 2,8 13
1
.‘g Alface, milho e cenoura 240,6 57,5 0,4 0,1 6,3 43 0,1 33
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s N o | o | okn Voo | ioa | ioo | i
g Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) ()] @) (8) @) ()]
o Grao com couve lombardaﬂ)(3)(6)(7)(8)(12) 5157 119,3 1,9 0,2 17,2 5,2 0,2 5,6
‘o Frango de tomatada com arroz de cenoura 20543 4910 251 52 B/ 292 05 35
| 'S 3
gz Alface, couve roxa e milho 2797 668 04 0,1 6,9 55 0,0 37
(83 z . .
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
= Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
© Creme de cenoura e massinhas"®©®®(12) 56320 [aSH [IRGeT] ot [R2e:ai Al (oS 2
5 Pescada estufada com ervilhas”, batata cozida B34 3139 90 13 261 20 07 34
;'g Alface, beterraba e tomate 1635 391 03 0,0 49 25 0,1 49
— P g g c
s  SIJENEEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 1P 1P 0P r1tr rr |
d Péo Péo de miStu ra(” 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 Feijao Verde(1)(3)(6)(7)(3)(12) 385,8 88,2 1,4 0,2 14,1 2,7 0,2 53
E Prato Pa de porco no forno com esparguete“)m e cenoura o2 Il B s B2 N G 4
s REIEGE] Alface, pepino e tomate 1208 289 05 01 29 22 00 29
(= . o o
5 | NeLIGIUEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Péo de miStU ra“) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (8) ()] ()]
Sa[oia“)(3)(6)(7)(8)(12) 532,7 1233 1,5 0,2 18,0 5,7 0,2 5,6
[ Atum com salada de feijao frade (batata, ovo e
‘a (3)(4) 1886,8 450,9 23,2 29 24,0 34,3 1,4 3,9
[ cenoura)
4;-“: Alface, tomate e beterraba 1635 39,1 03 0,0 49 2,5 0.1 49
S RELIEUETN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao Péo de miStU ra“) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

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.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



€9 foivenisa  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 -
POUCACAD 20 e 30 CEB . D G E S t E

B picecno-gerat dos

Semana 14 1 a5 de abril
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) () &) ® © &) &)
- Creme de alho franCéS“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 3946 90,3 1,4 0.2 14,1 3,0 0.2 5,5
S
Li'lf Almondegas estufadas"®©®10012) com massa espiral“’(” fle62:5N S97;7 (NCONY G2 Ji | B | 03 Ze
©
-]
= Alface, cenoura e tomate 1469 351 03 0,0 46 2,1 0,1 44
S MNJGEUETEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
w
Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® © &) ® ®
Sopa Grao com couve lombarda“)(3)(6)(7)(8)(12) 5157 119,3 1,9 0,2 17,2 5,2 0,2 5,6
© ‘ (4)
,5 Prato Abrf)tea estufada em molho de tomate™ com batata I " I 0s 25
w cozida
g Salada Alface, milho e tomate 267 566 06 0,1 59 44 0,0 31
2 REUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1P °vr ! °»P 1P r
Pao Péo de miStu ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
®)  (Kea) () ® © &) ® ®
1l Sopa Camponesa“)(3)(6)(7)(8)“2) 5543 1285 1,7 02 18,1 5,8 04 73
A
E Prato Perna de frango assada com arroz de acafrao 19799 4732 228 48 398 265 05 05
I:0 fllsalada Cenoura, couve roxa e pepino 1686 403 02 01 55 22 o 49
— 14 . .
S ELLIENEER Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  Ka) () &) ® © &) &)
opa = i~ (1)3)(6)(7)(8)(12) 4616 1063 1,5 0,2 13,4 6,2 0,1 3,1
© P Feijao vermelho com hortalica
E Prato Massinha de peixe com cenoura e hortela"®® 19799 4732 228 48 398 265 0,5 0,5
I:0 fllsalada Alface, beterraba e milho 2571 615 04 01 66 47 01 38
(= ’ o o o 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
5 HIEHEEN Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria”®?”) /8506 /2033 /37 /14 /337 /78 /04 /133
d Péo de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) () &) ® © &) &)
Creme de legumes“)(3)(6)(7)(8)(9)“2) 440,1 101,2 1,8 0,3 14,3 4,1 0,4 5,6
©
1 se~
‘D Arroz de carnes com couve lombarda e feijao vermelho 20351 4864 176 48 465 322 06 48
L
tlv i 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
5 ace, pepino e tomate
3 , . .
Q& ELLIGENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao Péo de miStu ra(” 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



