' DGEStE

M REPUELICA R -
PDRTUGUESH Diregdo-Geral dos
“u;m;jp DIETA MEDITERRANICA - LOte 3 e 4 a Estabeleocimentos Escolares
Semana 1 4 a 8 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Protein Sal
)  (Kea)  (g) ®@ ® ® as@ @
o Creme de vegetais’ '’ 250,84 119,59 1,6 0144 2318 3,59 24531 0317
=
i Rissois de pescada’?**%7 com arroz de couve lombarda 207 47 2 28 57,9 36 [ 107 | 1A
1
L]
e Alface, cenoura e curgete 15,6 41,94 053 0,11 564 535 392 01028
=]
D Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 052 02 1651 163 1,13 003
“na 3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Protein Sal
K)  (Keal)  (g) © © ® as@ (@
Feijao-branco com espinafres'? 47504 11358 2 0254 186 551 5161 06863
o
‘D Carne de porco estufada com macarronete’ 1622,1| | 3857 || 14 33 30,3 15 |42 | 04
(1
1
g Cenoura, milho e tomate 278,03 66,585 0,78 0 15,59 456 2,49 0,1065
7] 7 . .
[ Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 1651 163 1,13 003
3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Protein Sal
)  (Keal)  (g) @ @ @ as@ @
Alho-francés com Cenoura12 391,74 93,62 1,5 0,264 17,05 7,33 3,14 0,3415
©
i~ 4 . .
5 PeSf:ada cozida com batata, feijao-verde e cenoura 1 1 1 1 1 1
L cozidos
]
"g Alface, beterraba e pepino 1765 4 0,5 0,1 5,85 58 37 02213
, q Q 313,6/3 16,51/12, 1,13/5,
3 Fruta da epoca (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’ 74,9/88,7 1 0,52/2| ] 0.2/1,1 6 | 163/51 o™ 0,03/0,18
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) © ) ) ) )
o Grio com couve-lombarda'? 4992 1193 1,8 02 206 68 50 04
(.
@ Perna de per( assada com laranja e esparguete’ (o2 (el ol Cs el el ez e
:'5 Tomate, milho e cenoura 2780 66,6 0,8 0,0 12,6 4,6 2,5 0,1
c , . .
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 11 00
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ® ® ® ® ®
Puré de legumes®™'? 2508 1196 1,6 0, 32 36 245 03
© = 4 3
,5 Salada de grao com paloco”, batata, cenoura e ovo I N s e 1 1
(s ralado
1
]
+ Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 7.6 75 34 03
Q , g g 313,6/3 0,52/0,7 ,51/18, 16,3/18,2 1,13/0,
v Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada as Torre 70T 0008 105N 103782 LG 0,03/0,07

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P3o de mistura’

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

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

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

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

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



de
‘ REPUEBLICA ~ . DGEStE
FORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 =31’.21‘.‘,?.;3;‘2LI’S.',;;C,,:,..".

roucagio

Semana 2 11 a 15 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
= Couve-branca com cenoura ripada'? go3 RO 2O (2 S I Rz
I}; Esparguete é Bolonhesa1’6’12 1477,4  353,1 11,9 2,9 30,3 2,7 30,5 0,4
& Alface, couve em juliana e tomate 1724 42 07 0,1 57 56 34 00
= Z . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 11 00
g% PaO de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Caldo_verde12 341,2 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 3,3 0,1
A
E Arroz de peixe4 com coentros 1514,3  361,9 9,2 1,3 40,9 1,5 27,6 0,6
S Alface, beterraba e milho 21,4 770 08 0,0 12,9 50 47 02
O
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s 7asme OHOT 00,08 16518 163182 LRI 0031002
F PaO de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8 (g (g (g) (g
© Creme de abobora com espinafres12 N9 760 20 03 n7 | 28 28 06
E Frango assado com massa espirais1 (507 2zl o 10 A G el e
:'3 Alface, pepino e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
= ’ . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 11 00
o Pa'\o de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8 (g (g) (g) (g
jido- i 466,8 11,6 1,7 0,3 18,2 5,8 5,8 0,2
Feijao-vermelho com hortalica'’
©
-q-'=, Palmeta* no forno com batata e brécolos cozidos 1253,3) [1299.,51 | 7.9 1.1 26,1 39 {303 05
"'&; Alface, milho e tomate 2794 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
5 - - - .
£ Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim de 604 0 00 OSUBS (oo 1651/12, 16,3/12,0 1,13/4, 0,03/0,13
3 14,7 ’ ’ 5 U 0 8 925 1
o caramelo®’
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Horta” 4759  113,8 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2 0,4
g Carne de porco assada/estufada com ervilhas, cenoura € 1997, 4773 204/ wirar PO o W51 oo
(7] 2839 /676 215 T 717 ’ 41,3 00
L arroz
1
< q
= Cenoura, couve-roxa e pepino 1706 408 03 01 7,0 62 29 0t
()] . g q
wn Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 11 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

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

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

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

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



de
‘M REPUELICA ~ ' DGEStE
FORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 ;3;'.21‘3?.;5;"1Lt’:.‘.:.c.,zu.n.

roucagio

Semana 3 18 a 22 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (g) (g) (g) (g)
& Juliana12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
4= 5 1,4 .
k% Massa tricolor de cavala em conserva '* com ervilhas e 1 1 1 s N T
pes cenoura
= Alface, couve-roxa e pepino 1720 411 05 0,1 5.2 46 43 00
=] 7 . g
an Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s 7aome OO 00,08 16518 163182 LRI 0031002
“na 3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
)  (Kea)  (g) ® ) ® ) ®
© Espinafres” 352,0 84,1 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0 0,7
15 o
T Peru assado com arroz de milho e cenoura 16380 4220 97 15 0,4 31 49 08
(e
S Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 0,0 5,5 54 26 01
O
] Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 11 00
b 3 i 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ® ® ® ® ®
Lavrador“z 519,9  159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5 0,4
.4
©
s Cardinal” estufado com salada camponesa (batata, cenoura T I 2 257 N T
@ e ervilhas)
..‘IS Alface, beterraba e milho 21,4 770 08 0,0 12,9 50 47 02
_ ’ o o . .
< Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Gelatina de tutti o p—
g 12 72’3 74,9/89,0 0,52/0 0,2/0 16,51/0 16,3/0 ’ 2 0,03/0
frutti ’ ’
Pa'\o de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ® ® ® ® ®
© Creme de ervilhas com coentros'? 36,4 852 13 02 157 50 26 03
E Rancho1 2158,2  515,8 17,3 3,7 421 8,3 47,3 1,2
_g'g Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 0,0 7,0 62 40 0t
c , g g
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 11 00
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ) ) ) ) )
Feijao.verde12 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
© : 1,4 1,2,4,14
'q"=, Carapau frito " / Barras de pescada no forno com B SO 1o 300 se 30 2010 PO 07102
L arroz de tomate ’ !
1
g 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) 3136 749 05 02 165 163 11 00
Pao de mistura1 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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

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

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



'S REPUBLICA

Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

PORTUGUESA

roucagio

Semana 4

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

25 a 29 de janeiro

Abobora com vegetais® "2

1612 astufadas com molho de tomate e

Almondegas
esparguete’
Alface, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

P30 de mistura’

Espinafres12

Solha* no forno com limao com batata e couve-flor cozidas
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’

Pao de mistura’

Creme de cenoura com couve-branca'?

1:3,6:12 & arroz branco

Feijoada a Portuguesa
Alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)

P30 de mistura’

Grao com nabit;as12
Tintureira® estufada com coentros e massa cotovelinhos'

Alface, tomate e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’

Legumes com ervilhas'?

Tirinhas de frango estufadas com arroz de cenoura
Cenoura, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura’

VE
(KJ)

209,0

900,9

267,9

313,6

VE
(KJ)

359,3

1296,6

188,6

313,6/1
240,3

VE
(KJ)

437,0

2163,3

172,0

313,6

VE
(KJ)

539,1

1653,0

146,6

313,6/3
27,46

VE
(KJ)

332,7
1760,0
182,1

313,6

VE
(Kcal)

109,0

461,3

64,2

74,9

Lip.
(8)

1,7

24,1

1,1

0,5

AG Sat.
()

0,2

3,8

0,1

0,2

¢ DGEStE

. Diregdo-Geral dos
, Estabelecimentos Escolaros

HC
()]

20,7

36,0

035,

16,5

Acucar
(g)

1,6

16,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,9

309,9

45,1

74,9/296

Lip.
()]
1,8

9,3

0,2
0,52/16,
4

AG Sat.
(8)

0,2

1,4

0,0

0,2/9,15

HC
(8)

14,2

24,5

7,6

16,51/32, 16,3/32,5 1,13/5,

Acglcar
()]
5,3
2,6

759

5]

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

104,5

517,0

41,1

74,9

Lip.
()]
il5

16,2

0,5

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

4,0

0,1

0,2

HC
(8)

20,2

52,7

Acgucar
()]
11,0

4,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

129,5

396,0

35,0

74,9/78

Lip.
()]
2,1

12,0

0,4
0,52/0,7
2

AG Sat.
(8)

0,3

1,8

0,0

0,2/0,08

HC
(8)

21,7

37,4

5,5

16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0
29 4

Acgucar

(8)

7,5

3,0

5,4

9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,5
420,0
43,5

74,9

Lip.
(8)
1,2

11,8
0,2

0,5

AG Sat.
(g)

0,2
1,8
0,0

0,2

HC
()

15,0
44,1
8,3

16,5

Acucar
(8)

5,0
43
7,5

16,3

Prot. Sal
(8) (8)
24,2 0,2
22,9 0,3
4,2 0,0
1,1 0,0
Prot. Sal
(@) ()]
3,1 0,5
30,9 0,9
3,4 0,3
0,03/0,21
Prot. Sal
()] ()]
2,8 0,4
38,9 1,0
4,3 0,0
1,1 0,0
Prot. Sal
()] ()]
5,8 0,4
33,0 0,6
2,6 0,1
o | 0.03/0,02
Prot. Sal
(8) (8)
2,0 0,2
33,3 0,7
2,6 0,1
1,1 0,0

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.
Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéo 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 Composicéo 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.



‘Y REPUBLICA
PORTUGUESA

Segunda-Feira

Quarta-Feira Terca-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

1 a 5 de fevereiro

Creme de cenoura com massinhas’ "2
Atum* com feijao-frade (atum, batata, ovo’, e cenoura)

Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Minestrone’-"?

Arroz de aves (peru e frango)
Alface, couve em juliana e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao-vermelho com couve-lombarda'?

Pescada® no forno com ervas aromaticas, com batata e
feijao-verde cozidos

Alface, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’

Legumes9’12

Perna de porco no forno/estufada com massa espiral1
Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Creme de couve-flor'?

Peixe prata* estufado com pimentos tricolor e arroz
branco

Alface, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)/ logurte de aromas’

P3o de mistura’

VE
(KJ)

493,8
2148,0

186,6

313,6

VE
(KJ)

358,3
1738,9
304,3

313,6

VE
(KJ)

466,8
1295,9

279,4
313,6/3

VE
(KJ)

250,8

1580
/1613

176,5

313,6

VE
(KJ)

410,3
1846,3

146,6

313,6/3
71,2

VE
(Kcal)

118,0

513,0

44,6

74,9

Lip. AG Sat.
(8) (8)
1,3 0,2
20,5 2,1
0,2 0,0
0,5 0,2

' DGEStE

. Diregdo-Geral dos
a Estabelecimentos Escolares

HC
(8)

23,8

44,8

8,9

16,5

Acucar
(8)
7,9

5,7

8,8

16,3

Prot.
(8)

2,6

36,3

2,0

1,1

Sal
(8)

0,4

0,3

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,5
415,6
72,9

74,9

Lip. AG Sat.
()] ()]
1,7 0,3
9,9 1,7
1,0 0,0
0,5 0,2

HC
(8)

12,4

39,8

10,5

16,5

Acglcar
()]

3,8

0,6

2,6

16,3

Prot.
()]

3,7

40,6

5,6

1,1

Sal
()]

0,2

0,5

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

11,6

309,7

66,9

74,9/78

Lip. AG Sat.
() ()
17 03
9,2 1,4
1,0 0,0
0'522’0'7 0,2/0,08

HC
(8)

18,2

26,4

10,8

Acgucar
()]

5,8

3,9

2,9

Prot.
()]

5,8

29,2

3,9

16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0

9

40

Sal
()]

0,2

0,7

0,0

’ 0,03/0,02

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6

377 /358

42,2

74,9

Lip. AG Sat.
()] ()]
1,6 0,1
13,8

13,9 3,2/ 3,2
0,5 0,1
0,5 0,2

HC
(8)

23,2

28,6 /
30,1

539

16,5

Acgucar
()]

3,6

1,3/2,6

5,8

16,3

Prot.
()]

24,5

33,7/
34,1

3,7

1,1

Sal
()]

0,3

0,6 /0,6

0,2

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

98,1

441,2

35,0

74,9/88,7 0,52/2

Lip. AG Sat.
(8) (8)
3 0,1

16,5 2,4
0,4 0,0

0,2/1,1

HC
(8)

16,9
42,7

535

16,51/12
6

Acucar
)
7,5
P20

5,4

’ 16,3/5,1

Prot.
()

4,7
29,3

2,6

1,13/5
12

Sal
()

0,4

0,7

0,1

’ 0,03/0,18

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.
Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéo 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 Composicéo 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.



é
‘M REPUELICA ~ . DGEStE
FORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 =31’.2‘:1?.;‘3:‘2Li’.i'mm.n.

roucagio

Semana 6 8 a 12 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar  Prot. Sal
)  (Kea)  (g) ® ® ® ® ®
o Alho-francés com cenoura'? 07 el S (RN 7 2R R s
= sop~1,6,12 .
K Hamburguer misto no forno com arroz de milho e 1 1 1 1 1 1
s cenoura
o .
= Alface, beterraba e pepino 1765 422 05 0,1 5,9 58 37 02
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 11 00
(72]
PaO de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ® ® ® ® ®
Couve branca” 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
© . g 4
,qg:) Filete de peixe es&:amudo de cebolada com batata aos | 1 1 1 1 1 1
w cubos e cenoura cozida
§ Cenoura, milho e tomate 2780 666 08 00 126 46 25 01
, q Q 313,6/7 74,9/170, 0,52/2,1 16,51/31, 16,3/12,1 1,13/5,
2 Fruta da época (min. 3 variedades) /Arroz doce’ 40 6 ol (82000 7 9 A (200
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
K) (Kl (@) ® ® ® ® ®
© Creme de ervilhas e cenoura'? Sa5 e I Il 570 S IRZEN e
E Frango assado com esparguete1 e orégaos 13329 3186 = 40 1.0 284 t2 415 | 06
_g'g Alface, cenoura e curgete 1756 420 05 0,1 5,6 54 39 01
L 7 . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 00
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
K) (Kl (@) ® ® ® ® ®
Espinafres com cenoura12 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 3,1 0,5
©
= 4 G2 o
z Palmeta™ no forno com molho de limao e ervas aromaticas 1l 1 2 03 I
'-I&-, e salada russa
= Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 00 70 60 40 01
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida Ve qagms 07 o008 16718 10382 LI 0 630,09
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K)  (Kea)  (g) ) ) ) ) )
Grelos” 381,3 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 3,4 0,4
©
= i31:6:12 81,8 672,1 33,8 9,4 54,9 1,9 364 06
) Chilli com arroz branco , ) , , ] , ; j
L
1
& Tomate, alface e beterraba 1880 449 04 0,0 71 71 35 02
X 7 . .
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 11 00
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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéo 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 Composicéo 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.



de
‘ REPUEBLICA ~ . DGEStE
FORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 =31’.21‘.‘,?.;3;‘2LI’S.',;;C,,:,..".

roucagio

Semana 7 15 a 19 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
=
()
L
S
3 Carnaval
c
3
on
(]
wn
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
=
e
pes Carnaval
U
[ .
(]
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
(]
=
(0]
5
s Carnaval
—
©
3
o
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
: 9,12
E Creme de vegetals9’ 250,8 119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
7] 1,3,14 13260 4896 25,0 18 61,4 29 81 03
@ Argolas de pota com arroz de cenoura ! . ! : . : s :
:'3 Milho, pepino e tomate 2659 63,7 1,1 0,1 10,8 2,9 2,8 0,0
= z . : . 313,6/3 0,52/0,7 16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0,
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida as Tore P07 0008 105N 103782 L0 0037007
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Caldo verde12 3412 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 3,3 0,1
o Massa espiral gratinada com carne picada e
‘S LG 1784,8 4266 18,7 6,5 31,3 3,5 32,5 04
W cogumelos *>"
g Alface, couve-roxa e tomate 1835 439 04 0,0 6,4 59 41 01
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 11 00
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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 Composicéo 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.



de
‘ REPUEBLICA ~ . DGEStE
FORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 =31’.2‘:1?.;‘3:‘2Li’.i'.m:,,n.

roucacio
Semana 8 22 a 26 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar  Prot. Sal
(K) (Kl (@) ®@ ) ®@ ®@ ®@
Macedoénia de legumes'? 36,9 82 15 02 138 14 25 02
©
S g .=
‘D Rolo de carne™®"? com molho de tomate e orégéos e
w . 1 1526,1 364,7 19,9 6,1 24,5 2,1 21,3 0,1
_é massa espiral
= Alface, couve-roxa e milho 3169 759 08 0,0 12,2 38 53 00
on ) o g
g Fruta da epoca (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 141 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
(K) (Kl (@) ®@ ®@ ®@ ®@ ®@
Abébora com massinhas1’12 395,7 94,6 1,4 0,2 18,2 2,6 1,9 0,2
© Solha* no forno com molho de limao e batata cozida 1256,0 3000 92 4 23,4 e 297 08
(.
2 Pepino, tomate e couve-juliana 1574 376 07 0,1 48 47 33 00
1 ’ o . .
5k Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina de saaakmenn) BET ke
- 12 68,3 91 0,52/0,2 0,2/0 4 16,3/4,74 625 44
2 morango ~ com frutas
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
(K) (Kl (@) ®@ ®@ ®@ ®@ ®@
o Couve lombarda'? 302 86,1 1,3 0 155 65 31 03
E Perna de peru assada com alecrim e esparguete’ 1451,0 | 3470 30 06 BE | 84 B2 06
:'3 Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 0,8 0,0 11,3 3,3 3,8 0,1
—
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 11 00
d Pa'\o de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
K) (Kl (@) ® ® ® ® ®
E Feijao verde” 349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
E) Cavala de conserva®* com salada de feijao-frade 20150 4810 171 28 4“8 57 31 19
_g'g Alface, beterraba e milho 21,4 770 08 0,0 12,9 50 47 02
[= , g g g
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e 1asms OO 00,08 16518 163182 LRI 0031002
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(K) (Kl (@) ® ® ® ® ®
Grao com Couve-lombarda12 499,2 119,3 1,8 0,2 20,6 6,8 5,0 0,4
o Tirinhas de frango estufadas com alho francés e arroz
’q") 1966,0 470,0 16,0 2,5 44,9 4,5 35,1 0,6
L branco
g Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1 435 02 0,0 8,3 7,5 2,6 0,1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 14,1 00
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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a 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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Semana 9 1 a 5 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar  Prot. Sal
(K)  (Kea)  (g) ) ) © © ©
o Juliana12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
b o .
‘D Salada de granadelro4 com batata, cenouras, ervilhas,
e . . 3 1406,0  336,0 O35 1,4 7)) 7,6 32,3 0,7
Z milho e ovo cozido
e Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 00 55 54 26 0
: 7 . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 14,1 00
2 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
(K)  (Kea)  (g) [©) [€) [€) [€) [€)
Feijao-verde'? 497 86 13 02 159 64 21 03
©
= e 1311,6/ 313,4/38 33,7/34
K Febras de porco grelhadas/estufadas e massa fusilli 16133 57  ©8/14 23/33 284/301 12/16 T 0,6/0,6
1
S Cenoura, couve-roxa e tomate 1821 435 02 0,0 8,3 7,5 2,6 0,1
—
A Fruta da epoca (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 00
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar  Prot. Sal
(K)  (Kea)  (g) ® [€) [€) [€) [€)
Lavrador''? 5199 1590 17 02 294 &7 65 04
1]
e q 4 s .
= Filetes de pescada” com ervas aromaticas e arroz de 1 1 1 1 1 1|
= acafrao
1 ™
-lg Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 0,8 0,0 11,3 3,3 3,8 0,1
m ’ . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s Tasme OH0T 00,08 16518 163182 LRI 0031002
Pa'\o de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(K)  (Keal)  (g) © ) ) ) )
Alho-francés” 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 0,3
1]
(.
@ Perna de frango assada com orégéos e esparguete’ 13329 3186 40 1,0 84 12 415 06
1
] .
2 Alface, pepino e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
8. Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 02 165 163 11 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar  Prot. Sal
(K)  (Kea)  (g) © © © ) ©
i i130- 12 538,9  128,8 1,9 0,3 21,9 7,3 6,1 0,4
Nabicas com feijao-frade
.g Bacalhau é Gomes de Sé3'4 990,6 236,8 8,4 1,2 24,6 2,5 14,9 2,7
(7] .
L Alface, milho e beterraba 21,4 770 08 0,0 12,9 50 47 02
]
-
z . . . . 313,6/4 0,52/3,5 16,51/12, 16,3/12,0 1,13/4, 0,03/0,13
oy Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim de baunilha®’ *7;5" 7491 2> o215 17 s 925 1
wn
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.

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

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

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



'S REPUBLICA

Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

PORTUGUESA

roucagio

Semana 10

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

8 a 12 de marco

Creme de cenoura com massinhas'"'2

Empadao de arroz de vitela'*'2
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Legumes com ervilhas'?

Solha* no forno com limao, com puré de batata
cenoura

Couve-roxa, cenoura e tomate

7,172
C

Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’
P3o de mistura’

Creme de abobora com feija':\o-verde12

Arroz de peru no forno com chourigo™*® 2

Alface, beterraba e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Creme de legumes9’12

Pastéis de bacalhau'** com saladinha de feijao-frade
Alface, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’

Alho-francés'?
Bife de frango grelhado/estufado com massa fusilli’

Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

VE
(KJ)

493,8

2191,5

146,6

313,6

VE
(KJ)

332,7

1496,9

182,1

313,6/1
240,3

VE
(KJ)

308,3

2089,3

188,6

313,6

VE
(KJ)

250,8

1684,3

183,5

313,6/3
27,46

VE
(KJ)

391,7

0,97370
2422

280,0

313,6

VE
(Kcal)

118,0
523,8
35,0

74,9

Lip.
(8)
g3

26,3
0,4

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

8,4

0,0

0,2

¢ DGEStE

Diregdo-Geral dos
, Estabelecimentos &

Cscolaros

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,5

357,8

43,5

74,9/296

Lip.
(8)
il

9,6

0,2
0,52/16,
4

AG Sat.
(8)

0,2

1,6

0,0

0,2/9,15

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.

VE
(Kcal)

73,7

499,3

45,1

74,9

Lip.
(8
1,4

18,2
0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,3

4,6

0,0

0,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6
401,0
43,9

74,9/78

Lip.
()]
1,6
8,3
0,4
0,52/0,7
2

AG Sat.
(8)

0,1

i55;

0,0

0,2/0,08

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6

336/345

67,1

74,9

Lip.
()
1,5

9,2/9,3

0,8

0,5

AG Sat.
(8)

0,3

1,5/1,5

0,0

0,2

HC Aglcar  Prot. Sal
(8) (8) (8) (8)
23,8 7,9 2,6 0,4
41,2 1,5 29,5 0,4
5,9 5,4 2,6 0,1
16,5 16,3 1,1 0,0
HC Aglcar  Prot. Sal
(8) (8) (8) (8)
15,0 5,0 2,0 0,2
38,6 5,4 27,9 0,9
8,3 75 2,6 0,1
16,51/32, 16,3/32,5 1,13/5,
55 5 4 0,03/0,21
HC Aglcar  Prot. Sal
(8) (8) (8) (8)
13,4 B3] 1,8 0,1
39,8 0,6 42,8 1,0
7,6 7,5 3,4 0,3
16,5 16,3 1,1 0,0
HC Agucar  Prot. Sal
()] ()] ()] ()]
23,2 3,6 24,5 0,3
58,1 5,7 20,6 0,9
6,4 539 4,1 0,1
16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0,
29 9 40 0,03/0,02
HC Acucar  Prot. Sal
() () () ()
17,1 7,3 31 0,3
28,6/30,2 1,3/2,7 33’82/34 0,6/0,6
11,3 %8 3,8 0,1
16,5 16,3 1,1 0,0

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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a 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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Segunda-Feira

Terca-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

PORTUGUESA

roucagio

Semana 11

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

15 a 19 de marco

Couve-lombarda'?

Pescada® no forno e salada russa

Alface, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’

Creme de legumes’'?

Frango assado com arroz de cenoura
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao-branco com espinafre12

Palmeta®* com sumo de limao e ervas aromaticas e batata
cozida
Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Primavera'?

Carne de porco estufada/assada fatiada com esparguete1

Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Caldo verde'?
Meia desfeita de paloco®*

Milho, couve-roxa e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de tutti

frutti'?
P3o de mistura’

VE
(KJ)

360,2
1436,3

267,9

313,6/3
27,46

VE
(KJ)

250,8

1797,9

188,6

313,6

VE
(KJ)

475,0

1208,5

157,4

313,6

VE
(KJ)

332,7

1580
/1613

186,6

313,6

VE
(KJ)

341,2

1573,7

314,9

313,6/3

VE
(Kcal)

86,1

342,5

64,2

74,9/78

Lip.
(8)
1,3

9,4

1,1

0,52/0,7

AG Sat.
()

0,1

0,1

0,2/0,08

' DGEStE

. Diregdo-Geral dos
a Estabelecimentos Escolares

HC
()]

15,5

31,8

035,

Acucar
(g)

6,5

9,0

1,6

16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0

9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,6
429,7
45,1

74,9

Lip.
()]
1,6

10,4

0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,1

1,9

0,0

0,2

HC
(8)

23,2

42,3

7,6

16,5

Acglcar
()]

3,6

2,9

759

16,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

113,6

288,4

37,6

74,9

Lip.
@)

2,0

28

0,7

0,5

AG Sat.
(8)

0,3

1,0

0,1

0,2

HC
(8)

18,6

23,4

4,8

16,5

Acgucar
()]

5,5

1,6

4,7

16,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,5

377 /358

44,6

74,9

Lip.
(8

1,2

13,8
/13,9

0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

3,2/ 3,2

0,0

0,2

HC
(@)

15,0

28,6 /
30,1

8,9

16,5

Acucar

(8)

5,0

1,3/2,6

8,8

16,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

81,6

376,1

75,4

74,9/89,0 0,52/0

Lip.
(8)
1,6

11,3

0,8

AG Sat.
(g)

0,3

1,6

0,0

0,2/0

HC
()

13,5

43,6

13,5

16,51/0

Acucar
(8)

4,4
5,8

5,1

16,3/0

Prot. Sal
(8) (8)
3,1 0,3
32,2 0,9
4,2 0,0
40 0,03/0,02
Prot. Sal
()] ()]
24,5 0,3
40,5 0,8
3,4 0,3
1,1 0,0
Prot. Sal
()] ()]
5,2 0,7
31,2 0,6
3,3 0,0
11 0,0
Prot. Sal
(8) (8)
2,0 0,3
33,7/
34,1 0,6 /0,6
2,0 0,3
11 0,0
Prot. Sal
(8) (8)
3,3 0,1
24,0 2,7
3,9 0,0
1'132/22 0,03/0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

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

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



M REPUBLICA
PORTUGUESA A
== DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4
Semana 12 22 a 26 de marco
VE
(KJ)
o Alho-francés com cenoura'’ 391,7
S
2 Hamburguer de aves"®"'? com arroz de cenoura e ervilhas 17200
© :
= Couve-roxa, pepino e tomate 170,0
93» Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
(%] _ . 1
Pao de mistura
VE
(KJ)
Portuguesa” 519,9
©
S
K Massinha de peixe (tintureira/pescada)’* com coentros 15
S Alface, beterraba e milho 214
2 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e
Pao de mistura’
VE
(KJ)
o Feijéo-verde12 349,7
('
2 Croquetes de carne’*®"'% com arroz de legumes 2414,0
]
= Alface, cenoura e tomate 349,7
m ’ . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao de mistura’
VE
(KJ)
©
= 2
Igl_: Férias
©
d
&=
3
o
VE
(KJ)
o s
& Férias
S
<
hd
X
O
(%]

VE
(Kcal)

93,6

41,1

40,6

74,9

Lip.
(g)
1,5

15,6

0,5

0,5

AG Sat.
(g)

0,3

4,3

0,1

0,2

' DGEStE

. Diregdo-Geral dos
a Estabelecimentos Escolares

HC Acucar
(g) (g)

17,1 7,3
37,3 3,5
6,5 5,9
16,5 16,3

Prot.
(g)

3,1

29,6

3,0

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

VE
(Kcal)

124,3

1420,5/ 339,5/34

1,3

77,0

74,9/78

Lip.
(8)
1,7

8,2/10

0,8

0,52/0,7

AG Sat.
(8)

0,2

1,2/1,5

0,0

0,2/0,08

HC Acucar
(8) (8)

21,7 8,7

30,3/30,3  2,7/2,7

12,9 5,0

Prot.
(8)

5,6

35,4/31

4,7

16,51/18, 16,3/18,2 1,13/0,

9

40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

83,6

607,0

83,6

74,9

Lip.
()]
il

32,1

i3

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

6,2

0,2

0,2

HC Acgucar
()] ()]

15,9 6,4
59,3 1,8
15,9 6,4
16,5 16,3

Prot.
()]

2,1

18,6

2,1

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

Lip.
(8

Lip.
(8)

AG Sat.
(8)

AG Sat.
(g)

HC Acucar
(8) (8)

HC Acucar
(8) (8)

Prot.
(8)

Prot.
(8)

Sal
(g)

0,3

0,7

0,0

0,0

Sal
(8)

0,4

0,8/0,6

0,2

0,03/0,02

Sal
()]

0,3

0,3

0,0

Sal
(8)

Sal
(g)

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



