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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 né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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A sua refeigcdo 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 né&o 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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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, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

Caso necessite informagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 5 7 a 11 de maio

Sobremesa

Primavera

Carne a bolonhesa® ' com massa fusilli' ervilhas e cenouras

Curgete, pimento e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Abdbora com massinhas’
Pescada no forno* com arroz de milho

Alface, cenoura e cebola

Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina'* com frutas

Pao de mistura’

Saloia

Perna de peru assada com massa esparguete salteada’

Feijao verde, broculos e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao verde

Filetes de arinca® com salada de batata (batata, ervilha,
feijao verde e cenoura)

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

Creme de alho francés com cenoura e curgete

Massa' de carne a lavrador

Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
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()
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo 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
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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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,

Creme de legumes

Arroz de cavala®* com legumes (cenoura, curgete e ervilhas)

Milho, alface e cebola

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

Pao de mistura’

Espinafres

Frango assado com massa' de cenoura

Couve roxa, feijao verde e couve lombarda
Fruta da época (min. 3 variedades)
P30 de mistura’

Feijao branco com couve lombarda

Abrétea estufada® com arroz de ervilhas

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

Alho-francés

Perna de porco estufada com feijao vermelho e esparguete1

de tomate
Curgete, pimento e beringela

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

Pao de mistura’

Macedodnia de legumes

Bacalhau no forno desfiado com molho bechamel e batata”

4,7
Alface, milho e cebola

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

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

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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

VE
(KJ)

465,7

3116,6

212,5

319,7/346,8

VE
(KJ)

427,4

2207,2

145,3

319,7

VE
(KJ)

886,6

1697,9

85,6

319,7

VE
(KJ)

274,6

2799,6

77,4

319,7/610,3

VE
(KJ)

514, 1

2792,2

212,5

319,7
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VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (g (g) (g) (2 (g)
111,3 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8
744,8 30,4 7,8 67,4 3,0 48,5

50,9 0,7 0,0 8,6 1,2 2,6

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 Acucares Proteinas
(Kcal) (2) (2) (2 (8) (2)
102,2 3,4 0,5 14,6 3,4 3,0
527,5 5,9 1,4 56,9 2,5 60,1
34,7 0,3 0,1 4,8 4,0 3,5
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 Agucares Proteinas
(Kcal) (2 (g) (g) (2 (g)
212,1 3,7 0,6 32,7 5,0 11,4
405,8 6,6 1,0 50,0 1,22 35,1
20,4 0,4 0,1 2,7 2,6 1,6
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 (8) (2
65,6 3,5 0,6 6,5 5,6 2,3
670,2 24,1 6,9 53,4 4,4 58,4
18,5 0,4 0,1 2,4 2,3 1,5

76,4/145,8 0,5/1,7  0,2/0,9 16,9/27,6 16,7/12,0 1,1/4,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (g) (g) (g) (2 (g)
122,9 3,4 0,5 18,2 4,7 4,6
667,3 3,8 0,6 105,4 49,9 7,5
50,9 0,7 0,0 8,6 1,2 2,6
76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Semana 7 21 a 25 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2 (&) (8) (g ()
Couve branca com cenoura ripada 251,1 60,0 3,5 0,6 5,5 49 i 0,2
£
L Almondegas"®"? com molho de cogumelos' e massa espiral’ 2466 53,9 148 48 57,7 33 4.7 05
1
1]
© 5. Mg
c Alface, cenoura e couve em juliana 17,2 28,0 0,2 0,0 3,8 3,6 2,9 0,1
=}
b Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 1,1 0,0
wn
Péo de m-istu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2 (2 (8) (2 (2
Sopa Creme de feijao verde 470,2 112,4 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3 0,2
© . . 1,4 .
'E Prato Filete de pescada gratinados ’* com alecrim e arroz de 7547 4193 06 » 06 . . 08
L cenoura
§~ Salada Couve roxa, cenoura e tomate 100,9 24,1 0,2 0,0 47 4,4 1,2 0,1
(J) , 3 2 3
- Sobremesa Fruta da epoca (mm. 3 varledades)/ 1ogurte de aromas7 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 0/0,2
Pao de miStU ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g (&) (8) (g (&)
Espinafres 427,4 102,2 3,4 0,5 14,6 3,4 3,0 0,4
o
E Frango assado com batata corada e feijao verde 2180,9 212 75 1,6 53,7 46 58,1 07
1
© .
"g Alface, pepino e cebola 74,8 17,9 0,4 0,1 2,2 1,8 1,6 0,0
& NLIGEWEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 76,4 05 02 16,9 16,7 1,1 0,0
Péo de m-istu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2 () (8) (2 (2
Lavrador 907,6 216,9 3,8 0,6 33,3 6,1 1,7 0,2
o
D i 1 ive? 1823,0 435,7 4,7 0,8 57,5 3,1 39,1 0,4
2@ Massinha’ de peixe” com tomate : ) , : ) : : :
1
(] g
= Couve lombarda, cenoura e milho 206,1 49,3 0,5 0,0 8,2 3,2 3,2 0,1
c
o NLIENWEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 1,1 0,0
Pao Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g) (2) (g) (g)
Couve lombarda 447,2 106,9 3,2 0,5 16,1 4,8 3,1 0,2
E =
D Bifinho de porco grelhado com arroz e feijao verde cozido 2229,02 532,69 11,00 3,12 64,69 1,62 4,92 043
L
1
-E Alface, tomate e milho 223,3 53,5 0,8 0,0 9,1 2,1 2,6 0,0
g el g inlxt-B 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
Pao Péo 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 glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacgao 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 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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

Caso necessite informagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA

PORTUGUESA . ~
= DGEstE@

o
e DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 | it

— [ Estobelecimentos Escolares

Semana 9 4 a 8 de junho

<
m

VE Lip.  AG Sat.
(KJ) (Kcal) () (®)

Acgucares Proteinas Sal

g (2) () (2)

o I
- 0

Sobremesa

<
m
<
m
[
o
>
Q]
wn
1
-
=
(]

Aclcares Proteinas Sal

(2)

=
[
£
=
A
S
=
—
@
®©
—
@
®©
—
@
®

—_
~
—_
=3

Sobremesa
Pao

VE

VE Lip.  AG Sat.
(KJ) (Kcal) (®) (®)

Acucares Proteinas Sal

g (g) (e) (g)

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

o I
- 0

()

VE VE Lip. AG Sat. H
(KJ) (Kcal) (®) (®) (®

Acucares Proteinas Sal

-

(g) (2)

—_
-

Sobremesa
Pao

I
(g}

VE VE Lip. AG Sat.

Prot. Sal Agucar

(KJ) (Kcal) (2) (e) (g) (e) (e)

—_
-

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Pao

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

Caso necessite informagdo 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 Sadude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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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 né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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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 né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacdo 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



