M REPUBLICA

PORTUGUESA
e DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 1 11 a 15 de setembro
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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,

Couve branca

Almondegas estufadas com esparguete
Alface, cenoura e curgete

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

Creme de ervilhas e cenoura

Bacalhau gratinado com batata assada/cozida e feijao verde
cozido *Nota 1

Cenoura, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce
Pao de mistura

*Nota 1 ou Arroz de atum, caso seja dia de abertura

Alho francés com curgete
Frango corado com oregaos e massa cotovelinhos *Nota 2

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

VE
(KJ)

452,0

2217,6

80,4

319,7

VE
(KJ)

582

1672,2

235,7

319,7/610,3

VE
(KJ)

260,6

2207,2

Diregdo-Geral dos

=:DGEstE

‘ Estabelocimentos Escolaros

VE Lip.
(Kcal) (e)
108,0 3,3
530 14,7
19,2 0,3
76,4 0,5

AG Sat.
(©)

0,5

4,8

0

0,2

HC Acucares Proteinas
(e) ()] (g)
16,7 5,3 2,7
57,6 3,1 40,2
2,9 2,7 1,5
16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
139,2 3,6
399,6 0,8
56,5 0,7

76,4/145,8 0,5/1,7

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8)
62,3 3,5
527,5 5,9
18,1 0,3
76,4 0,5

Pode ser solicitada a

*Nota 2 ou Almondegas estufadas com esparguete, caso seja dia de abertura

Espinafres com cenoura
Tintureira estufada com ervas aromaticas e arroz de cenoura

Alface, cenoura e couve-roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura

Agriao
Rancho (carne de porco e carne de vaca)

Couve-de bruxelas, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracao 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

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

VE
(KJ)

415,3

319,7/346,8

VE
(KJ)

430,2

3066,9

273,7

319,7

VE Lip.
(Kcal) (8)
99,3 3,4
415,6 6,7
19,3 0,2

76,4/82,9 0,5/0,8

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8)
102,8 3,4
732,9 18
65,6 1,3
76,4 0,5

AG Sat.
()]

0,6

0,2

0

0,2/0,9

HC Acucares Proteinas
()] (8) (g)
19,9 5,3 6,5
53,6 4,9 43,1
10,7 3,4 2,1
16,9/27,6  16,7/12,0 1,1/4,7

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG sat.
(®)

0,6

1,4

0,1

0,2

HC Acucares Proteinas
(2) (g (g)
6,1 5,3 2
56,9 2,5 60,1
2,3 2,8 1,6
16,9 16,7 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat.
(g

0,5

0,9

0

0,2/0,1

HC Acucares Proteinas
()] (8) (8)
13,9 2,8 2,9
49,2 2,1 38,5
3,3 2,9 1,5
16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat.
(g)

0,6

4,6

0,1

0,2

HC Acucares Proteinas

(&) (8) (g)
14,4 3,3 3,4
81,2 8 59,6
10,5 3 6,9
16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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‘S REPUELICA ..
$"DGEStE
coucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B Diresso-Geral dos
' Estabelecimentos Escolaros
Semana 2 18 a 22 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
o Couve-flor com cenoura 263,1 62,9 3,4 0,5 5,4 4,7 2,9 0,2
| . . . .
‘D Filetes de pescada fritos ou Barrinhas de pescada com arroz
w 1980,5 473,3 15,7 2 48,4 1,4 33,4 0,6
= de tomate
= Couve-roxa, pimento e tomate 91,5 21,9 0,4 0 37 34 14 0
=)
%ﬂ Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Fruta assada 319,7/346,8  76,4/82,9 0,5/0,8 02/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/0,4 0/0
v
Péo Péo de mistura pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (e) (g) (g) (e)
Sopa Creme de [egumes 465,7 111,3 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8 0,3
c
e o~ .
' @Prato Carne de vaca estufada com feijao verde e massa espiral 2369 5662 16,9 5,9 59,5 45 2,7 0,3
L
1
§" Salada Alface, cenoura e milho 215,7 51,7 0,6 0 9,2 1,9 2,4 0,1
L RN Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 11 0
Pao Pao de mistura pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8) (2) (2)
Sopa Sopa da Horta 909,5 217,6 3,8 0,6 33 5,3 12,1 0,2
(]
—
E Prato Arinca no forno com salada russa (batata, cenoura e ervilha) 14543 347,5 4 0,6 40,6 3.8 36,2 0,6
1
(] q
‘= WSalada Alface, pepino e tomate 85,6 20,5 0,5 0.1 27 27 1,6 0
[}
g Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/Leite-creme 319,7/386,9  76,4/92,4 05/3,2 0,2/1,3 16,9/12,0 16,7/12,0  1,1/42  0/0,1
Pao Pao de mistura pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
1 lSopa Feijao branco com couve lombarda 886,6 212,137 06 327 5 11,4 02
|
E Prato Strogonoff de frango com arroz branco 2108,9 504 7,1 15 64,3 1,6 43,8 05
:'3 Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 100,9 24,1 0,2 0 438 4,4 12 0,1
c , . q
‘5 NGt Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
o Pao Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g (g) (g)
Sopa Caldo verde 798,5 190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
(]
= . . . .
7 @ Prato Badejo gratinado com batata assada/cozida com brocolos 1811,5 433 6,9 1 53,9 5,1 37,4 0,6
L
1
.E Salada Alface, beterraba e milho 213,3 51,2 0,6 0 8,8 1,7 2,6 0,1
S HLIGENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 11 0

Pao

Pao de mistura

pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o ao 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

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

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

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 4 2 a 6 de outubro
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VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g (g) (g
Sopa I 2 B N O S
Prato BEEN T I I R I S
salada I T I N I O
Sobremesa A T I I Y T
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () (g) (g) (g)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

—_
~
—_
~

Pao

<
m
(]

VE Lip. AG Sat. H

Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g (8)
Sopa I I I I D B
Prato I I I I I I
Salada I I I I I I
Sobremesa I I I I I B

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g (g) ()]

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Pao

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

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

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

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

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

PORTUGUESA
RRcAcho DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 5 9 a 13 de outubro
VE
(KJ)
o Primavera 525,3
-E Févera de porco grelhada/gratinada com estufado de ervilhas ean
v e massa fusilli ’
2 Alface, cenoura e milho A
3
b Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7
w - o
Pao de mistura
VE
(KJ)
Abobora com massinhas 569,1
(]
— . q ,
T Redfish estufado com arroz de legumes (milho e brocolos) 1918,6
L
§~ Curgete, pepino e tomate 93,6
2 TN Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7
Pao Pao de mistura
VE
(KJ)
= @Sopa Creme de alho francés com cenoura e curgete 257,2
| .
E Prato Perna de peru assada com massa esparguete salteada 2281,5
;'g Salada Alface, cenoura e milho 215,7
h s . .
S RelLIGINEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7
o Pao de mistura
VE
(KJ)
Feijao verde 470,2
(] g 0052
.q.':, Pescada no forno com salada russa (batata, ervilha, feijao oos 3
L verde e cenoura) ’
(1]
= Alface, couve-roxa e tomate 88,5
g olog-1) [ W Fruta da época (min. 3 variedades) /Fruta cozida 319,7/346,8
Pao Pao de mistura
VE
(KJ)
Sopa Saloia 867,6
(]
.q.h, Prato Arroz de carnes mistas (carne de vaca e carne de porco) 2159,7
L
1
'wi "W Salada Beterraba, cenoura e tomate 92,4
X
S NDIGEUEEE Fruta da época (min. 3 variedades) /Gelatina com frutas 319,7/281,6

Pao

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,

Pao de mistura

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (&) (g ()] (8) (8)
125,6 3,5 0,5 18,7 5,5 4,5
565,1 12,3 3,3 63,4 5,7 48,6
51,7 0,6 0 9,2 1,9 2,4
76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (2) (2) (2) ()] (g)
136 3,8 0,7 20,4 5,9 4,8
458,6 11,6 1,8 50,5 1 36,9
22,4 0,5 0 3,2 3,2 1,5
76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (g)
61,5 3,5 0,6 5,8 4,9 2
545,3 7,4 1,5 56,9 2,5 61,2
51,7 0,6 0 9,2 1,9 2,4
76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (2) (g) (2) (g) (g)
112,4 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3
359,7 5,5 0,8 40,6 3,8 35,9
21,2 0,3 0 3,3 3,1 1,7

76,4/82,9 0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(Kcal) (g) (g) (g) (g) (g)
207,4 3,7 0,6 31,3 4,2 11,5
516,1 9,7 2,9 65 2,3 40,3
24,5 0,2 0 5 4,8 1

76,4/67,3 0,5/0,1 0,2/0 16,9/2,4 16,7/2,4 1,1/14,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Sal
(8

0,2

0,5

0,1

Sal
()]

0,2

0,5

Sal
()]

0,2

0,5

0,1

Sal
()]

0,2

0,7

0/0

Sal
(g)

0,2

0,4

0,2

0/0,0

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

de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 6 16 a 20 de outubro

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] (g) (g (g) ()]

—
va
-~

Sobremesa
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g (g) (g

Sopa Cowr m o se w7 w2 4 0 03

Prato --------
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Sobremesa L7 4 o5 e s | w7 w0

Pao | ceocsmmmismebommhe
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares  Proteinas sal
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Sopa
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VE Lip. AG Sat. H
(KJ) (Kcal)

Acucares Proteinas Sal
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—_
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~
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~
—_
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(8)
Sopa T T A S T T R
Prato D s W e w w s e
Salada Cwsmom o w o w w0
Sobremesa T T T B B2 ) R B

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g (g) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Pao

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

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

Caso necessite informacgao 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



Pao

Pao de mistura

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

‘M REPUEBLICA ..
s DGEStE
coucagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 @ Diresao-Geral dos
. Estabeleocimentos Escolaros
emana a e outubro
S 7 23a27d tub
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] ()] ()] (g) (g ()]
W Sopa Alho francés com curgete 260,6 62,3 35 06 6.1 5,3 2 02
= Qg Prato Hamburguer de aves com arroz de cenoura e ervilhas 2058 91,6 16,6 3,8 52,6 0,9+1 30,8 2,3
1
S MSalada Alface, beterraba e milho 213,3 51,2 0,6 0 8,8 1,7 2,6 0,1
c
o  EebIGENEEW  Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3197 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
g 2F-o) Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) &) &) &) @ &)
Sopa Portuguesa 893,8 213,6 3,8 0,6 32,7 5,5 11,6 0,2
©
[ = .
7 @Prato Salmao grelhado/gratinado com batata aos gomos salteada 2983,2 713 40,2 7,5 51,8 32 34,3 0,5
L
1
g Salada Alface, beterraba e milho e 17 0,6 0 8,8 1.7 2,6 0,1
Iq_) Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 319,7/346,8  76,4/82,9 0,55/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/0,4 0/0
Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@ (@ (@ &) (@ (@
Sopa Sopa da Horta 909,5 217,6 3,8 0,6 33 5,3 12,1 0,2
(] \ . -
.q.'=) Prato Rancho a regional (carne de vaca,porco e frango), com grao- s I » o1 s - -
L de-bico, couve lombarda, cenoura e macarronete ' ’
(] q
‘= MSalada Alface, cenoura e pimento 75,4 18 0,3 0 2,8 2,5 1,3 0,1
(]
S  ERbUEUEEE Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3197 76,4 0,5 0.2 16,9 16,7 1,1 0
Pao Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) () (@ (@) &) (@ (@)
o Sopa Creme de feijao verde 470,2 112,4 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3 0,2
—
E Prato Abrotea estufada com arroz de ervilhas 1697,9 4058 66 1 50 12 35,1 0,5
3'3 Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 100,9 24,1 0,2 0 48 44 1.2 0.1
g Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) /Aletria 319,7/820,9  76,4/196,2 0,55/3,7 02/1,4 16,9/32,4 16,7/12,1  1,1/7,9  0/0,1
d Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@ (@ (@ &) (@ (@)
Sopa Sopa da Horta 909,5 217,6 3,8 0,6 33 5,3 12,1 0,2
(]
— .
7 Q@ Prato Salada de frango (massa, frango, ovo, cenoura e ervilhas) 2927,7 7052 26,4 2,8 67,7 5.2 47,7 0,6
L
1
.3 Salada Alface, cenoura e couve em juliana 17,2 28 03 0 3,8 3,5 2,8 0,1
S HLIGENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0

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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos.

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

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

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



‘M REPUEBLICA ..
i DGEStE
coucagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 @ Diresao-Geral dos
. Estabelocimentos Escolaros
Semana 9 6 a 10 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] ()] ()] (g) (g ()]
.l Sopa Abdbora com massinhas 569,1 136 38 07 204 5,9 48 02
*« M@Prato Rolo de carne no forno com orégaos e massa esparguete 2237,8 5347 169 57 656 5,1 28,2 0,1
1
S MSalada Couve roxa, pimento e tomate 91,5 21,9 0,4 0 37 34 14 0
c
o  EebIGENEEW  Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3197 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
g 2F-o) Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@ (® (@ ® (® (@
Sopa Alho francés com curgete 260,6 62,3 3,5 0,6 61 5.3 2 0,2
©
| . . .o~ .
7 @Prato Pescada cozida com batata, feijao verde e cenoura cozidos 1689,5 403,8 2,6 0,4 5,0 6,7 38 0,8
L
1
g Salada Alface, pepino e tomate 85,6 20,5 0,5 0,1 2,7 2,7 1,6 0
L RN Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@ (@ (@ &) (@ (@
Sopa Grelos 452,4 108,3 3,3 0,5 16,3 4,8 3,1 0,2
o
E Prato Perna de peru assada com laranja, arroz de ervilhas e milho 2063,9 493,3 6,4 12 50,6 0,4 56,9 0,5
©
‘= WSalada Cenoura, couve roxa e tomate 100,9 24,1 0,2 0 48 44 .7 0,1
(]
S  ERbUEUEEE Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3197 76,4 05 0.2 16,9 16,7 1,1 0
Pao Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) () (@ (@) &) (@ (@)
“* ESopa Creme de brdcolos com feijao branco 899 215,1 3,9 0,6 32,4 4,6 11,8 0,2
| .
E Prato Massada de peixe com frutos do mar 1977,4 472,6 7 1,1 58,2 3,1 42,8 08
3'3 Salada Cenoura, couve roxa e tomate 100,9 24,1 0,2 0 48 44 1.2 0,1
c , . .
‘5 NelldEnlS W Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 02 16,9 16,7 1,1 0
d Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@ (@ (@ &) (@ (@)
Sopa Caldo verde 798,5 190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
o Arroz misto de carnes (vaca, porco e frango) com feijao
K Prato 2397,1 573 8,6 2,2 74,6 3,6 47,4 0,5
w branco, couve lombarda e cenoura
1
.3 Salada Alface, beterraba e milho 213,3 7 0,6 0 8,8 1,7 2,6 0,1
S HLIGENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0

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,

Pao

Pao de mistura

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Sexta-Feira

M REPUEBLICA

PORTUGUESA
toucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 10 13 a 17 de novembro

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Pao

Espinafres

Lombinhos de pescada no forno com puré de batata
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte de aromas
Pao de mistura

Feijao verde

Févera de porco grelhada/gratinada com molho de
cogumelos e arroz branco

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

Saloia

Solha no forno com salada russa (batata, ervilha, feijao
verde e cenoura)

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

Creme de legumes

Frango estufado com ervilhas e massa macarronete
Tomate, milho e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura

Grao-de-bico com couve lombarda

Bacalhau a Gomes de Sa

Alface, beterraba e cenoura

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

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

Diregdo-Geral dos
’ Latabelocimentos Escolaros

=:DGEstE

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) ()] (2 ()] (8) (8)
427,7 102,2 3,4 0,5 14,6 3,4 3,0
1796,1 429,2 6,1 1,2 54,7 6 37,4
85,6 20,5 0,5 0,1 2,7 2,7 1,6
319,7/371,3 76,4/88,7 0,5/2,0 0,2/1,1 16,9/12,6 16,7/12,6 1,1/5,1

pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) ()] (g ()] (8) (g)
470,2 112,4 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3
2325,7 555,8 14,1 3,5 63,4 0,6 42
211,8 50,8 0,6 0 8,6 1,3 2,8
319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1
pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (g)
867,6 207,4 3,7 0,6 31,3 4,2 11,5
1558 372,3 5,9 0,9 40,6 3,8 38,3
90 21,6 0,3 0 3,5 3,5 1,5
319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1
pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g)
465,7 111,3 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8
2460,3 588 9,2 1,9 61,4 3,8 63,2
226,3 54,3 0,9 0 9,6 2,4 2,3
319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1
pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) (2) (g) (2) (g) (g)
979,8 234,2 5,1 0,6 35,7 5 10,6
1966,1 469,9 11,1 2 52,2 3,5 38,8
82,4 19,7 0,2 0 3,5 3,3 1,3
319,7/346,8 76,4/82,9 0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracao 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
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M REPUEBLICA

S DGESsStE

toucasia DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B Direcao-Gerat dos

- Estabelocimentos Escolaros

Semana 11 20 a 24 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) &) &) &) © &)
< ESopa Couve branca com cenoura ripada 251,1 60 35 06 5,5 49 1.9 02
'+ W@Prato Esparguete a Bolonhesa 1992,6 476,2 9,2 2,7 57,6 3,1 39,3 0,4
1
S | REELE Alface, cebola tomate 89,2 21,4 0,4 0 3,3 3 1,5 0
: s . .
&  EellEnE W Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319.7 764 05 02 169 16,7 11 0
g Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) &) &) &) © &)
o Sopa Feijao vermelho com hortalica 865,9 206,9 38 0,6 30,8 3,9 11,7 0,1
| . o 7 o
‘7 fPrato Granadeiro no forno com batata e brocolos cozidos 1792,4 4284 59 09 534 45 38,9 07
L .
= MSalada Alface, milho e tomate 223,3 53,6 08 0 9,2 2,1 2,6 0
(8
'q'; Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/Pudim 319,7/431,2  76,4/103,0 0,5/3,1 0,2/1,3 16,9/14,8 16,7/148  1,1/41  0/0,1
-
Pao Péo de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) ()] ()] ()] (2) (g (g
= ESopa Creme de abobora e espinafres 268 64,1 37 0,6 5,4 48 2,5 0,4
| .
E Prato Coxa de frango assada com massa espiral e cenoura 2207,2 527,5 5,9 1,4 56,9 2,5 60,1 0,6
;'3 Salada Alface, pepino e tomate 85,6 20,5 0,5 0,1 2,7 2,7 16 0
|
S NelLIGGEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7. 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
o 2F-o) Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (g) (g) (8
. Sopa Caldo verde 798,5 190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
| .
' "MPrato Arroz de frutos do mar (pescada, camarao e berbigao 1959 468,2 58 0,9 63,8 0,6 38,4 0,8
L
;'g Salada Alface, beterraba e milho 2133 51,2 0,6 0 8,8 1,7 2,6 0,1
c , 3 g q
= Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 319,7/346,8  76,4/82,9 0,5/0,8 02/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/0,4 0/0
o Pao Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) © &) &) © &)
o Sopa Sopa da horta 909,5 217,6 3,8 0,6 33 5,3 12,1 0,2
| . . .
77 @ Prato Vitela estufada com batata corada, cenoura e ervilhas 2392,6 5718 185 6 58,2 6,5 41,8 05
L 2
W Salada Cenoura, couve roxa e pepino 86,5 20,6 0.2 0 36 32 3 0,1
)
s MDY M Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
(V]
Pao Péo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

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

Declaracao 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 12 27 de novembro a 1 de dezembro
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéao 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeigcdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 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 sao completamente inofensivas.

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

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

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

Semana 14 11 a 15 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Ll Sopa Creme de alho francés com couve-flor 288,8 69 34 05 69 5,8 3 02
'+ W@Prato Tesourinhos no forno com arroz de feijao branco 2384,6 567,5 15 1,5 83,3 2,5 23,4 1,5
1
LA lSalada Alface, cebola e tomate 89,2 21,4 0,4 0 33 3 1,5 0
: ’ . .
&  EellEnE W Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
g Pao Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Sopa Macedonia de legumes 514,1 122,9 3,4 0,5 18,2 4,7 4,6 0,2
o Lombo de porco no forno com esparguete e salada tricolor
‘D Prato . 2377,9 568,3 12,5 3,4 6,6 5,6 49,2 0,6
w (cenoura, cogumelo e ervilha)
1
@ Salada Alface, beterraba e pepino 75,6 18,1 0,3 0,1 23 2,3 16 0,1
2 ST Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
Péo de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (e)
Juliana 509,8 121,9 3,6 6,4 18,1 5 4,5 0,1
© . ,
= Bacalhau gratinado com molho bechamel (bacalhau, batata e
7} 1672,2 399,6 0,8 0,2 53,6 4,9 43,1 7,3
L cenoura)
(1} 5
£ Alface, pepino e tomate 85,6 20,5 0,5 0,1 2,7 2,7 1,6 0
(1}
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 319,7/346,8  76,4/82,9 0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/0,4 0/0
Péo de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ()] (g (&) (8) (2) ()]
© Minestrone 436,5 104,3 3,2 0,5 15,8 4,2 2,8 0,2
|
"Ii', Arroz de aves (peru e frango) 2443,1 583,9 10,4 2,6 62,8 0,2 57,8 0,8
;'g Alface, couve em juliana e milho 248,1 59,5 0,8 0 9,1 i 4,1 0
c ; . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
d Pao de mistura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (e)
Feijao vermelho com couve lombarda 883,4 21,1 37 0,6 32,2 4,9 11,7 0,2
(]
— . ~ .
‘T Salada do mar (peixe, camarao, batata, cenoura e ervilhas) 1514,3 %73 217 1.5 6 2,6 37,1 08
L
1
g Alface, milho e tomate 223,3 53,6 0,8 0 g% 2,1 2,6 0
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria 319,7/820,9  76,4/196,2 0,5/3,7 0,2/1,4 16,9/32,4 16,7/12,1  1,1/7,9  0/0,1
Péo de m‘istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péao aos funcionarios.

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

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

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

Declaracao 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



