Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

S REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

FORTUGUESA
TOUCACAG 2° e 3° CEB
Semana 1 6 a 10 de janeiro

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Péao

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa
Pao

Creme de legumes®

Arroz de favas com cogumelos e couve lombarda’
Tomate, milho e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades)

12)

Pao de mistura”

Portuguesa

Massinha de lentilhas com espinafres, cenoura e
azeitonas"®?

Pepino, tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de cenoura com massinhas'”
Salteado de legumes com feijao frade, batata cozida
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

Pao de mistura”

Feijao Verde

Estufado de soja com legumes (cenoura, alho francés e

couve coracao) @@ grroz

Cenoura, couve roxa e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura”

Grao com couve lombarda
Salada da Terra (ervilhas, batata e legumes)

Alface, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura”

VE
(KJ)

440,1

1685,1

280,7

281,3

VE
(KJ)

BoA%

1870,3

164,7

281,3

VE
(KJ)

579,9
1881,9

163,5

281.3
/502.1

VE
(KJ)

454,4

2096,2

168,6

281,3

VE
(KJ)

515,7

1386,6

236,7

281.3/
351.9

¢ DGEStE

. Diregdo-Geral dos
’ Estabelecimentos Escolaros

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8 (2) (2) (2) (8)
105,2 1,7 0,3 15,1 4,4 0,4
402,8 8,5 1,8 57,7 16,0 0,6
67,1 0,4 0,1 8,1 4,5 0,0
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (8) (8) (8) (8)
132,5 1,6 0,2 20,0 6,0 0,3
447,0 9,4 B 65,0 20,1 0,8
39,4 0,3 0,1 5,1 2,3 0,0
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (2) (2) (2) (g)
138,6 5 0,1 24,3 3,7 0,2
449,8 8,5 58 58,8 22,6 0,3
Fl 0,3 0,0 4,9 f285) 0,1
67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0

/120.0 /0.0 /0.0 /30.0 /0.0 /0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (8) (8) (8) (8)
108,6 1,4 0,2 16,2 4,5 0,2
501,0 9,5 1,1 60,8 35,8 0,3
40,3 0,2 0,1 5,5 2,2 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (2) (2) (2) (8)
123,3 1,8 0,2 18,0 5,5 0,2
331,4 8,4 1,2 38,8 15,6 0,3
56,6 0,6 0,1 D40 4,4 0,0

67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/
84.1 0.7 0.1 17.9 0.3 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
(2)

6,0

4,4

4,9

13,8

Agucar
(2)

7,3

1l

4,7

13,8

Agucar
(8)
8,6
7,0
4,9

13.8
/30.0

Agucar
(8)

7,0

4,7

4,9

13,8

Agucar
(2)
6,0

6,6

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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



d REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
—— 2° e 3° CEB L D G E”S tE

Semana 2 13 a 17 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (g) ® &) &) ® ©
B Couve branca com cenoura ripada 773 %02 12 0,1 139 34 02 55
i Bolonhesa de lentilhas c/ esparguete” 17974 496 83 13 60,3 231 0.4 46
1
3 Alface, cenoura e tomate 1469 351 03 0,0 46 2,1 0,1 44
: s . .
& Fruta da epoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
g Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K) (Kl () &) ) &) ® ©
Feijao vermelho com hortalica 416 1103 14 02 142 65 0,1 35
g Tomates recheados com ervilhas e legumes, batata e
() , . 974,1 232,8 7,7 1,1 27,9 8,4 0,3 5,1
w brocolos cozidos
1
§‘ Alface, milho e tomate 236,7 56,6 0,6 0,1 5,9 4,4 0,0 3,1
s q q 9 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
2 HIENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'? D Y I T O T e e
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (2) (g) (g8)
© Creme de abobora com espinafres® Rl N A S IO i e
;g"_: Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados 2941 5483 9,0 14 813 237 03 9,3
:'3 Alface, pepino e tomate 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
— s o .
) Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (9) ® ® &) ® ®
Caldo verde (s/ chourigo) 333,2 79,6 1,4 0,2 12,0 3,1 0,2 3,3
© o g g
= Hamburguer de grao de bico e caril™"? com massa
[J] . (1) X 2040,0 487,6 8,1 1,1 81,2 16,9 0,3 5,5
'-"-.u espiral*’ e cenoura cozida
b= Alface, beterraba e milho 257,1 615 0,4 0,1 6,6 47 0,1 3,8
&  FNGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1 16 1P v °r 1rr 1t
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (9) ® ® ® ® ®
o Da horta 575,3 137,5 1,6 0,2 19,9 6,8 0,2 7,0
5 Jardineira de SOja“NGNS)m) 20004 4781 9,6 1,2 46,8 40,7 0,5 8,7
[ :
© Cenoura, couve roxa e pepino 1686 40,3 02 0,1 55 2,2 0,1 49
e
& HMNLIEUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
2 Pao Péo de mistura(1) 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘M REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
roucaLiG 20 e 30 CEB .- D G E s t E

Semana 3 20 a 24 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
k)  (Kea)  (9) &) &) &) ) &)
© Juliana 4512 107,813 02 15,7 4,8 02 6,1
i Pilaf de legumes com ervilhas“z’, massa macarrao'" 16521 3949 93 1.5 468 21,0 08 7,0
1
3 Alface, couve roxa e pepino 1637 391 03 0,1 40 33 0,0 35
: s . 0
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 16 !t °r r 1rr 1
g Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea)  (g) 6) 6) 6) [©) 6)
o Espinafres(g’ %26 867 15 0.2 130 3,1 0,4 45
d"=) Rancho de so‘]a(1)(6)(8)(11) 20747  495,9 10,7 1,3 49,9 40,3 0,4 8,4
u{, Alface, tomate e milho 146,9 35,1 0,3 0,0 3,6 2,7 0,0 1,7
o . . :
b Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
= Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
k)  (Ka)  (g) &) &) &) ) &)
© Lavrador 521,7 124,7 1,6 0,2 18,3 5,7 0,2 7,2
E Assado de batatas com feijao manteiga e legumes 18523 4427 85 13 583 22,1 0,4 7,0
é Alface, beterraba e milho 371 615 04 01 66 47 01 38
, o . . 12 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'"? /5024 /1200 /00 /00 /300 /00 /04 /300
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea)  (9) &) &) &) [©) &)
Creme de ervilhas com couve flor® 487,20 |64 |5 02 162 |59 02 7.0
© :
= Esparguete de cogumelos e favas com mistura de legumes
[J] 1(12) 1653,5 395,2 9,2 13 50,2 18,5 0,5 8,7
L (cenoura, curgete e couve lombarda)
]
] Alface, cenoura e couve roxa 1208 289 05 0,1 29 22 0,0 29
g e loigI (W Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (kea) (@) &) &) &) ) &)
o Feijao verde 4544 1086 1,4 02 16,2 45 0,2 7,0
b = .
K} Empadao de lentilhas e legumes (arroz)(g’ 19443 4647 80 1.2 721 205 03 44
(e
© Alface, pepino e tomate 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
e
5 NEUETN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
(%]
Pao Pao de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigcao 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
roucaLiG 20 e 30 CEB .- D G E s t E

Semana 4 27 a 31 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (2) (g) (8)
Abébora com massinhas(”(g) 555,6 132,8 1,6 0,3 22,5 4,4 0,2 6,5
©
= ; ; M(2) o (1)
o Hamburguer de aveia e lentilhas com massa espiral 1 1 . R N s
L i il i) » ’ > ! i
e e legumes salteados (couve lombarda e cenoura)
o
c
a’ A[face’ milho e pepino 214,2 51,2 0,6 0,1 4,7 4,5 0,1 1,8
A HEIEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Kea)  (g) &) &) &) ® ®
Grao com nabi(;as 515,6 123,2 2,0 0,3 18,0 5,4 0,3 5,8
.E Estufado de ervilhas com legumes (alho francés, couve
d—) (9) 1371,1 327,7 8,4 1,3 38,3 15,7 0,4 6,9
[ flor e curgete)™”’, batata corada
§ Alface, tomate e couve-roxa 1862 44,5 03 0,0 5.2 3,2 0,1 438
2 RLIELEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida —1tr °v 1P P °+»b 1P 1P
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (2) (g) (g8)
© Creme de cenoura com couve branca 4439 1060 1,2 0,1 167 38 03 7.8
o Feijoada de cogumelos" com arroz branco 2447 S5 87T 14 T4 7 06 52
;:u, Alface, pepino e couve em juliana 1415 338 05 0,1 2,5 33 0,0 2,4
- s 0 .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (9) ® ® &) ® ®
Feijao branco c/ espinafres® w89 121 17 02 159 51 04 47
©
o ; (1)(6)(8)(11)
s SO]a. em molho de tomate com batata e couve flor ... .0, o R B »
'-"S cozida
= Alface, beterraba e cenoura 67,4 400 02 0,0 52 24 02 51
5 7 . . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
C:,Y LIl Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5024 /1200 /00 /0.0 /300 /00 /04  /30.0
Pao Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (2) (g) ()
o Sopa Legumes com ervilhas(g) 410,0 98,0 1,4 0,2 14,5 4,0 0,2 5,4
15 ~
¥7 @ Prato Salteado de grao e legumes‘” com arroz branco 20208 2 13 ol L B 40
(e
Pl Salada Cenoura, couve roxa e tomate 1909 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 6,2
e
s  ECLIGUEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
v
Pao Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigcao 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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.



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

Sexta-Feira

M REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

FORTUGUESA
TouCKE D 2° e 3° CEB
Semana 5 3 a 7 de fevereiro

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

Juliana

MO om arroz branco

Soja estufada a Primavera
Alface, tomate e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Minestrone'"

Massinha de grao e legumes (cenoura, milho e
pimento)mm)

Alface, couve em juliana e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao vermelho com couve lombarda

Almondegas de lentilhas com molho de tomate!", Batatas
cozidas

Alface, tomate e milho

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

Pao de mistura"”

Macedoénia de legumes

Arroz de favas com cogumelos e cenoura®
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de alho francés com couve flor®

Salada de Feijao frade com batata, cenoura e couves de
Bruxelas

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"'?

Pao de mistura”

VE
(KJ)

451,2

2169,1

146,9

281,3

VE
(KJ)

592,9

1870,5

257,3

281,3

VE
(KJ)

500,0

1807,1

236,7

281.3/
351.9

VE
(KJ)

409,7

1680,7

141,0

281,3

VE
(KJ)

440,9

1862,3

146,9

281.3
/502.1

©°DGEStE

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (2) (2) (2) (8)
107,8 1,3 0,2 15,7 4,8 0,2
518,4 9,4 2,7 63,6 36,8 0,3
35,1 0,3 0,0 4,6 2,1 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) () (2) (2) (2) ()
141,7 1,6 0,3 23,4 5,2 0,2
447,1 9,6 1,4 61,9 22,0 0,6
61,5 0,5 0,1 5,4 53b] 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (8) (8) (8) (8)
119,5 1,4 0,2 17,1 5,8 0,2
431,9 8,2 il 63,1 21,1 0,6
56,6 0,6 0,1 530 4,4 0,0
67.2 / 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/
84.1 0.7 0.1 17.9 0.3 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (2) (2) (2) (g)
97,9 1,4 0,2 14,6 3,8 0,2
401,7 8,4 1,3 58,4 15,3 0,5
33,7 0,3 0,1 3,6 2,5 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (@) (2) (2) (2) (@)
105,4 1,4 0,2 16,0 4,6 0,2
445,1 8,8 1,4 57,8 22,1 0,4
35,1 0,3 0,0 4,6 2,1 0,1
67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0

/120.0 /0.0 /0.0 /30.0 /0.0 /0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
(2)

6,1
3,3
4,4

13,8

Acucar
(2)
6,4

57

2,6

13,8

Agucar
(8)

539

5,4

BAI

13.8/
17.9

Agucar
(8)
5,9

5,1
3,6

13,8

Agucar

(2)
6,7

6,3

4,4

13.8
/30.0

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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremocgo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



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

Sexta-Feira

M REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

FORTUGUESA
roucag Ao 2°e 3° CEB
Semana 6 10 a 14 de fevereiro

Sobremesa

Sobremesa
Péao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Pao

Alho francés com curgete(9’

Legumes estufados (cenoura, couve flor, brocolos e alho
francés) com lentilhas e cogumelos®'? | massa'”
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura"”

Creme de ervilhas e cenoura®

Soja a Conde da Guarda"®®("

Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'"?

Pao de mistura”

Couve branca

Favas estufadas com legumes (cenoura, brocolos e couve
lombarda), massa'"

Curgete, alface e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Espinafres com cenoura®

Pilaf de legumes com grao
Alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

12 salada russa

Pao de mistura

Agriao

Chili de vegetais com arroz branco
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

VE
(KJ)

47,8

1872,0

141,2

281,3

VE
(KJ)

4711

1934,0

241,5

281.3
/502.1

VE
(KJ)

383,3

1592,3

175,3

281,3

VE
(KJ)

368,6
1822,1

190,0

281.3/
343.5

VE
(KJ)

355,2
2220,0

163,5

281,3

VE
(Kcal)

102,3

4474

33,7

67,2

©°DGEStE

Lip.
(8)
B

8,8

0,3

0,5

AG Sat.
(2)

0,3

1,3

0,1

0,1

HC Prot. Sal
(2) (2) (8)
15,8 4,0 0,2
62,0 23,4 0,5
376 285 0,1
13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

112,6
462,2

57,7

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,4

10,1

0,4

0.5
/0.0

AG Sat.
(8)

0,2

1,6

0,1

0.1
/0.0

HC Prot. Sal
(2) (2) (g)
16,8 4,7 0,2
50,5 36,1 0,3
7,4 3,4 0,1
13.9 0.7 0.0
/30.0 /0.0 /0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

91,6

380,6

41,9

67,2

Lip.
(8)
1,2

9,0

0,4

0,5

AG Sat.
(8

0,1

1,4

0,1

0,1

HC Prot. Sal
(8) (8) (8)
14,2 B35) 0,2
48,8 17,4 0,3
4,7 3,2 0,1
3 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

88,1
435,5

45,4

67.2/
82.1

Lip.
(8)
iP5

10,7

0,2

0.5/
0.7

AG Sat.
(2)

0,2
1,4
0,0

0.1/
0.1

HC Prot. Sal
(8) (8) (8)
13,2 3,2 0,4
57,3 18,7 0,5
5,6 3,1 0,1
13.9/ 0.7/ 0.0/
17.4 0.3 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

84,9
530,6

39,1

67,2

Lip.
(8)
1,4

8,7

0,3

0,5

AG Sat.
(2)

0,3
1,3

0,0

0,1

HC Prot. Sal
(2) (2) (8)
12,8 3,2 0,3
78,1 23,3 0,3
4,9 285 0,1
13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
(2)

6,6

6,1

3,6

13,8

Acucar
(2)
6,1

4,6

4,5

13.8
/30.0

Agucar
(8)
5,5

7,2

4,4

13,8

Agucar
(8)

4,6
9,7

5,0

13.8/
17.4

Agucar
(2)
4,3

5,1

4,9

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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



d REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
—— 2° e 3° CEB L D G E”S tE

Semana 7 17 a 21 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
K)  Ka) (@) ® ® ® ®@ ®
Creme de feijao verde 4544 1086 14 0.2 162 45 0,2 7,0
o <
D Massa de ervilhas e vegetais (cenoura, feijao verde, couve
L . (1)) 1594,9 3812 9,0 1,4 47,6 17,6 0,4 7,9
g flor e aipo)
-] :
g Curgete’ tomate e pepino 150,2 35,9 0,6 0,2 4,2 2,4 0,0 4,1
S | NI UEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 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 Agucar
K)  (Ka)  (9) &) &) &) ® ®
I~ Primavera 402 1052 13 02 15,6 45 02 5,8
15 o . A .
‘T Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados 20882 491 83 12 760 239 04 8,0
(e
© Alface, cenoura e milho 2406 575 04 0,1 63 43 0,1 3,3
(S , g .
o Fruta da eépoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
= Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka) (@) &) &) &) ® ®
E Abébora com massinhas(1)(9) 555,6 132,8 1,6 0,3 22,5 4,4 0,2 6,5
;g"_: Salada de 3 feijoes com batata e cenoura 15213 3636 11 0,2 570 205 03 6,0
:'3 Cenoura, couve roxa e tomate 1908 456 02 0,0 6,8 21 0,1 6,2
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Fruta cozida I I I I I I I
d Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
k)  (Ka)  (g) &) &) &) ) &)
Z 515,7 123,3 1,8 0,2 18,0 5,5 0,2 6,0
© Grao com couve lombarda
S
== : = (1)(6)(8)(11) 1590,6  380,2 9,4 11 27,6 37,9 0,3 2,9
v Favas guisadas com soja
_.c'g Beterraba, cenoura e tomate 1682 40,2 0,2 0,0 6,4 1,4 0,1 6,3
c Z . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
K)  (Ka) (@) &) &) &) ® ®
Alho francés com cenoura®” oz f o2g f i D2 I S s
g Guisadinho de grao com legumes e batata 16839 4025 104 14 556 157 03 68
Li‘l.’ Alface, beterraba e milho 57,1 615 0,4 0,1 6,6 47 0,1 3,8
‘3 Sob Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina com s | @2 | as A a9 | a7 a0 | @
Q obremesa frutas(12) /515.1 /1231 /0.0 /0.0 /30.6 /0.1 /0.1 /30.6
w
Pao Péo de mistura(1) 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
? coucacio 2° e 3° CEB !ADGE__StE

Semana 8 24 a 28 de fevereiro

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

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

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(KJ) (Kcal) (8) () () () (8) (8)

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) (8) (@)

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

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(Kcal) (8) @) @) @) (8) @)

Sobremesa
Pao

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (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 nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas. Caso necessite informacao 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



{ REPUEBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
raucacio 2°e 3° CEB .- D G ES t E

Semana 9 2 a 6 de mar¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (Kl (@) &) © &) ® ®
~ Nabo e cenoura com couve 4005 957 13 0,1 145 39 02 5,8
1
e Salada de Feijao frade com batata, cenoura e feijao verde 1050 4314 82 13 572 21 03 58
I}
2 Beterraba, cenoura e tomate 1683 402 02 0,0 6,4 1,4 02 6,3
3 , 9 o
e RLLIGINEE Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
2 Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K) (Kl () &) ) &) ® ©
o Feijao verde 4544 1086 14 0,2 162 45 0,2 7,0
S ~ . .
‘T Arroz de acafrao com ervilhas, milho e cenoura 1660,7 39,9 83 13 564 154 03 40
[
o Cenoura, couve roxa e tomate 1909 456 02 0,0 6,8 2,1 0,1 6,2
O
] Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
|_
Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Ka)  (9) ® ® &) ® ®
Lavrador 521,7 1247 1,6 0,2 18,3 5,7 0,2 7,2
© : A .
= Lentilhas estufadas com alho francés, espinafres e couve
Q (9) . 1614,3 385,8 8,0 1,1 52,2 20,4 0,4 4,8
Lo flor"”’, batata cozida
m .
"%' Alface, cenoura e milho 2406 575 0,4 0,1 63 43 0,1 3,3
S HUGUEER Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 10t 1 1 1P 1P 1 1
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (2) (g) (g8)
© Tomate 465,5 11,3 1,5 0,2 17,2 4,3 0,2 7,4
15
E Bolonhesa de So]‘a“)«’)m“” com massam 20702 4948 9,5 1,2 57,7 36,2 0,4 6,0
_g'g Tomate, alface e pepino 1208 289 05 0,1 29 22 0,0 29
c , q 8
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K)  (Keal) (@) &) ® ® ® ®
Nabicas com feijao frade 5436 1299 1,6 03 200 59 03 59
©
— ~ .
K} Falafel de grao de bico no forno" com arroz de cenoura Z037.20 |Nesoiol DTG i ZGION (NNGS4R BN0'3 47
[
1
43 Alface, milho e couve roxa w7 e 04 01 &9 55 00 37
, q g q 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
"1 lSobremesa [FMERE epoca (min. 3 variedades) / Gelatina"'? /5024 /1200 /00 /00 /300 /00 /04 /300
Pao Pao de mistura(1) 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

S REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

FORTUGUESA
touckgio 2° e 3° CEB
Semana 10 9 a 13 de marcgo

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Primavera

Alméndegas de ervilhas" com esparguete!”
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Legumes com ervilhas®

Salteado de lentilhas e legumes com broa™®| batata
assada

Tomate, couve roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

Pao de mistura”

Creme de abobora com feijao verde

Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura"”

Saloia

® massa espiral'"

Salteado de grao e legumes
Alface, tomate e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

Pao de mistura”

Grao

Jardineira de soja"©®"

Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

VE
(KJ)

440,2
1676,1
146,9

281,3

VE
(KJ)

410,0

1620,7

280,6

281.3
/502.1

VE
(KJ)

454,8
2294,1
167,4

281,3

VE
(KJ)

532,6
1892,1

186,0

281.3
/343.5

VE
(KJ)

462,8

2000,4

240,6

281,3

VE
(Kcal)

105,2
400,6
;1

67,2

i DGEStE

Lip.
(g)
1,3

8,7

0,3

0,5

AG sat.
(8)

0,2

19

0,0

0,1

HC
(8)

15,6

58,1

4,6

13,9

Prot.
(2)

4,5

14,8

2,1

0,7

Sal
(g)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

98,0

387,4

67,1

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,4

7,7

0,4

0.5
/0.0

AG Sat.
(8)

0,2

0,1

0.1
/0.0

HC
(8)

14,5

53,2

8,1

13.9
/30.0

Prot.
(2)

4,0

20,0

4,5

0.7
/0.0

Sal
(g)

0,2

0,3

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

108,7
548,3
40,0

67,2

Lip.
(8)
B

9,0
0,2

0,5

AG Sat.
(2)

0,1
1,4
0,0

0,1

HC
(2)

16,3
81,3
5,2

13,9

Prot.
(8)

4,1
23,7
2,4

0,7

Sal
(8)

0,3
0,3
0,2

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

127,3
452,2

44,5

67.2
/821

Lip.
(8)
1,4

11,3

0,3

0.5
10.7

AG Sat.
(8

0,2
1,6

0,0

0.1
/0.1

HC
(8

18,8
62,9

5,2

13.9
117.4

Prot.
(8)

6,0
18,4

B3

0.7
/0.3

Sal
(8)

0,3
0,4

0,0

0.0
/0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

110,6

478,1

57,5

67,2

Lip.
(8)
1,6

9,6

0,4

0,5

AG Sat.
(2)

0,2

1,2

0,1

0,1

HC
(®)

18,0

46,8

6,3

13,9

Prot.
(2)

3,9

40,7

4,3

0,7

Sal
(8)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Acucar

(2)
5,8

5,4
4,4

13,8

Acucar
(2)
5,4

5,8

4,9

13.8
/30.0

Agucar
(8)

7,6
9,3
5,1

13,8

Agucar
(8)
6,0

5,9

4,8

13. 8
117.4

Agucar
(2)
4,5

8,7
B

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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremocgo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Segunda-Feira

Semana 11

Sobremesa
Pao

16 a 20 de marco

Espinafres®

Estufado de ervilhas com legumes (alho francés, couve

flor e curgete)® e arroz de cenoura

Alface, milho e tomate

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

VE
(KJ)

362,6

1618,3

236,7

281.3/
351.9

VE
(Kcal)

86,7

386,8

56,6

67.2/
84.1

Lip.
(8)
1,5

8,6

0,6

0.5/
0.7

AG Sat.
(2)

0,2

1,3

0,1

0.1/
0.1

HC
(®)

13,0

51,9

B

13.9/
17.9

Prot.
(2)

3,1

16,2

4,4

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,4

0,4

0,0

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
(2)
4,5

7,7

3,1

13.8/
17.9
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Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Pao

DIETA VEGETARIANA - Lote 2
2° e 3° CEB

Creme de legumes®

Massinha de feijao preto e legumes (cenoura, milho e
pimento)mm’

Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao branco com couve lombarda

Salada de batata com lentilhas e legumes (cenoura e
couve)

Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Macedonia de legumes

Guisado de massa com soja, cogumelos e
Curgete(1)(6)(8)(11)(12)

Alface, milho e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

Pao de mistura”

Caldo verde (s/ chourico)

Curgete recheada com grao e legumes, batata corada
Tomate, milho e couve em juliana

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

VE
(KJ)

440,1

2222,9

167,4

281,3

VE
(KJ)

533,6

1532,7

142,5

281,3

VE
(KJ)

409,7

1898,5

279,7

281.3
/502.1

VE
(KJ)

333,2
1739,3
258,6

281,3

VE
(Kcal)

105,2

B2

67,2

o=
Lip.

(8)
1,7

0,5

:'DG

" AG Sat.

(2)
0,3

0,1

E

(2)
15,1

70,5

5,2

13,9

Prot.
(2)

4,4

25,7

2,4

0,7

stE

Sal
(g)

0,4

0,7

0,2

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

127,5

366,3

34,1

67,2

Lip.
(8)
1,4

7,5

0,5

0,5

AG Sat.
(2)

0,2

1,1

0,1

0,1

HC
(2)

18,9

50,7

3,7

13,9

Prot.
(8)

6,0

18,7

2,4

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

97,9

453,7

66,8

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,4

9,5

0,4
0.5

/0.0

AG Sat.
(®)

0,2

2,8

0,1

0.1
/0.0

HC
(®)

14,6

51,6

6,9
13.9

/30.0

Prot.
(8)

3,8

34,3

B2b)
0.7

/0.0

Sal
(8)

0,2

0,6

0,0
0.0

/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

79,6
415,7
61,8

67,2

Lip.
(8)
1,4

10,6
0,5

0,5

AG Sat.
(2)

0,2

1,4

0,1

0,1

HC
(8)

12,0

56,2

6,6

13,9

Prot.

(2)
B

17,3

4,6

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Acucar
(2)
6,0

8,6

Agucar
(2)

6,1

4,0

3,6

13,8

Agucar
(8)
5,9

3,4

3,7

13.8
/30.0

Acucar

(2)
B

6,7
3,7

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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremocgo, (14) Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo 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 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 12 23 a 27 de mar¢o

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) (8) (@)

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

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Péao

VE Lip. AG Sat. HC
(Kcal) (8) @) @)

bl
s

Sal Aclcar

(8)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

VE

Péao

VE Lip. AG Sat. HC Prof
(Kcal) (8) (@)

Sal Aclcar

(8)

=8

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

VE Lip. AG Sat. HC Prot.
(Kcal) (8) (8) (8) (g

Sal Acucar
(8)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
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