‘% REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA
TouCagio 20 e 30 CEB
Semana 1 23 a 26 de abril

Sobremesa
Péao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

Férias

Creme de legumes“ )(3)(6)(7)(8)(9)(12)

Arroz de atum®
Tomate, milho e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura'"

Grao com couve lombarda‘"®©"®12)

Frango estufado com ervilhas e cenoura com massa
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura'"

Feriado

PortuguesaG©N@)12

Abrotea em molho de tomate
Alface, milho e tomate

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

“ com batata cozida

Pao de mistura

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

VE
(KJ)

VE
(KJ)

426,8
1863,6
280,7

281,3

VE
(KJ)

502,3
2297,0
167,4

281,3

VE
(KJ)

VE
(KJ)

541,1
1074,0

236,7

281.3/
351.9

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

102,0
445,4
67,1

67,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

VE
(Kcal)

120,1
549,0
40,0

67,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

129,3
256,7

56,6

67.2/
84.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

¢ DGEStE

Diregdo-Geval dos
' Estabelecimentos Escolares

Lip.
(8)

Lip.
)
1,7

17,3
0,4

0,5

Lip.
(8)
1,8

26,0
0,2

0,5

Lip.
(8)

Lip.

1,6

7,2

0,6

0.5/
0.7

AG Sat.
(g)

AG Sat.
(®)

0,3

1,6

0,1

0,1

AG Sat.
(8)

0,2
5,4
0,0

0,1

AG sat.
(8)

AG Sat.
(8)

0,2
1,1

0,1

0.1/
0.1

HC
(g)

HC
(®)

14,5

40,9

8,1

13,9

HC
(8)

17,4
37,4
5,2

13,9

HC
(8)

HC
(8)

19,4
21,9

59

13.9/

17.9

Prot.

(8)

Prot.

()]
4,1

30,6

4,5

0,7

Prot.

(8)
5,2

37,1
2,4

0,7

Prot.

(8)

Prot.

(3]
5,7
24,9

4,4

0.7/
0.3

Sal
(g)

Sal
(8)

0,4
1,4
0,0

0,0

Sal
(8)

0,2
0,7
0,0

0,0

Sal
(8)

Sal
(2)

0,3
0,6

0,0

0.0/
0.0

Acucar

(8)

Agucar

(®)
5,7

1,3
4,9

13,8

Acucar
(g)
5,7

6,0
ol

13,8

Acucar
(8

Acgucar

(8)
7,0
2,5

3,1

13.8/
17.9

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas. Caso necessite informagé&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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.



S REPUBLICA A
porRTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 d
moucacio 20 e 30 CEB . D G E s t E

- Direcdo.Geval dos

Semana 2 29 de abril a 3 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
K)  (Ka)  (g) © © &) © ©
i<l Sopa Couve branca com cenoura ripada'"®©?®(12) %0 80 12 01 133 31 02 52
LE Prato Esparguete a Bolonhesa“)(3"6)(7’“2’ 18355  438,7 19,6 5,8 30,3 33,9 0,5 2,5
1
o | REIEGE Alface, cenoura e tomate 1469 35,1 03 0,0 46 2,1 0,1 44
c
o BellGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 0,0 138
g a 3 i (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (3] (g) (g) (3] (g) (g)
- Sopa Creme de alho francés? 3812 91,1 1,3 02 14,3 3,0 02 56
1 ’ .
7 f|Prato Pescada no forno™ com batata e brécolos cozidos 11469 2741 89 13 m3 45 06 30
L
1 QSalada Couve juliana, milho e tomate 2586 61,8 05 0,1 6,6 46 0,1 37
(S
s o o g 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
E LIl Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim”"? /4351 /1040 /3.4 /13 /148 /41 /0. /14.8
Pao Péo de miStUra(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (8) (g) (8
g Sopa
(3]
L Prato
[:J Salada Feriado
-2 @ Sobremesa
o [EH
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (g) ) © &) &) ©
o fjsopa Caldo verde (s/ chourigo)"®©?®(2) 3199 764 14 02 114 28 02 30
{2 fPrato Arroz de peixe com coentros® W79 365 74 11 409 %6 05 13
i: Salada Alface, beterraba e milho 573 615 04 0,1 66 47 0,1 38
£ LN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P °©v P 1P vt 1t 1
d Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  (Ka) () © © © © ©
Da horta"@© ") @)12) 561,9  134,3 1,6 02 19,3 6,5 02 6,7
o Febras de porco grelhadas com estufado de ervilhas e
‘° 1 ()3) 1957,8 467,9 17,7 4,5 37,2 35,6 0,6 6,0
[ massa fusilli
4;‘: Cenoura, couve roxa e pepino 1686 403 0.2 0,1 5,5 2,2 0,1 49
S HENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
Pao Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas. Caso necessite informacé&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéao nutricional: valores por dose, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



M REPUELICA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA do
moucacio 20 e 30 CEB . D G E s t E
- Direcdo-Geral dos
Semana 3 6 a 10 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) @) (8) (8) @) (8) (8)
Juliana“)(3)(6)(7)(8)(12) 437,8 1046 1,3 0,2 15,1 45 0,2 58
£
Li'lf Barrinhas de Pescada no forno!"®®? com salada russa 217298 51,68 (BMZ,78 (SR7:ERN [s728) (27,38 (82,7 Z2
©
o B
= Alface, couve roxa e pepino 1637 39,1 03 0,1 40 33 0,0 35
& MeLIGEINGEEEW Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 Y 0,0 13,8
(%]
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) 2 (2) (2) ()] (2) (8
Feijao verde"®©7)®)(12) 41,0 1054 1,4 02 15,6 42 02 6,7
© Rancho (carne de porco, vaca, grao, massa, chourico e
'a (1)(3)(6)(7)(12) 2202,0 526,3 2211411 5,5 41,0 37,7 1,2 71
w legumes)
§. Tomate, cenoura e milho 241,4 57,7 0,4 0,1 7,4 3,4 0,1 4,5
2 HEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2 (2) (2) (2 (2) (2
o Lavrador!"®©7)®)(12) 5084 1215 1,6 02 17,7 5,4 02 6,9
K% Arroz de moluscos com pimentos™* woL2 34984 13 a7 At 12 20
t‘lﬂ Alface, beterraba e milho 257,3 61,5 0,4 0,1 6,6 47 0,1 38
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 13,8
d Pao de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (8) (g) (8
Creme de ervilhas com couve flor"®©?@E)12) Mg 2 15 02 156 56 02 67
©
1
K% Peru assado com esparguete!’® e macedonia de legumes 2007 401 166 40 2 w1 04 74
1
(]
b= Curgete, cenoura e couve roxa 2192 524 03 0,1 6,9 33 0,1 6,2
g 1 eoJeI W  Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
Pao Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) ()] (g) (g) ()] (8) (8)
Sopa Esp]‘nafreS“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 3492 835 1,5 02 12,4 2,8 0,4 42
©
— ’ . o~
y71 fjPrato Abrétea estufada™ com batata cozida e feijao verde 1690 294 75 11 246 22 06 45
'S
1
4;“: Salada Alface, pepino e tomate 1208 289 05 0,1 29 22 00 29
&S  CLIGLETN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1P v P r v 1 1

Pao

Pao de mistura'"

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas. Caso necessite informagé&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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.



REPUBLICA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA do
ropcacio 20 e 30 CEB . D G E s t E
- Direcdo-Geral dos
Semana 4 13 a 17 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Abobora com massinhas“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 5422 1296 1,6 0,3 21,9 4,1 0,2 6,2
o Hamburguer estufado com molho de
Li_'l’ cogumelos PO " masea espiral V) e legumes 209878 o0l (74N (B0 OB (598 |RS7:1R ()3 £
(0]
g salteados
3 Couve roxa, milho e pepino 2582 617 0,4 0,1 6,9 45 0,1 36
S ELIEUETN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 0,0 138
Péo de miStUra(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g) (g) (3] (g) (g)
Grao com nabigasﬂ)(3)(6)(7)(8)(12) 5022 120,0 2,0 03 17,4 5,1 03 5,5
© : res (4)
S
= Filetes de pescada'no forno com ervas aromaticas™” com I i 1 1 25
s batata corada/cozida
g Alface, tomate e cenoura 1469 351 03 0,0 46 21 0,1 44
Q HEEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P 1P PP r r i1r 1
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Creme de cenoura com couve branca!"®®©?@)12) 332 844 1,3 0.1 12,8 29 02 48
©
[ : (1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14)
= Bifes de frango panados no forno COM s wnz 90 24 1 24 26
L arroz de cenoura
© . . P
E Milho, pepino e couve em juliana 2,0 564 06 0,1 54 46 0,1 25
&  ERLICUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 Y 0,0 13,8
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Feijao branco c/ espinafres!"®© @ ©)12) 2l SN D20 IR (AR (o G
© /
= Bacalhau fresco de tomatada com puré de
Q (1)3)(6)(7)(8)(12 1278,6 305,6 11,4 1,8 20,8 28,8 0,5 4,8
'-"E batata"®ON®12) o oyve flor cozida
b= Alface, beterraba e cenoura 1674 40,0 0.2 0,0 5.2 24 02 5,1
'S ) . . . 2813/ 672/ 05/ 01/ 139/ 07/ 00/ 3.8/
o HLIEWESER Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria®®”) 8506 2033 37 14 37 78 04 13.3
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
e Legumes“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 4268  102,0 1,7 0,3 14,5 4,1 0,2 5,7
— .o Y
‘o Feijoada a Portuguesa“)‘3’(6)‘7’“2’ com arroz 23803 5689 19,4 5,3 546 366 0,4 6,4
L
g Cenoura, couve roxa e tomate 190,9 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 6.2
e
o | MeIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 2813 672 05 0.1 13,9 07 0,0 13,8
w

Pao

Pao de mistura'"

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

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.
Declaragao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo 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.



M REPUELICA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA do
ropcacio 20 e 30 CEB . D G E s t E
- Direcdo-Geral dos
Semana 5 20 a 24 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Juliana“)(3)(6)(7)(8)(12) 437,8 1046 1,3 0,2 15,1 45 0,2 58
-5 Tortilha de atum (batata, ovo, cebola, cogumelos,
L . 3)4)(7)(12) 2363,1 564,8 32,7 5,0 25,1 40,8 2,0 5,8
s cenoura e milho)
o 8- N
= Couve em juliana, tomate e cenoura 1686 403 03 0,0 53 2,2 0,1 51
& MeDLIGEINGEEEW Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 Y 0,0 13,8
A Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) ()] (2) (8
o Minestrone!")©@)@®)(12) 579,5  138,5 1,6 03 2,8 4,9 02 6,1
1
o Arroz de aves (peru e frango)(1)(3)(6)(7)(12) 1987,3 4750 17,5 41 42,0 36,3 1,0 2,0
L
é‘ Alface, pepino e milho 214,2 51,2 0,6 0,1 4,7 4,5 0,1 1,8
] Fruta da época (min. 3 variedades) 13 672 05 01 139 07 00 13,8
= Péo de miStUra(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) g (8) (8) g (g) (g)
© Feijao vermelho com couve lombarda"®®?®2 M6 T63 14 02 te5 55 02 5
S
& Salada de Salmao com batata, ervilhas e cenoura® 2610 S04 346 63 271 264 04 48
1 .
] Alface, tomate e pimento 1347 322 0,5 0,0 3,4 2,3 0,1 3,3
1.
S NSNS Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1 1 1 1 1 1
d Pao Péo de miStUra(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) g (8) (8) g (g) (8
Sopa Macedédnia de [egumes“)(3)(6)(7)(8)(12) 3963 947 1,4 02 14,0 3,5 02 56
©
— (M3)
A lprato Ca‘rne de porco assadla com espfarguete e salada 1P 1P 1r 1r 1 1 2
LS tricolor (cenoura, brocolos e milho)
]
E Salada Pepino, cenoura e couve roxa 1686 403 0.2 0,1 5,5 2,2 0,1 49
= . g .
O  PCLIGINEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Creme de alho francés com couve flor"®©NEO)12) ane w2 14 02 154 43 02 64
© s (4) g ;.
.5 Solha corada com laranja™, batata cozida e macedonia de I 's R B 06
w legumes
4;': Alface, tomate e beterraba 1636 391 0.3 0.0 49 25 0,1 49
S HELEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 0,0 1338

Pao

Pao 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo 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.



S REPUELICA ~
PoRTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 do
roucacio 2° e 3° CEB a D G E s t E

- Direcdo.Geval dos

Semana 6 27 a 31 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (3] (g) (g) (3] (g) (g)
o Alho francés com curgete?©®®C12) a4 w115 03 12 37 02 63
15
= (1)(3)(6)(7)(9)(10)(12)
K% Rolo de carne com cogumelos e arroz 1 1 106r 1P 1 1 '8
s branco
g Alface, pepino e beterraba 412 137 03 0,1 36 25 0,1 36
a0 MeJEEEW Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
w
Péo de miStUra(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (3] (g) (g) (3] (g) (g)
o Creme de ervilhas e cenoura”®©?®©)(12) 45,7 | | 109,41 |4 02 162 |4 02 58
;g":: Bacalhau a Conde da Guarda!"®@©7)@)(12) 12184 2912 122 42 19,6 24,8 2,3 4,0
© Cenoura, milho e tomate 1,5 577 04 0,1 7,4 3,4 0,1 45
O
o NeLIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 0,0 138
= 3 3 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao Pao de mistura
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) g (8) (8) g (8) (8)
© Sopa Couve branca“)(3”6)(7”8)“2) 370,0 88,4 1,2 0,1 13,6 3,2 0,2 5,2
S
E Prato Chili(1)(6)(7)(12) com arroz branco 23043 5507 19,6 5,7 50,2 38,0 0,4 2,3
é Salada Curgete, alface e cenoura 1753 419 04 0,1 47 32 0,1 44
= 7 . .
S EeLIEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d 3 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea) (@) ® &) ® &) ®
© Espinafres com cenoura"®©?®0)12) 32020 [mEL s O ZS 2 B e
K% Tintureira estufada” com salada russa wn3 o Fte 80 12 w1 m7 09 84
i: Milho, cenoura e couve-roxa 2845 680 03 0,1 8,5 44 0,1 5,1
c , q g q . . N L g L ! b
= HLIGHEEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P °©v P 1P vt 1t 1
d 3 3 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao Pao de mistura
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  (kea) (@) &) &) ® &) &)
o Sopa Agrié()“)(3)(6)(7)(8)“2) 3418 81,7 1,4 0,3 12,2 2,9 0,3 4,0
S
‘6 Prato Frango Corado com esparguete(”(” 1971,9 471,3 25,6 5,4 28,7 30,6 0,5 1,4
w
S RSalada Alface, tomate e beterraba 1635 39,1 03 0,0 49 25 0,1 49
-
s o o 281.3/ 67.2 / 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7 / 0.0/ 13.8/
§ I EIER  Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado!” 12508 2990 164 92 326 54 02 32.6
3 3 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao Pao de mistura

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas. Caso necessite informagé&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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.



‘% REPUBLICA

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

Sexta-Feira

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA
roucagio 20 e 30 CEB
Semana 7 3 a 7 de junho

Sobremesa
Péao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Creme de feijao verde"®©7@)12)

Massinha de abrotea com ervilhas e cenoura
Curgete, tomate e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)
(1)

(1B3)“)

Pao de mistura

Primavera"®© ") @)12)

Perna de peru assada com alecrim, arroz de acafrao

Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura'"

Abdbora com massinhas!"®©?®C)(12)

(3)(4)
) )

Pescada a Provencal (c/ ovo ralado , batata corada

Cenoura, couve-roxa e pepino

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

Pao de mistura'"

Grao com couve lombarda‘"®©"®12)

Jardineira de Vitela
Beterraba, couve em juliana e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Alho francés com cenoura!"®©?@A)(12)

Badejo gratinado"®"") com arroz de cenoura
Alface, curgete e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

VE
(KJ)

441,0
1522,6
150,2

281,3

VE
(KJ)

426,8

1774,4

240,6

281,3

VE
(KJ)

453,5

1133,9

168,6

281.3/
351.9

VE
(KJ)

502,3
1683,6
185,4

281,3

VE
(KJ)

372,8
1730,1
265,3

281,3

¢ DGEStE

- Direcdo.Geval dos

VE Lip.
(Kcal) (g
105,4 1,4
363,9 8,3
35,9 0,6
67,2 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2)
102,0 1,3
424,1 17,2
57,5 0,4
67,2 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) g
108,4 1,5
271,0 9,5
40,3 0,2
672/ 05/
84.1 0.7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2
120,1 1,8
402,4 18,2
44,3 0,3
67,2 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (8)
89,1 1,3
413,5 11,5
63,4 0,7
67,2 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG sat. HC
(8) (8)
0,2 15,6
1,3 37,4
0,2 42
0,1 13,9

AG Sat. HC
(8) (8)
0,2 15,0
43 39,8
0,1 6,3
0,1 13,9

AG sat. HC
(8) (8)
0,2 18,4
.5 21,0
0,1 55

0.1/ 13.9/
0.1 17.9

AG Sat. HC
(2) (2)
0,2 17,4
5,3 25,4
0,0 5,6
0,1 13,9

AG Sat. HC
(8) (8)
0,2 14,1
1,8 48,4
0,1 6,0
0,1 13,9

Prot.

(8)
4,2

30,7
2,4

0,7

Prot.

2
42

26,9

4,3

0,7

Prot.

(8)
3,3

24,4

2,2

0.7/
0.3

Prot.

()
5,2

30,2
2,6

0,7

Prot.

(8)
2,8

27,6
55}

0,7

Sal
(g)

0,2
0,6
0,0

0,0

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Sal
(8)

0,2

0,6

0,1

0.0/
0.0

Sal
(8)

0,2
0,2
0,1

0,0

Sal
(8)

0,2
0,4
0,1

0,0

Acgucar

(8)
6,7

6,0
4,1

13,8

Agucar

(g)
535)

0,2

&3

13,8

Acucar
(8
4,7

1,8

4,9

13.8/
17.9

Agucar

(8)
5,7

58
B525)

13,8

Acucar
(®)
5,3

5,3
3,1

13,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas. Caso necessite informagé&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéao nutricional: valores por dose, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



S REPUELICA ~
PoRTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 do
roucacio 2° e 3° CEB a D G E s t E

- Direcdo.Geval dos

Semana 8 10 a 14 de junho
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
&
e
© B
y: Feriado
3
on
[}
(%]
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Legumes com ervilhas“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 396,6 94,8 1,4 0,2 13,9 3,7 0,2 5,1
j Filetes de Pescada no forno” com puré de
() 1)3)(6)(7)(8)(12) , . 1201,2 287,1 9,9 1,8 21,1 26,9 0,6 5,5
[ batata , cenoura e brocolos cozidos
I .
o Tomate, couve roxa e milho 280,6 67,1 04 0,1 8,1 45 0,1 49
(7] , q g 281.3/ 67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Iogurtem w24 8.0 20 1.1 126 5.4 0.2 126
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (K (@) ® ® ® @® ®
© Creme de abdbora com feijao verde"®©® @112 w2 o @5 13 0z 150 28 02 60
o Arroz de frango no forno & moda antiga"®® (12 w70 a4 4 72 @9 ;e 11 33
ti! Alface, beterraba e cenoura 67,4 40,0 0.2 0,0 5.2 2,4 02 5,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
d Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (K (@) ® ® ® @® ®
© Camponesa'"@N@7)@)(12) 509 193 16 02 183 58 04 7.4
S
‘o Empadao de PeixeNG@©O)?)@E)(12) 11983 2864 10,5 2,0 19,5 27,6 06 3,9
e
é Tomate, milho e pepino 215,3 51,5 0,6 0,1 5,8 3,5 0,0 3,0
c , q g q . . X L & L ! b
= HLIGHEEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P °©v P 1P vt 1t 1
d Pao Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
K)  (Ka) () © © © © ©
“lsopa Caldo verde (s/ chourigo)"®©?®12) W T4 14 02 M4 28 02 30
S .. ~
rjjPrato Bifinhos de porco de cebolada com macarrao"® IZZEeN 2l I s B2 2N e A0
L
P llSalada Alface, curgete e couve roxa 2146 513 04 o1 53 43 o 48
-
> | MeIGEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 1338
2 Pao Péo de mlStUI’am Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo 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

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

PORTUGUESA
roucagio 20 e 30 CEB
Semana 9 17 a 21 de junho

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

Feijao verde!"'®©7)@)(12)

Atum com feijao-frade (batata, ovo e cenoura)“"‘”
Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura'"

Nabo e cenoura com couve'"®© N @ 12)

Pa de porco no forno com arroz de cenoura
Cenoura, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

(1B)(6)(7)(8)(12)
(1B3)4)

Lavrador
Massinha de Peixe
Alface, cenoura e milho

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

Pao de mistura'"

Feriado

Nabicas"®©?)®)(12)

Arroz de carnes com couve lombarda e feijao vermelho

Alface, milho e cebola
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'"

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

VE
(KJ)

441,0
1886,8
185,6

281,3

VE
(KJ)

387,1
1742,2
190,9

281,3

VE
(KJ)

508,4
1238,9

240,6

281.3/
351.9

VE
(KJ)

VE
(KJ)

387,0

1737,6

154,0

281,3

¢ DGEStE

- Direcdo.Geval dos

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
105,4 1,4 0,2 15,6 4,2 0,2 6,7
450,9 23,2 2,9 24,0 34,3 1,4 38
44,4 0,2 0,0 7,1 il 0,2 6,9
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0 13,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)

0235 k3 0,1 13,9 3,6 0,2 55}
416,4 16,8 4,4 34,8 30,2 0,3 2,6
45,6 0,2 0,0 6,8 2,1 0,1 6,2

67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0 13,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Kcal) (®) (8) (8) (®) (8) (8)
121,5 1,6 0,2 17,7 5,4 0,2 6,9
296,1 8,0 1,2 30,1 24,6 0,4 2,5

57,5 0,4 0,1 6,3 4,3 0,1 2%
67.2 / 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/

84.1 0.7 0.1 17.9 0.3 0.0 17.9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

(Kcal) ) (8) (8) ) (8) (8)
Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) (8 (8) (8) (8 (8) (8)

92,5 {55 0,2 13,9 3,4 0,3 53
415,3 15,6 4,1 38,8 26,6 0,4 4,9

36,8 0,3 0,0 B 33 0,0 I8

67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0 13,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo 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.



