. de
PORTUGUESA s DGEstE
B piregan-Geral dos

woucacho DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA J Cotcomtectnanion Eosstaron

Semana 1 3 a 7 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (2) () (g)
o Couve branca com cenoura ripada 4973 189 16 02 198 97 65 03
'E Atum com ovo** e salada russa 2035,5 a5 202 1,0 53,7 0,4 19,5 02
('8 com 2053
5 Salada de 3 Feijoes com batata cenoura e feijao verde 20355 a5 02 10 537 04 19,5 12
° .
= Alface, pepino e tomate 279,4 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 39 0,0
P . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
&” Fruta da época (min. 3 variedades) / Iogurte7 3712 88,7 20 1 12,6 51 51 02
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Feijao vermelho e couve-lombarda 3233 772 14 02 12,9 32 2,0 01
; 12
© Febras de Porco grel.hadas/ gratinadas com molho de cogumelos “ e iz D I v 2 o
S arroz de milho e ervilha
u- . .
S Estufado de cog,umelos12 com cenoura e arroz de milho e ervilha 1140,9 m,8 81 11 42,9 54 63 03
O
5] Alface, couve roxa e milho 2842 67.9 05 01 10,8 64 5.2 01
= Z . .
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (©) ()] (©) (©) (©) [&)]
Feijao-verde com cenoura 380,3 105,7 1,6 02 19,7 8,1 33 02
© Solha“ no forno com batata alourada/ cozida 12217 2772 02 01 96 62 17,9 26
E Jlaliniauu uc lcgulinniusas (Iijav vialivu, 1cijav picilu) LUIIl [cgunic
] (cenoura, alho francés, pimento) no forno 20355 75 02 10 57 04 19,5 12
E D T T D [ -
g Alface, beterraba e tomate 170,0 40,6 05 0,1 65 59 3,0 0,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Grao-de-bico com nabica 4163 9.5 1,6 03 177 8,0 37 02
© Frango estufado com ervilhas e fusillis' cozido 2621 406 160 36 527 47 54 1.0
‘v Ervilhas estufadas com legumes (curgete, pimento e alho francés) e
I'Il' Tinal . 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
s massa fusillis' cozido
g Tomate, milho e pimento 2147 51,3 05 0,1 76 72 44 01
4 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Creme de abdbora com alface 39,3 8,9 18 02 142 53 31 05
g Arroz de peixe* (pescada/tintureira) ok =P ) 98 SR [0 15 s o5
Li'lf Arroz de seitan™® com feijao catarino e alho francés 1560,8 3 159 24 37,9 27 18,5 03
]
= Alface, beterraba e cenoura 184,1 44,0 02 0,0 7,0 60 40 01
0 A 1 1 i 'y g i g g » !
n Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s AR e A )
Pao de mistura1 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



3 de
PORTUGUESA s DGEsStE
B piregan-Geral dos

woucacho DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA J Cotcomtectnanion Eosstaron

Semana 2 10 a 14 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (g) (g) ()
Nabo com espinafre 452,3 108,1 15 02 18,1 86 56 03
o
E Carne a bolonhesa (vitela)”"'” 1660,3 396,8 17,5 2,7 29,9 2,6 29,2 1,6
u,i; Lentilhas a bolonhesa’ 2035,5 775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
o
5 Alface, pimento e tomate 278,0 66,4 0,6 02 9,9 6.2 54 01
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Alho francés com cenoura e nabo 27,3 9,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0 02
© Perca/Mero* assado com batata assada/cozida 1700,1 406,3 133 3,0 37,7 27 33,1 03
v . 12 s~
o Vegetais assados cqm cogumelos *, feijao-frade e molho verde com 0355 o vo 527 o s "
,'& batata assada/ cozida
o Alface, milho e tomate 3439 82,3 08 0,0 13,9 6,1 5,0 03
|_ 3 . . . 313,6/ 74,9/ 0,52/ 0,2/ 16,51/ 16,3/ 1,13/ 0,03/
Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ 4147 99,1 355 154 12,08 12,08 4925 0131
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Creme de cenoura com couve-flor 418,1 9,9 1,4 02 17,7 66 42 03
o Carne de porco estufada aos cubos com cenoura e arroz de ervilhas 1700,1 406,3 133 3,0 37,7 2,7 3,1 03
(7}
T
g Soja6 estufada aos cubos com cenoura e arroz de ervilhas 2035,5 4775 20,2 1,0 53,7 04 19,5 1,2
[}
8, Cenoura, couve roxa e pepino 202,2 83 0,9 02 64 6,0 39 0,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Feijao branco com couve portuguesa 2984 73 13 02 12,6 53 23 02
% Bacalhau fresco a gomes de 5é3'4 1500,7 358,7 16,5 32 24,6 2,5 27,3 0,8
'-‘,“; Seitan a gomes de sé1’3'6 com favas 2417,3 577,4 7,7 1,3 74,4 12,2 50,9 03
= Alface, beterraba e milho 170,0 06 05 01 65 59 3,0 0,0
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e AR i
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (8
Caldo verde 39,3 95,4 19 02 15,1 59 44 02
© Coxas de frango assadas com espirais’ salpicadas de cenoura ralada LB B79 90 13 e 06 8 05
S
(7] Salada de grao-de-bico com espirais1, cenoura, milho, rebentos de
|-|I- . 6 .. 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
] soia’ e aueiio vegan
Al Alface, pepino e tomate 1632 60,4 08 01 74 65 62 02
wv , 8 .
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



3 de
PORTUGUESA s DGEsStE
B piregan-Geral dos

woucacho DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA J Cotcomtectnanion Eosstaron

Semana 3 17 a 21 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de abobora com ervilha 374,3 89,5 1,4 02 16,5 6,9 28 02
= Barritas de pescada">*'* com arroz de feijao 19,6 505 230 17 647 14 2,7 01
i Salteado de legumes (alho francés, curgete, cenoura) com cogumelos
[ e 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
S /favas com cenoura e cogumelos e arroz de feijao
(=
= Alface, couve roxa e pepino 2794 66,9 1,0 00 108 29 39 0,0
@ Z . ;
0 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s o o
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) () (8) (g) (g) (g) (8)
Grao-de-bico com couve-lombarda 2873 98,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0 02
g Peru assado com esparguete1 1505,0 359,7 9,2 1,3 4,3 1,9 26,8 0,5
l-?,: Bolonhesa de soja"® 1583,0 w3 s 17 409 65 9 02
§ Cenoura, milho e tomate 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 01
ﬁ Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Curgete e macedonia 498,5 119,1 5,0 1,4 13,2 4,1 54 0,7
© .4
.E Cardinal” no forno com salada camponesa 21124 5048 17,1 37 4 83 45,0 11
T Salada de feijocas com batata e legumes (salada camponesa) 2035,5 ams 202 1,0 53,7 0.4 19,5 12
]
E Alface, beterraba e milho 183,5 89 04 00 64 59 41 01
3 . . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina' 7,3 89,0 0.0 0.0 00 0o o ol
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Creme de feijao-verde 352,9 84,3 14 02 14,1 33 38 01
© Lombo de porco assado com arroz de cogumelos' 1581 768 73 1o 247 1.0 75 04
e
o Feijao preto estufado com curgete e couve-lombarda e arroz de
[ 12 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
.g cogumelos
g Alface, cenoura e couve roxa 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 01
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 05 02 165 163 11 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (8
Nabo, cenoura e couve branca 300,5 78 14 02 13,0 37 18 01
© Palmeta assada* com puré de batata’ e macedénia 1708,3 482 102 17 456 81 27 09
'i.’ Empadao de legumes / Jardineira de legumes £ I I R I A
]
">;§ Alface, pepino e tomate 197,6 47,2 03 0,1 87 85 26 04
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 163 11 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

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

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

Caso necessite informagao 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 Composigao 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.



BERanach ¢"DGEStE
PORTUGUESA
g DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA B D rmpaeoscl s
ﬂ Estabslgcimenica Ercoliaras
Semana 4 24 a 28 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de cenoura com couve branca 524,1 1253 1,6 03 26 72 40 02
. s 1,6,12
© 16,
£ Hamburguer misto estufado/no forno com molho de tomate com 11504 o > 527 y 25 o3
& arroz de cenoura
1
g Arroz de lentilhas 1719,3 410,9 7,7 11 64,9 5,1 18,8 0,1
(=
g” Alface, milho e pepino 328,0 78,5 07 0,1 13,2 41 48 0,1
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Abobora com brdcolos 42,7 058 17 03 194 98 35 02
© Pescada® gratinada com batata assada/cozida 1256,2 300,3 9,2 14 56 35 7,7 06
[
— 6 com .
o Soja estufafia com feijao manteiga, curgete e cenoura com batata 25590 PO R 506 v st o6
© assada/ cozida
U q
o Alface, pimento e tomate 182,1 45 02 00 83 75 26 01
|_ A 1 1 1 i 'y g i g g » !
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s R AR )
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. sal Actcar
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Alho francés com curgete 612,3 146,3 8 02 2,7 89 57 03
g Bifes de frango de tomatada com fusillis' salpicado de ervilhas LS 2772 0.2 0.1 96 62 17,9 26
()
T
g Bifinhos de seitan"® de tomatada fusillis' salpicado de ervilhas wss  ams w2 10 w7 04 s 12
m .
3 Alface, couve roxa e pepino 2042 838 08 o1 72 68 36 0,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Feijao branco com espinafres 374,3 8.5 14 02 16,5 6,9 28 02
© Arroz de tintureira® com coentros 1516,4 25 96 13 405 20 73 07
KT Arroz de leguminosas (favas) com legumes (curgete, pimento e alho
I'Il' ~ 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
L] francés)
g Alface, beterraba e cenoura 199,0 47,6 05 0,1 69 69 40 03
. . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado’ 12403 20 0 o | G 5% = 5 an
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de alface com nabo 4163 99,5 1,6 03 17,7 8,0 37 02
E Ranchou"’12 2269,5 543,3 29,3 6,0 33,8 2,2 34,5 0,5
(3] . -
w Rancho vegetariano (grdo, cenoura, couve, massa cotovelos') 20355 s 202 1.0 53,7 0.4 19,5 12
-,-": Cenoura, Couve roxa e tomate 26,8 68,5 1,7 04 8,9 76 48 0,1
A Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0

P&o 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



3 #a
B $"DGEStE
raucacao DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA O o s

Semana 5 31 de janeiro a 4 de fevereiro
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Macedénia de legumes ™7 79,5 12 02 150 50 20 02
©
'E Atum com ovo e feijao-frade®* 1477,4 B M9 29 303 27 20,5 04
L cam 0952
g Salada de feijao-frade, batata, cenoura, feijao-verde 2035,5 a5 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
o
g Alface, pepino e tomate 280,0 67,1 08 0,0 11,29 3,26 38 0,1
g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Nabicas com feijao-frade 74,9 s 17 03 207 45 36 01
g Arroz de aves (peru e frango) 1388,8 332,0 9.2 13 35,0 2,0 26,1 07
Li'll' Arroz lentilhas com cenoura, alho francés e curgete 20355 ams 02 10 537 04 19,5 12
] PR 5
o Alface, couve em juliana e milho 202,2 3 0,9 02 64 6,0 3,9 0,0
m z : ;
~ Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 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 Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Creme de tomate com ervilha 42,7 105,8 17 03 19,4 9,8 35 02
© g
= Massada de badejo"* com coentros w2 wer  se 13 w3 27 2 o3
""’h Massada' de feijao preto com cogumelos e coentros 20355 4775 2072 1.0 53,7 04 19,5 1,2
"%' Alface, milho e tomate 1706 038 03 01 70 62 29 0,1
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e AR i
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Feijao vermelho com couve portuguesa 47,7 99,8 1,4 02 176 66 42 03
.g Carne de porco é portuguesa12 1432,8 242,4 9,5 1,4 32,4 9,5 31,4 0,7
(7]
b Cogumelos com favas a portuguesa' 20355 a5 02 10 537 04 19,5 12
3 :
£ Alface, beterraba e pepino 2842 67,9 0,5 0,1 10,8 64 52 01
=) . 5 o
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 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 Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) @) @) (8)
Creme de alho francés com couve-flor 4163 9,5 1,6 03 17,7 8,0 37 02
g Pescada* estufada com arroz de feijao-verde w05 e4 s 20 %2 43 B9 0
e Feijao branco estufado com curgete e couve-lombarda, arroz de feijao-verde 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 12
:
‘E Couve-de-bruxelas, milho e tomate 2105 50,3 0,4 0,0 82 82 38 03
()] . . . . 319,7/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
2 Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria™” 820,9 1962 37 14 4 B 70 oY
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

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

Caso necessite informagao 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 Composigao 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.



REPIJELICA

PORTUGUESA

RERERENS DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA
Semana 6 7 a 11 de fevereiro

Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Abdbora com feijao-verde

1,6,12

Rolo de carne no forno com molho de cenoura e massa espiral’

Jardineira vegetariana (soja°, ervilhas, cenoura, feijao verde e
cotovelos')

Alface, cenoura e courgette

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Caldo verde

Meia desfeita de bacalhau fresco™*

Salada de grao-de-bico com batata, cogumelos e cenoura
Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz-doce’

P&o de mistura’

Feijao branco com couve-lombarda
Perninhas de frango assadas com esparguete’ salpicado de ervilhas

Tofu® de cebolada com esparguete’ salpicado de ervilhas

Alface, beterraba e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Creme de cenoura com brécolo

Solha“ assada com molho de liméo e ervas aromaticas com batata aos

gomos corada/cozida

Croquetes de feijao preto com cenoura no forno com batata aos
gomos corada/cozida

Alface, cenoura e couve roxa

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

P&o de mistura’

Alho francés com curgete
Arroz de carnes (porco e frango) com acafrao

Leguminosas estufadas (ervilha + lentilha) com legumes (curgete,
pimento e alho francés), arroz de brocolos/ Arroz de leguminosas
estufadas com legumes

Alface, pimento e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

VE
(KJ)

287,3

1365,3

2035,5

278,0

3136

VE
(KJ)

359,3

1290,6

2035,5

211,8

313,6/
610,3

VE
(KJ)

418,1

1469,1

2035,5

137,7

3136

VE
(KJ)

452,3

1508,7

2035,5

197,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)
3233

1721,0

2035,5

171,0

3136

S DGEStE

B piregan-Geral dos
ﬁ Estabslgcimenica Ercoliaras

VE Lip.  AGSat. HC Acucares  Proteinas
(Kcal) () (8) (g) (g) (g)
98,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0
326,2 15,0 46 29,3 42 17,8
477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5
66,4 0,6 02 9,9 62 5,4
74,9 05 02 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(Kcal) @) (8) @) @) @)
85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 B
308,4 12,9 2,4 16,4 1,4 31,3
477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5
50,7 0,6 0,0 8,6 1,3 2,8
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
145,8 1,7 0,9 27,6 12,0 4,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(Kcal) @) (8) @) @) @)
99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 4,2
351,1 4,3 1 32,6 2,1 44,6
477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5
54,3 0,8 0,1 6,6 6,0 5,4
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas
(Kcal) @) (8) @) @) @)
108,1 1,5 02 18,1 8,6 56
360,6 10,0 1,6 32,4 9,5 35,1
477,5 20,2 1,0 53,7 04 19,5
47,1 05 0,1 82 82 2,7
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
78,0 07 0,1 18,3 18,3 04

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(Kcal) @) (8) @) @) @)
77,2 1,4 0,2 12,9 a7 2,0
411,3 g5 2,4 43,6 3,9 B2
477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5
40,9 0,8 0,2 5,7 5,4 3,0
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)
0,2

0,1

0,0

sal
(®)

06

0,4

0,0

0,0/
0,1

sal
(®)

03

0,7

0,2

0,0

sal
(®)

03

0,7

03

0,0/
0,0

sal
(®)

0,1

05

0,0

0,0

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

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao 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 Composigao 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.



3 de
PORTUGUESA s DGEsStE
B piregan-Geral dos

woucacho DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA J Cotcomtectnanion Eosstaron

Semana 7 14 a 18 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Curgete com macedonia 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
©
S . .
T Massinha de cavala com cenoura e milho"* 1690,5 483 178 27 386 45 303 2,1
('8 Iy 00
T Salada de 3 feijoes com batata, cenoura e feijao-verde 2035,5 a5 202 1,0 53,7 04 19,5 1,2
° :
E Couve roxa, pimento e tomate 280,0 67,1 08 00 11,29 3,26 38 0,1
é" Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s R AR e A )
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de ervilhas com cenoura 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
o Feijoada a portuguesa com bola de arroz 1438,7 347,5 77 13 50,9 29 17,4 14
S
7] Feijoada vegetariana (feijao vermelho cenoura e lombarda) com bola
('8 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
I de arroz
O
E Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 08 0,0 11,29 3,26 38 0,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Couve-flor com cenoura 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
Arinca“ no forno com puré de batata’ e feijao-verde cozido Ky 3475 77 13 50,9 29 17,4 14
©
[
B Gratinado de leguminosas (ervilha+ favas) com legumes (beringela,
s alho francés e pimento) no forno com puré de batata (vegan) e feijao- 235 75 02 10 537 04 19,5 1.2
§ verde cozido
o Alface, Pepino e tomate 280,0 67,1 08 0,0 11,29 3,26 38 0,1
3 . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme’ 4147 9.1 26 15 124 124 40 oY
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (2) (@)
Grao-de-bico com espinafre 380,3 9.9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
© . s
.5 Tirinhas de frango estufadas com fusillis' 1458,7 347,5 77 13 50,9 2,9 17,4 1,4
e Tirinhas de seitan"® estufadas com cenoura e favas e fusillis' 2035,5 775 202 1.0 53,7 04 19,5 12
]
b= Cenoura, couve roxa e tomate 280,0 67,1 08 0,0 11,29 3,2 38 0,1
g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de alface com nabo 4396 105,1 19 02 19,7 83 24 03
s Arroz de pescada® com coentros 15143 619 92 13 w9 15 27,6 06
'i.’ Arroz de feijao manteiga com cogumelos cenoura e couve-lombarda 2035,5 4775 202 1,0 53,7 04 19,5 1,2
-;': Alface, beterraba e milho 149,9 57,2 12 02 53 49 66 0,0
A Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



5 #a
PORTUGUESA ] D GEstE
raucacao DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA E st A

Semana 8 21 a 25 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (2) (2) (g) ()
Alho francés com feijao-verde 39,3 8.9 8 02 142 53 3,1 0,6
o
-E Almondegas”"12 estufadas com esparguete1 salpicado de ervilhas 1390,3 33 162 32 52,0 2,0 16,5 04
L
© Lentilhas estufadas e esparguete’ salpicado de ervilhas 1404,3 335,6 62 0,9 497 35 188 02
°
5 Alface, cenoura e tomate 1345 2,1 07 0,1 38 37 3,0 0,0
on , g .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (2) (g) ()
Nabo com cenoura e couve 4,7 105,8 17 03 19,4 9,8 35 02
g Pastéis de bacalhau®*'? com feijao-frade e batata 18236 s 74 25 49 29 27 1
& Salada de feijao-frade com batata, brocolos, cenoura e milho 2035,5 s 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
:
S Couve roxa, pimento e tomate 214,7 51,3 05 0,1 7,6 72 44 0,1
[ .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s R AR e A )
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (g) (g) ()
Feijao branco com nabicas 47,7 9,8 1,4 02 176 66 42 03
o
'5 Arroz de aves (frango/peru) 1738,9 456 99 17 398 06 06 05
""; Arroz de soja6 com favas e cenoura no forno 22785 545 158 22 60,9 11,0 385 03
E Alface, beterraba e cenoura ralada 2842 67,9 05 0,1 108 6,4 52 0,1
81 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (2) (2) (g) ()
Abdbora com couve branca 418,1 9,9 14 02 17,7 66 42 03
© a g 8053
.5 Solha* gratinada com batata cozida e feijao-verde 1308,8 3128 94 15 243 23 31,8 08
('8 ~ q 0052
T Salada de grao-de-bico com batata, feijao-verde e cenoura 2035,5 4775 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
3
£ Milho, pepino e tomate 208,4 ©8 04 00 62 56 58 04
=}
. . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
54 Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte’ 71,2 88,7 2,0 11 12,6 51 51 02
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (2) (2) (g) ()
Caldo-verde 442,7 105,8 1,7 03 19,4 9,8 3,5 02
o Febras de porco estufadas com arroz de milho 1505,0 39,7 9,2 13 4,3 19 2,8 05
= ~
‘o Feijao vermelho estufado com curgete e couve-lombarda e arroz de
(' . 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
& milho
]
Al Alface, couve roxa e tomate 209,1 50,0 02 0,0 10,0 9,8 23 0,4
wv , 8 .
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de m]'stura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.

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

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

Caso necessite informacao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

. de
e :"DGEStE
raucacao DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA E st A
Semana 9 28 de fevereiro a 4 de marco

Abobora com espinafre

Empadao de atum* (arroz)
Empadao de soja6 (arroz)
Beterraba, Cenoura e Tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Carnaval

Couve branca com cenoura ripada

Arroz a valenciana®'

Arroz de leguminosas estufadas com legumes
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte
P&o de mistura’

7

Feijao-verde com cenoura
Solha“ no forno com batata alourada/ cozida

VE
(KJ)

380,3

1940,8

11302

280,0

3136

VE
(KJ)

VE
(KJ)

497,3

2079,7

2035,5

279,4

313,6/
371,2

VE
(KJ)

380,3

1221,7

Gratinado de leguminosas (feijao branco, feijao preto) com legumes

(cenoura, alho francés, pimento) no forno
com batata alourada/ cozida

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

Lentilhas e couve portuguesa

Carne de porco assada e fatiada com fusillis’ salpicados de

cogumelos12

Seitan fatiado no forno com ervilhas e com fusillis' salpicados de

cogumelos ™
Cenoura, couve roxa e tomate

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

P&o de mistura’

2035,5

170,0

3136

VE
(KJ)

439,6

1609,2

2035,5

149,9

313,6/
327,5

VE
(Kcal)

9,9

74,9

Lip.
@)
1,5

20,3

5,4

0,8

05

AG sat.
(8)

02

2,0

08

0,0

02

HC
@)

17,1

40,9

49,3

11,29

16,5

Agucares
@)

8,1

16,3

Proteinas
@)

2,4

28,2

47

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

18,9

497,0

477,5

66,9

74,9/
88,7

Lip.
@)

Lip.
@)
1,6

44,2

20,2
1,0

0,5/
2,0

AG sat.
(8)

AG sat.
(8)

02

14,6

1,0

0,0

0,2/
1,1

HC
@)

HC
@)

19,8

35

53,7

10,8

16,5/
12,6

Agucares
@)

Agucares
@)

9,7

46,1

0,4

2,9

16,3/
5,1

Proteinas
@)

Proteinas
@)

65

2,4

19,5

3,9

1,1/
5,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,7

277,2

477,5

74,9

Lip.
@)
1,6

0,2

20,2

0,5

05

AG sat.
(8)

02

0,1

0,1

02

HC
@)

19,7

49,6

Agucares
@)

81

62

Proteinas
@)

33

17,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE

(Kcal)

105,1

384,6

477,5

57,2

74,9/
78,0

Lip.
@)
1,9

14,2

20,2

1,2

0,5/
07

AG Sat.

(8)
02

0,2

0,2/
0,1

HC
@)

19,7

28,9

53,7

53

16,5/
18,3

Agucares

@)
8,3

4,9

16,3/
18,3

Proteinas
@)

2,4

34,6

6,6

1,1/
04

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

sal
(®)

02

0,1

0,1

0,0

sal
(®)

sal
(®)

03

0,0

0,0/
02

sal
(®)

02

2,6

0,0

0,0

sal
(®)

03

0,6

0,0

0,0/
0,0

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



5 #a
PORTUGUESA ] D GEstE
raucacao DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA E st A

Semana 10 7 a 11 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Creme de abobora com brocolo 27,3 9,5 1,4 01 19,2 47 13,0 02
© -
.E Empadao de carne de vaca"**'? com arroz 1680,7 w17 195 63 332 15 24 03
L
_fé Empadéo de soja® com feijao vermelho (arroz) 2453,6 s864 195 27 68,9 64 23 02
5' Alface, cenoura e milho 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 01
. . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 16,7/ 1,1/ 0,0/
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de frutas' 36,0 7.0 02 0.0 163 164 20 o
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (8
Alho francés com couve coracao 47,2 9.7 1.9 02 164 5.4 41 05
Pescada® no forno com molho de liméo e ervas aromaticas e puré de
E 7 1441,2 344,7 9,3 1,5 30,1 2,7 34,2 0,3
D batata
[ " 12 i
[] -
5 Veg’etals assados com cogumelos *, feijao-frade e molho verde com 0355 P I T ot s ”
5 puré de batata vegan
= Curgete, pepino e tomate 57 56,5 07 0,0 10,6 34 2,1 0,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g (2) (2) (2) (@)
Creme de ervilha com cenoura 4163 9,5 1,6 03 17,7 8,0 37 02
©
-E Perna de Per( estufada com esparguete1 2991 5495 293 6,0 3438 06 35,0 05
""5 Curgete recheada com bolonhesa de lentilhas e esparguete1
= Alface, cenoura e milho 2022 #3 09 02 64 60 39 00
& Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Curgete com alface 4,7 105,8 17 03 19,4 9,8 35 02
© q q
.5 Badejo* de cebolada com batatas louras/cozida 1930,1 13 241 38 36,0 27 29 03
L 3 Feijoes de cebolada com batatas louras/cozida 20355 775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
]
= Alface, couve roxa e tomate 248,0 59,3 02 0,0 9,6 9,0 5,1 03
£ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida o Ll el el e & | %
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (@)
Grao-de-bico com agriao 29,7 1027 16 02 180 66 41 02
© Tirinhas de porco estufadas com ervilhas e cenoura e arroz branco 1443,4 450 134 25 240 20 31,4 08
.E
1'3 Tirinha de seitan"® estufado com cenoura ervilhas e arroz branco 20355 4775 202 1.0 53,7 04 19,5 12
X
2 Beterraba, cenoura e tomate 2147 513 05 01 76 72 44 0,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de m]'stura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

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

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

Caso necessite informagao 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 Composigéo 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.



RERORMS i"DGEStE
PORTUGUESA
pouCaCAD " ' Beepdia-Oernl dos
DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA g8 Zotabatecimentes Encotaras
Semana 11 14 a 18 de marco
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) @) @) @) (8)
o Creme de cenoura com couve branca 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 24 02
= se~
‘D Argolas de pota1’14 e arroz de feijao 1207,8 61,2 23,1 1,9 54,0 1,4 8,4 0,2
I'I' . .
S Massada' de lentilhas com ervilhas e coentros 1643,4 3927 47 08 69,4 34 16,2 02
° . .
= Milho, pimento e tomate 188,6 45,1 02 0,0 76 7,5 34 03
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
(%]
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) @) @) @) (8)
Caldo verde 389,3 93,0 1,3 02 16,3 5,7 40 0,2
© Perna de frango assada com massa espiral tricolor’ 1332,9 386 40 10 284 1.2 45 06
o . . - .
w Massa espiral tricolor' com gréo, cenoura e milho 11847 3049 82 10 44 54 12,8 02
]
E‘ Alface, couve roxa e milho 181,6 64,8 1,0 02 69 54 7.2 0,0
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o AR i
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) @) @) @) (8)
Feijao vermelho com feijao-verde 310,1 74,1 1,9 03 14 25 27 05
© . . 2
T Filete de pescada® gratinado com puré de batata’ 1646,5 5120 21 301 27 w5 05
""5 Empadao de soja® com ervilhas com puré de batata (vegan) G5 s w2 10 57 04 195 12
"%' Couve em juliana, pepino e tomate 170,0 06 0,5 0,1 65 59 3,0 0,0
& Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 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 Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) @) @) @) (8)
Creme de couve-flor com cenoura e nabo 3743 8,5 14 02 16,5 69 28 02
o Carne de porco aos cubos estufada com massa macarronete’ 1558,5 ms 135 31 30,1 27 319 0.4
(7]
T Soja6 estufada com cenoura, feijao catarino e massa macarronete’ 2656,6 6350 37,7 54 46,2 112 27,1 02
]
3
£ Alface, beterraba e cenoura 2147 513 0,5 0,1 76 72 44 0,1
=)
P . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz-doce’ 6103 1458 17 09 776 B 47 B
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (8) (g) (g) (g) (8)
Macedonia de legumes 4985 1 50 14 132 41 54 07
© Solha* no forno com laranja e arroz 1466,3 350,5 9,5 15 36,1 2,0 29,2 06
o Feijoada de feijao-branco com cogumelos e bola de arroz 20355 ams 02 10 537 04 19,5 12
:
]
£ Alface, milho e pimento 2842 67,9 05 o1 108 64 52 01
(0] . . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0

P&o 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



B S"DGEStE
PORTUGUESA
D et i ~ ' Eiregia-Beral dos
DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA g8 Zotabatecimentes Encotaras
Semana 12 21 a 25 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Alho francés com alface 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
jo Almdndegas de aves"®'"? estufadas com massa esparguete’ %009 w3 241 38 0 27 29 03
L Salada de 2 feijoes (branco, vermelho) com espirais1 e legumes
'IU . ) 12 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
g (milho, cenoura e rebentos de soja)
= Couve roxa, pepino e tomate 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 0,1
] z . .
w Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (g) (g) ()
Creme de tomate com ervilhas 4163 9,5 1,6 03 17,7 8,0 37 02
] 4 s oug A
o Cardinal® grelhado com.molho de limao e ervas aromaticas/gratinado w5700 o 2 e 6 2 o
% com batata assada/cozida
('8
v'& Soja6 estufada com ervilhas, batata aos cubos e cenoura 22085 527,8 19,9 28 515 19,0 35,2 03
1.
2 Alface, beterraba e milho 2105 03 04 00 82 82 38 03
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e AR e
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g (2) (2) (2) (@)
Cenoura com brécolos 47,7 99,8 1,4 02 17,6 6,6 42 03
© Strogonoff de frang,o”'12 com arroz branco 1807,7 42,0 95 7 49,5 23 35 05
K7
T Strogonoff de lentilhas com cogumelos, cenoura e arroz de feijao-
o] 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
E verde
8, Alface, cenoura e pimento 2842 67,9 05 0,1 1038 64 52 01
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Feijao branco com espinafres 359,3 85,9 1,8 02 142 53 3,1 0,6
© 7
.5 Abrétea® estufada com salada russa 1829,7 473 156 43 47 2,0 294 03
T Seitan"® estufado aos cubos com salada russa 20355 475 202 1,0 53,7 04 19,5 12
(o]
= Couve roxa, cenoura e tomate 3149 754 08 0,0 13,5 51 39 0,0
3 P . . . 319,7/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria™” 820,9 196,2 37 14 32,4 12,1 7,9 01
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Nabo com couve-lombarda 442,7 105,8 17 03 19,4 9,8 35 02
Carnes mistas estufadas (frango e porco) com grao-de-bico e couve-
. 2651,0 633,6 21,3 3,6 61,1 9,1 48,2 0,8
© lombarda e arroz de brécolos
= : ,
L Grao-de-bico estufado com cenoura e couve-lombarda e arroz de
© , 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
= bracolos
0]
2 Alface, cenoura e couve em juliana 2147 513 05 01 76 7.2 44 01
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0

P&o de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

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

Caso necessite informagao 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 Composigao 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.



3 de
PORTUGUESA s DGEsStE
B piregan-Geral dos

woucacho DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA J Cotcomtectnanion Eosstaron

Semana 13 28 de marco a 1 de abril
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (8
Couve branca com cenoura ripada 4973 189 16 02 198 97 65 03
=
‘o Arroz de atum4 1940,8 463,8 20,3 2,0 40,9 > 28,2 13
L QO 2053
5 Salada de 3 Feijoes com batata cenoura e feijao verde 20355 a5 02 10 537 04 19,5 12
° .
= Alface, pepino e tomate 279,4 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 39 0,0
P . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
&" Fruta da época (min. 3 variedades) / Iogurte7 3712 88,7 20 1 12,6 51 51 02
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Grao-de-bico com couve-lombarda 27,3 98,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0 02
E Peru assado com esparguete1 1505,0 359,7 9,2 1,3 41,3 1,9 26,8 0,5
LE Bolonhesa de soja1’6 1583,0 378,3 12,5 1,7 40,9 6,5 24,9 02
:
(o]
o .
o Cenoura, milho e tomate 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 01
- . . .
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 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 Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Creme de abdbora com alface 359,3 8.9 18 02 142 53 31 05
o
% Arroz de peixe* (pescada/tintureira) Bk 361,9 9.2 13 40,9 15 276 06
“‘5 Arroz de seitan™® com feijdo catarino e alho francés 20355 4775 2072 1.0 53,7 04 19,5 12
i Alface, beterraba e cenoura 184,1 44,0 02 0,0 7,0 6,0 40 0,1
[}
. . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 6,5/ 6,3/ 1,1/ 0,0/
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s o o o0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Feijao-verde com cenoura 233 72 1,4 02 12,9 32 2,0 0,1
3 12
.E Febras de Porco grel.hadas/ gratinadas com molho de cogumelos “ e i e o vs o1 o 2 o3
E arroz de milho e ervilha
;'g Soja6 estufada com cogumelos12 e arroz de milho e ervilha 2303,6 5810 27,0 37 54,8 69 28,7 04
g Alface, couve roxa e milho 2842 67,9 05 0,1 108 64 52 01
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) () (g) (g) (g) ()
Nabo com cenoura e couve-lombarda 442,7 105,8 17 03 19,4 9,8 35 02
© Pescada® gratinada com batata assada/cozida 1460,5 349,1 15,9 23 242 2,1 2,3 07
k7 . 12 4 eix
[re Vegetais assados cgm cogumelos *, feijao-frade e molho verde com 0355 e vo 527 04 s ”
.E batata assada/ cozida
2 Alface, pimento e tomate 182,1 a5 02 0,0 83 75 26 0,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 1,1 0,0
Pao de m]'stura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.

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

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

Caso necessite informagao 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 Composigao 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.



; #a
B G s DGEstE
roucasio DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA E b ki B

Semana 14 4 a 8 de abril
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g (2) (2) (2) (@)
Feijao-verde com cenoura 380,3 9,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
. s 1,6,12
© Hamburguer misto estufado/no forno com molho de tomate com 11504 o > 527 » 25 o3
'E arroz de cenoura
] .
S Lentilhas estufadas com arroz de cenoura 2126,1 508,1 147 22 75 5,0 19,5 05
(=
3 8
& Alface, pepino e tomate 284,2 67,9 05 01 108 6.4 5.2 0,1
wv . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Fruta da época (min. 3 variedades) 27,5 780 07 01 183 18,3 0,4 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8 (2) (2) (2) (8
Feijao-vermelho com nabica 4163 9.5 1,6 03 177 8,0 37 02
s Bacalhau gratinado® com batata palha e espinafres 21942 260 96 109 317 1.4 314 33
@ Bolonhesa de soja1’6 1583,0 378,3 12,5 1,7 0,9 65 24,9 02
1
§ Alface, milho e pimento 2105 50,3 0,4 0,0 82 8,2 38 03
(7] 3 . . . 313,6/ 74,9/ 0,52/ 0,2/ 16,51/ 16,3/ 1,13/ 0,03/
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ 4147 99.1 355 | 154 1208 1208 wes | am
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Couve branca com cenoura ripada 4973 189 16 02 198 97 65 03
; 12
s Febras de Porco grel.hadas/ gratinadas com molho de cogumelos “ e i N I o s o
@ arroz de milho e ervilha
5 Estufado de cogumelos'” com cenoura e arroz de milho e ervilha H0Ee 2z et O e 63 03
[ .
g Alface, couve roxa e milho 2842 67,9 05 0,1 1038 64 52 01
54 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (@)
Creme de abdbora com alface 39,3 85,9 18 02 142 53 3,1 05
© q g q
.E Arroz de peixe* (pescada/tintureira) 15143 %19 92 13 409 15 27,6 06
""5 Arroz de seitan™® com feijao catarino e alho francés 1560,8 3 159 24 37,9 27 185 03
e Alface, beterraba e cenoura 184,1 44,0 02 0,0 7,0 6,0 40 0,1
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e AR o
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) (2) (8
Grao-de-bico com nabica 4163 9,5 16 03 17,7 8,0 37 02
o Frango estufado com ervilhas e fusillis' cozido 2621 06 160 36 527 47 5.4 1.0
= . . ~
‘T Ervilhas estufadas com legumes (curgete, pimento e alho francés) e
(' aire 1 . 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
© massa fusillis' cozido
]
& Tomate, milho e pimento 2147 53 05 o1 76 72 44 01
wv , 8 .
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéao 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



