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

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados,
Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° e 3.° CEB
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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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados,
Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagcéo 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 hecidos dos ingredi utilizados, do 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. - Pr Referéncia: Capi 2.°e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagcéo 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 hecidos dos ingredi utilizados, do 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. - Pr Referéncia: Capi 2.°e 3.° CEB
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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 nao ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

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

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagcéo 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 hecidos dos ingredi utilizados, do 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. - Pr Referéncia: Capi 2.°e 3.° CEB
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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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados,
Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.
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Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagcéo 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
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Pr Referéncia: Capi 2.°e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagcéo 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 hecidos dos ingredi utilizados, do 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. - Pr Referéncia: Capi 2.°e 3.° CEB
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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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr
Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagcéo 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 hecidos dos ingredi utilizados, do 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. - Pr Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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Juliana™

Arroz de cogumelos12 com ervilhas e cenoura
Alface, couve roxa e pepino

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

Espinafres'

Massa' gratinada com cogumelos'?, cenoura e tomate

Milho, tomate e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao-verde'

Lentilhas e cenoura gratinadas com batata corada
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Minestrone'
Arroz de feijao frade, cenoura aos cubos e brocolos

Alface, couve em juliana e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Lavrador™'?

Massinha' de vegetais estufados com tomate
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’
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4,1
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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55,5

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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323,6

32,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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21,5

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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18,1

74,9

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 n&o é 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢éo 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. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB

Segunda-Feira

Terca-Feira

Semana 13

25 a 29 de mar¢o
Abbbora com massinhas’ "2
Guisado de cogumelos12 com massa espiral1
Alface, milho e pepino

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

Grao-de-bico com nabigas12

Favas guisadas com cenoura, curguete e arroz de tomate

Alface, pimento e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)/Fruta cozida
P&o de mistura’

VE
(KJ)

474,9

1347,1

208,9

313,6

VE
(KJ)

356,8

548,5

206,3

313,6/
327,5

VE
(Kcal)

TES

322

50,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

17,7

131,1

49,5

74,9/
78,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Lip.
(g)
1,7

4,8

0,8

0,5

Lip.
(8)
2

3,8

0,8

0,5/
0,7

AG sat.
(@)

0,3

0,8

0,2

AG Sat.
(8)

0,2

0,6

0,0

0,2/
0,1

HC
()

20,7

HC
(8)

16,1

13,8

8,1

16,5/
18,3

Acgucares
(@)

4,5

2,9

0,9

Acucares

()
4,8

6,6

0,9

16,3/
18,3

Proteinas (g)

3,6

Proteinas (g)

4,7

10,4

2,6

1,1/
0,4

Sal
()

0,2

0,0

0,0/
0,0

Sal
(8)

0,6

0,2

0,0

Sal
(8)

0,2
0,2

0,0

Sal
(8)

0,1

0,0

0,0

Sal
(@)

0,3

0,2

0,0

Sal
(8)

0,1

Sal
()

0,2

0,2

0,0

0,0/
0,0
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E Estabelecimentos Escolares

VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas (@) Sal
(KJ) (Keal) ® ® ® ) @
© Creme de cenoura com couve branca'? 380,3 90,9 15 02 17,1 81 24 02
Ij':’ Feijoada vegetariana12 com arroz branco 1562,8 3735 94 1.6 46,3 12,6 25,6 0,4
g'g Alface, couve roxa e pepino 172,0 41,1 05 0,1 5.2 46 43 0,0
— ’ . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgucares . Sal
(KJ) (Kcal) @ @ @ @ Proteinas @) )
© Feijao verde'? 42,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0.2
S
E Grao-de-bico estufado com caril e batata 22391 535,2 7 08 93,2 57 2,1 03
53 Alface, beterraba e cenoura 188,6 45,1 02 0,0 7.6 7,5 34 0,3
= . g q
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . Sal
(KJ) (Keal) © © © © Proteinas @) )
Espinafres com cenoura” 397,4 95,0 1,8 0,2 15,3 5,5 4,3 0,5
© 12 Lo
,5 Cogumelos no forno com ervas aromaticas e arroz de 20 ot o 10 o 0 o o
[ ervilhas
‘3 Alface, couve roxa e milho 21,8 50,7 0,6 0,0 8,6 1,3 2,8 0,0
Q s . . q 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
v Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina' 72,3 89,0 0,0 0.0 00 00 7.2 00

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declarag&o nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB

Semana 14 1 a 5 de abril
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares . Sal
) (Keal) ® ® ® @ s g
s Creme de alho francés com couve-flor'? 03 189 1.6 02 198 97 65 03
& Arroz malandrinho com feijao branco e tomate 1539,6 368 36 0,6 79 11 97 0,1
;
g Alface, tomate e milho 279,4 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
: ’ . .
3 HLIEHISEW Fruta da época (min. 3 variedades) /Fruta assada por Pl sl b ]
$ Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . Sal
(KJ) (Keal) ® ® ® ® Proteinas @) )
Macedonia de [egumes12 323,3 77,2 1,4 02 12,9 32 2,0 0,1
©
S
E Esparguete1 estufado com cenoura, cogumelos12 e ervilhas 1501,1 358,7 5 0,9 63,1 56 13,6 02
1
1] .
o Alface, beterraba e pepino 176,5 22 05 0,1 59 58 37 02
[ z . .
~ Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas (@) Sal
(KJ) (Keal) @ @ © © Y @
© Creme de couve-flor'? 410,3 98,1 13 0,1 16,9 75 47 03
E Salada de grao-de-bico com batata, cenoura e ervilha 1565,8 3742 35 0,4 64,6 9,5 19,6 03
‘t'g Alface, pepino e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
— . s .
c Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares . Sal
(KJ) (Keal) ® ® ) ) Proteinas @) )
E Creme de couve-flor” 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,3
E Rancho \/egetariano1 1754,4 419,3 11,4 1,6 57,8 13,5 20,8 0,4
;'g Cenoura, couve roxa e cebola 90,1 21,5 0,1 0,0 42 35 1,2 0,0
c 2 . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 02 16,5 16,3 1,1 0,0
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal
) (Keal) ® ® ® ® ©® g
Feijao vermelho com couve lombarda'? 4181 99,9 1.4 02 17,7 66 42 03
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©

T Lentilhas estufadas com ratatouille, saladinha de batata 1168,0 278,9 7,9 12 33,6 5.2 16,7 02
'S

‘E Alface, milho e tomate 23,3 53,6 08 00 92 21 26 00
0 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

P&o de mistura’

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, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem nao ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéao 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 informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



