=3 REPUBLICA

S PDGEStE

ravsacia DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 ] sirecio.Gerot dos

Ealnbsleshinsnlox Kuzoiciaa

Semana 1 9 a 13 de setembro
vE VE Lip AG Sat HC Acucares Froteinas Sal
(Y} Real} It} ig g ig} tg) ig}
g Primaverau 33,7 .5 1,2 0,2 15,0 50 2,0 6,2
w Almdndegas'® "™ estufadas com massa esparguete’ 9005 w3 mr a8 w0 s 03
3 Alface, beterraba e pepino 1765 a2 05 0,1 59 52 37 02
c ; - -
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 0,5 0.2 16,5 16.3 X 00
|§‘ Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Téenica da Pio aos funclonirios.
YE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
(K} (Keal) g (] [ ig) gk g
3 Espinafres com cenoura'? 393 Bs a8 02 w2 s M o8
oy
E Arroz de atum® com ervilhas e cenoura 2457,3 87,3 2,7 43 8,3 4.4 0,9 1,7
@ Mitho, cenoura e couve-roxa 25,9 84,1 04 00 10,0 4.0 28 o1
h > L ol
N A . s 3, 74,91 0.5/ 02/ 16,5/ 18,3/ 1,1 0,0/
E SIEE N Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina'? s ol N IR B = el
Pao Pao de mistura’ Pade ser.soticttada a Ficha Técnica da Pho acs functonirios.
vE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
IKJ (keah ig) i ) g 1g) igh
® Alho-francés com curgete'? 163 5 1Bl S0 N W77 10 37 02
E Febras de porco grelhadas com massa macarronete’ RUE "4 68 2.2 284 12 n7 05
é Ervilhas, feijao-verde e cenoura 1752 419 04 0.1 65 3 33 0,1
S  BeelCuEl Fruta da época (min. 3 variedades) M 9 05 02 163 16,3 11 00
o Pao de mistura’ Pode ser soticitada 3 Ficha Técnica do Pao aos funcieniries.
*Almandegas estufadas'® ¥ com massa esparguete se for dia de abertura.
VE VE Lip AG Sat. HEZ Acucares Prateinas Sal
(KD {Keal) 1) [ 9 1) Igi (g
© Grao-de-bico com nabo‘z 439,6 08,1 1,9 0,2 19,7 83 24 a3
:‘_’ Pescada & Gomes de 553'4 1533,0 %64 4,8 26 24,0 2,0 3,7 1t
é Alface, couve-roxa e pimento 19,1 28,5 03 00 39 s 28 00
[ s R A a 4 . !
"8" Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida o B R R M B
Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Teenica do Pio acs funclonirios
*Arroz de atum® se for dia de abertura.
Vi YE Lip AG Sat HE Agucares Proteinaz Sal
(L8] {Keal} [T} 4 ] 2 @ 1w
Creme de abdbora com feijao-verde™ %05 ns 14 02 130 37 1.8 o1
o
':f, Frango estufado com ervithas e arroz branco 19438 %t 9 (LI 26 559 06
.
[l 2
g Milho, beterraba e cenoura 249,4 9,7 04 0.0 "s 58 26 03
2 Fruta da época (min. 3 variedades) DS us 05 02 165 16,3 1 a0
Pao de mistura® Pode ser solicitada 2 Ficha Técnca do Pio acs funclonirios.

“Almondegas estufadas'® ' com massa esparguete’ se for dia de abertura.

A sua refeigio contém ou pode canter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Lelte, 8Frutos de casca rija, 9Alpo,
10Mastarda, 115Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoga, 14Moluscas.

Para quem nio é alérgico ou intolerante, astas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.

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

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculadas a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizad doa de Siude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Alimentas {2007), e a infarmagio disponibiitzada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidas, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbano, Prot. - Proteinas.
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Semana 2 16 a 20 de setembro
VE YE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
KA {Keal) g1 ('] 1 gl 1) ([]
a 12
g Couve-flér com cenoura 452,3 108,1 15 0,2 18,1 86 56 0,3
;g Massa‘ de cavala® 1358,9 3248 14,3 2,2 22,8 22 25,6 1,5
§ Cenoura, curgete e ervilha 172 412 0.4 0,1 6.0 35 35 0,1
2 BLIGUETEE Fruta da época (min. 3 variedades) nie He 05 02 165 1.3 1 00
§ Piao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica da Pio aos funciondrios
vE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Protenas Sai
(KJ} {Kealt ® [T tg) (] g %
o Creme de (egumes12 87,3 98,5 e 0,1 19,2 47 11,0 0.2
L s
'E Feijoada de carnes® com arroz branco 2163,3 0 62 40 52,7 47 EX] 10
c'& Alface, cenoura e milho 0,0 614 o8 00 1 3% 8 01
E NLIGIUEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 3138 749 05 02 16,5 16,3 11 0.0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada s Ficha Tecnica da Pdo a0s funciondrics
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
(L9} {hcaly s ig) g} Igh gl i)
© Horta'? a8 .9 14 02 1,7 66 42 03
K Arroz de paloco® com pimento a7 w2 s op B 13 w2 22
é Pepino, tomate e couve-roxa 1124 %9 03 0,1 43 38 21 00
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e e Ls b o8 i
o Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecniea do Pio aos funciondrias
vi YVE Lip AG Sat e Agucares Proteinas Sl
K {Keal} 'y 13} It 3! ® L
© Feijao branco com couve-lombarda'? RS 99 1 0.2 A 0 42 03
E P4 de porco assada com esparguete’ 1584,1 e w3 w2 16 22 04
b Cenoura, couve-roxa e beterraba w21 05 02 00w 7.5 26 a1
c A . A
5 Fruta da eépoca (min. 3 variedades) His us 05 02 188 16,3 11 00
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Tecnica da Pio aos funclonirios
vE vE Lip. AG Sat. HC Aclcares  Proteinas Sal
1K) ikzal) [y 9 g} (4 g} gt
o Bréco[osu 99,3 95,4 1.9 8,2 15,1 5.9 44 0,2
R
‘E Pescada® no forno com batata assada/ cozida 1252 M3 92 e B 5 2.7 s
o Curgete, beringela e pimento 129,4 29 06 01 41 18 25 00
§ ST EEl  Fruta da época (min. 3 variedades) HEN 9 o5 02 185 16,3 11 00
Pao Pao de mistura’ Pods ser solictada a Ficha T<riica do Po acs funcioririas.
A sua refeicio contém ou pode conter as H ou pi @ seus derlvados: 1Cereais que cantém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nio & alérgico ou

estas 3 ou prod sio

Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve salicitar acs funcionirios.
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Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingred izadk do o
de Alimentos (2007), e a informagic b da pelos for

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Semana 3 23 a 27 de setembro
VE VE Lip AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJr (Keal) 1g ig) g ] 8 @
© Alho-francés'z 34,3 8.5 1,4 0,2 16,5 &9 28 02
W Almdndegas’ ' estufadas com esparguete’ 9009 w3 e %o ns 03
§ Feijao-verde, cenoura e ervilha 1752 419 04 X 5 3 33 0,
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 0.5 02 16,5 16,3 11 0.0
§ Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funcionirios.
vE vE Lip AG Sat HC Agucares Prateinas Sal
1K) Keall g ' 3} g} ] 9
@ Legumes com ervilhas'? 32,7 7.5 12 02 15,0 50 2,0 02
A ry =
S Lulas & sevilhana™'* com arroz branco uM0 we3 BE 21 sts s 13 ea
(1S
© PEIEGE Couve-roxa, milho e cenoura 2259 54,1 04 0.0 100 40 28 0,1
bt , . . 313,47 74,97 0,5¢ 0,2/ 16,5/ 16,37 1,1/ 0,0/
E SSIENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelado’ o ol Il B B Sy e oh
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Téenica da Pio aes funciondrios.
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas sal
k) (Kzal) 1) i) g} ig ® -1
© Creme de abdbora com feijao-verde' %05 e 4 up 37 18 0,1
X7 Rancho a Regiona[" 6 2158,2 515,8 73 3,7 a1 83 73 1,2
e
e Alface, beterraba e pepino 1.9 TS 2R R X 50 51 25 02
i Fruta da época (min. 3 variedades) 336 9 05 02 165 163 1 o0
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Téenica do Pio aes funcioniries
VE VE Up AG Sat HC Agucares  Proteinas Sal
(KJ) (Keal) 1g) 181 [H3] ® (g (g
© Caldo-verde® 98,5 19,1 5,0 14 13,2 41 54 07
s
o Filetes de abrotea gratinados'** com batata cozida 40,1 £ S N P I O I 4 0
ﬁl, cenoura, bracolos e couve em juliana 139,5 32,7 03 01 51 51 25 02
[~ . N q q
= BYISWETH Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida o B B R R R O
=/ Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio 505 funcionirios
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sai
x4 {Keal) § 9 (g gl g} (g}
12 352,% 34,3 1.4 0,2 14,1 3 8 0.1
s Camponesa 3
D Arroz de perut no forno 1322,0 35,9 68 i 19 0 309 03
b
© Alface, tomate e cenoura 814 19,5 02 0,0 32 3 14 0.1
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 336 149 05 0.2 16,5 16,3 ] 0.0

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funcionarios,

RARA rRARA FRAEA FREORAA

BERAA

A sua refei¢io contém ou pode conter as seguintes substinctas ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoago, 14Moluscos.

Para quem niio € alérgico ou I , estas ou p sio

Caso informagio | sobre os prod em causa deve solicitar aos funcionirtos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecid
de Alimentos (2007), e a Informagio disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi lizade do o de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasigio

Legenda: VE - Valar energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordes Saturados, HC - Hidratos de Carbeno, Prot. - Proteinas
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eveagin DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 4 30 de setembro a 4 de outubro

Creme de cenoura e massinhas'”'2

cenoura)® * 2

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

Feijao-verde'

Carne de porco estufada com esparguete’
Beringela, curgete e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Lavrador*'

batata
Alface, milho e cenoura

Pao de mistura’

Alho-francés'

Frango estufado com macarronete’
Ervilhas, cenoura e milho

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

Couve-lombarda'?

Carapau frito"* > com arroz de tomate
Alface, cenoura e couve-roxa

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

Bacalhau no forno desfiado com motho bechame

Salada de atum com feijao-frade (atum, batata, ovo e

‘1,4,7

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

VE
(KN

5241

2227

1865

3136

VE
(KN

442,7
1558,5
129,4

3136

vE
L))

612,3

158

28,7

e/
215

vE
(L8]]

374,3
1477,6
250,2

3136

vi
iKJ)

58,4
1964,7
1235

EIERY

VE
{Kcal)

1253

532,2

4.6

749

S DGEStE

1 Siregaa Grro) dou

Latnlisigcunsnten Puoaicran

Lp AG Sat. HC Agucares Proteinas
i i 8 ig (gt

.
1.6 0,3 23,6 12 40
2,3 4.2 2.6 2,2 »na
0,2 0.0 89 (¥ 20
05 02 16,5 16,3 1.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funciondrios.

{Kzal}
105,8

72,5

30,9

749

Lip AG Sat. HC Acucares  Proteinas
1g g i} igh (9t
1,7 0,3 19,4 98 3,5

13,5 31 301 2,7 319
0,6 0,1 4,1 3.8 2,5
0.5 0,2 16,5 16,1 1.1

Pode ser soticitada a Ficha Téenica do Pao aos funclonidrios.

VE Lip AG Sat HL Prat Sal
(Keal) i 9 L i N
1463 1 0,2 26,7 X} 57
. 0.1 0,1 A6 &2 A
51,7 0.6 0,0 91 2,0 2,4
74,9/ 0.5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
7,0 0,7 0,1 18,3 18,3 04
Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciondrios

VE Lip AG Sat. KT Agucares Proteinas
Kcal} ] ig) L1 ;-0 igt
2.5 b4 0,2 6.5 6,9 2,8
153,2 1,0 20 20,3 29 42,8
5.9 06 0.0 10,1 22 5
74,9 05 0,2 16,5 16,3 1.1
Pode ser solicitada a Ficha Tecrikca do Pao acs funciondrios

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
{Kealt )] 5 1] [} 15}
743 1.3 0,2 126 53 2,3
465,48 0,3 3,1 34,5 30 36,4
2.6 0,1 0,0 49 44 2,5
749 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pac acs funclonarios,

541
\gh
ot

sal
]
0,2

0,4

0.0

00

Agucar
()

0.3

21

0,0/
oQ

Sal
ig

0.2
o5

(%)

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substinclas ou produtos e seus derivados. 1Cereals que contém gliten, 2Crusticeos , 30ves, 4Peixes, SAmendoins, 65oja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dixido de enxafre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem niio é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.
Caso necessite informagio adicional sobre as produtos em causa deve solicitar aos funclonarios.
Declaragio nutriclonal; valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conh
de Alimentos {2007), e a informagio bilizada pelos far ok

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

dos ingredi

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasigio
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Semana 5

Segunda-Feira

I

E Tintureira® estufada com arroz de milho

© Curgete, couve-flor e pimento

E LTSNS Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte de aromas’
Pao de mistura'

o Feijao-verde"

E Massa' de carnes a lavrador

é Beterraba, cenoura e couve-roxa

g Fruta da época (min. 3 variedades)

< Pao de mistura’'

o Saloia'?

E Peixe bobo® no forno com batata cozida/assada

L] Feijao-verde, ervilha e cenoura

g RCLIGCCEEE  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Péo de mistura’
Espinafres'

o

k] Panadinhos de frango'***° no forno com arroz de cenoura

g Beterraba, cenoura e tomate

& ENIENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao Pao de mistura’
A sua refeigio contém ou pode conter as i oup

7 a 11 de outubro

Alho-francés com curgete'?

Carne a bolonhesa'**? com massa fusilli'
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Abdbora com massinhas'''?

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12D16xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscas.

Para quem nio & alérgico ou Intolerante, estas

Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionirios.

Declaragda nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

A{3
1KJ)

416,3
1373,2
0,0

33,

VE
(kS

4749
1516,4

12,0

313,67
3,2

VE
(KJ)

442,7
2108,7
1y

31346

VE
1wy

a7
1408,4

175,2

13,67
32,5

VE
1KJ)

359,3

1250,7

1866

338

S DGEStE

L] Birecus Qerot dus
| Nalulbelechnrrios 'uroician

vE Lp AG Sat HC Agucares  Proteinas
{Keal) g gt (1 g (11
9,5 1% 03 7.7 80 37
328,2 .8 2,8 236 6,2 31,7
67,1 08 0,0 1,29 3,24 38
749 0,5 0,2 16,5 16,3 11
Pode ser saticitada a Ficha Tecnica de Pio act funcionirics.

VE Lip AG 5at. HC Acucares Proteinas
{Kcal} i ig) g g [+l
13,5 1,7 0,3 20,7 4,5 36
%2,5 9,6 1,3 40,5 2,0 27,3
3,5 05 0,1 37 3,1 33
74,97 0,5/ 0.2/ 16,5/ 16,3/ W
58,7 2,0 1,1 12,6 S 51
Pade ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs fuaciondrios.

vE Lip AG Sat. HC Agucares Proteinas
{Keali 8! 8t 8} ® i)
05,8 13,7 0,3 19,4 9,8 3,5
503,4 7,7 44 41,5 72 4.6

45 0,0 0,0 a7 12 28

749 0,5 0.2 16,5 16,3 1,1
Pode ser solfeitada a Ficha Tecnica do Pio aos funcionarios

VE Lip AG Sat HE Acucares  Protemas
{kzaly i i i) g) g
93,8 1,4 0,2 17,6 6,6 42
36,6 8.4 1,3 s 9,7 31,8

419 0.4 0,1 6,5 36 33
74,9/ 0,5/ 0.2/ 16,54 16,3/ 1,1/
ne 07 0,1 18,3 183 04
Pode ser solic'tada a Ficha Técnica do Pao aes funcionirios

VE L. A0 Sat. HC scacares  Protewnas

Kecaly i 0 g} g 1g)

85,9 . 8,2 14,2 5,3 31
298,2 %8 1,5 40,8 32 .8
4“6 0.2 0,0 8,9 8.0 2,0

749 0,5 0,2 16,5 16,3 1

Pode ser solicttada 3 Ficha Técnica do Pao acs funcionirios.

dos ingr

de Alimentos (2007), e a informagio ttzada pelos for d

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

e seus derivados 1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65o0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

Sal
sl

o1

0.7

g0/
0.2

sal
®

0,3
0,6

LA

0,0
(X}

Sal
]

a6

a3

0,0

1 de Saude Dr. Ricardo Jarge, Tabela da Composigio
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L Biredew Griol dun
7 Latabgins i nter Lesuleran

Semana 6 14 a 18 de outubro
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sat
{Kh {Keat} g igh i) (£ [+]] g
= Creme de alho-francés com cenoura®? 344 74 W2 ug 5.7 25 oz
& Arroz de cavala® 1782,6 426,0 0,8 7 34,6 3,0 42 04
[
§ Cenoura, curgete e ervithas 172,2 a2 04 o1 66 35 15 o1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o R R T W T e
§‘ Pao de mistura’ Pode ser solicttada a Ficha Tecnica do Pho aos funclonirios
VE YE Lip AG Sat. HC Agucares Proteinaz Sal
KN (Keail 1] ig) (1] i (] i®
o Espinafres" 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 bR 0,6
L
E Frango assado com massa' de cenoura 3t ALUSIEER SIS E R 2 29 05 | o8
© Alface, couve-roxa e mitho 11,8 0.7 06 00 2 13 28 00
har ’ > .
7] Fruta da época (min. 3 variedades) 3n3b LZE T 1 02 15 1.3 X 00
= Pao de mistura’ Pode ser solkitadaa Ficha Tecnica da Pao acs funcionirios
vE VE Lip AG Sat HC Agucarey Proteinas Sal
K} tKeal) ig iq g} tgh 18) g}
s Feijao branco com couve-lombarda™ s ok § sty od § W 0o 2 &2
5 Pescada gratinada" * com alecrim e arroz de cenoura 15064 W0 83 4 A3 1 va o7
é Couve em juliana, pepino e tomate 1304 312 05 0.1 40 19 28 00
A . . " 313,67 7491 0,5/ 0.2/ 16,9/ 16,7/ 1,4/
S  BLEul=:B Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina de frutas' 316,0 750 02 00 183 16,1 2o Sel
d Péo de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funclonirios.
YE VE Lip AG Sat. K Agucares Proteinas ial
KN (Keal} 8 g1 (] 11} {1} 1wl
Creme de couve-flor e cenoura® R B se o3
©
S
o Pé de porco estufada com ervilhas e esparguete' de tomate 15843 il s 3.t e L 12 LE
v
]
g Beringela, curgete e pimento 19,4 09 06 0.1 4 .8 25 00
=2l Sobremesa [AMEKE época (min. 3 variedades) e ny 05 0z 65 163 il 00
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecrica do Pin aes funcionirios
vE VE Lip AG Sat HL Agucares Proteinas Sal
) {Keal) 1] I} 18l I8t 9 )
e Macedénia de legumes" wmy w2 w02 ms a2 bo |
= " .
E Petinga frita®® com arroz de tomate 2056 ik BD O} 00§ <R 15 2l oS
© Alface, couve-roxa e milho 2185 52,3 05 00 86 27 15 0.0
3‘; Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 49 0,5 02 15 1.3 10 0.0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Teenica do Pio aos funcienarios.
A sua refeigio contém ou pode conter as i ou pradi e seus derivados: 1Cereafs que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Pelxes, 5Amendains, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio & alérgico ou estas i ou prad sio p inofe
Caso necessite informagio adicional scbre os produtos em causa deve solicitar aos funclonarios.
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi lizados, segundo o | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasigio
de Aflmentos (2007), e a informagio da pelos for o .

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

[ &)
¢ DGEStE
raucagin DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 ] Siresan Garot doa
| Lmabgigelnentes Lucaieian
Semana 7 21 a 25 de outubro
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(k1 Keal} 1] 1] L (gt 151 I
Couve-flor'? 4103 98,3 13 0,1 189 7,5 47 03
il
3 Almdndegas''*'"* com motho de cogumelos'? e massa espiral’ ¢ mas oy 33 Bs a0
1
(]
e Alface, cenoura e couve em juliana 14,0 27,3 0.2 0,0 36 34 28 X
=]
. s A 33,8/ 74,94 0,5/ 0,2/ 16,5/ 14,37 1,9 0,0/
E’ Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelado7 1240,3 20 164 9.2 26 28 54 02
Pao de mistura’ Pode ser soticitadaa Ficha Técnica do Pao aos funclonirios.
vE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
K4 {Keal} 'L [} ) g} g} [t
Feijao-verde™ "7 we 17 03 194 9,8 35 02
° . 4
£ Filetes de I?acalhau no forno com motho de cenoura e e ol TN P A e
re batata cozida
] a -
& Curgete, beringela e pimento 128,0 w3 04 0.0 71 71 35 92
}2 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 1,3 11 00
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funcloniries.
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
RJ) iKeal) () iR (g) ig) igh 1g)
o Couve e cenoura ripada'? 203 w8 s 02 w4 a 24 o2
° Feijoada a Transmontana® com arroz branco B3 smo w2 40 w7 4 s e
[]
g Tomate, alface e beterraba 139,0 32 0.2 0.0 57 57 23 02
g Fruta da época (min. 3 variedades) mg e 05 02 165 16,3 11 00
Péo de mistura1 Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE ip AG Sat HC Acucares Proteinas Sai
KJ) Kealt tg} 9 () 5} I8 g}
© Saloia' a7 9,8 14 02 17,6 66 42 03
e
E Arroz de abrétea4 1413,8 kY TR ) 9,0 1,3 37,0 8,6 25,8 0,5
[l .
i) Couve-flor, cenoura e brocolos 1382 3.0 os 00 39 34 34 a
o . . .
=1 Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 163 il 00
© Pao de mistura’ Pode ser solkitada a Ficha Tecnica do Pdo 203 funclondrios.,
VE VE Lip AG Sat. L1 Acucares Protenas Sal
") {Keal) g ig M ig) ig) ig)
Creme de abébora e espinafres' o, L L T wo oS
«
S
D Febras de porco grelhadas com massa esparg,uete1 salteada L 34 53 1 n4 12 n7 05
[t
[]
o] A
& Alface, cenoura e couve em juliana 14,1 73 02 00 3 34 28 o
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida i LA RCR A RO AR
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Téenica do Pao acs funciondrios
A sua refeigio contém ou pode conter as bstd ou prod @ seus derlvados: t1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoains, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Molusces.
Para quem nio & alérgico ou intalerante, estas substincias ou produtos sio compietamente inofensivas
Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve soficitar aos funcionirios.
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios hecidas dos ingredi Alizadk L] 1 de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio

de Alimentos {2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

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

racagia

DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 8

28 de outubro a 1 de novembro

Creme de vegetais’™'?

Barras de pescada'?*" no forno com arroz tomate
Alface, cenoura e curgete

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

Segunda-Feira

Feijao branco com espinafres'

[

B

E Carne de porco estufada com massa macarronete"

.& Cenoura, feijao-verde e ervilhas

'9_"3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’

x Alho-francés com curgete'

T

5 Carapauzinhos fritos' com arroz de feijao vermetho

1

« s

g Alface, beterraba e pepino

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

o Cenoura com couve ripada®

K Frango assado com massa esparguete’

L. Beringela, pimento e curgete

g Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

©

™ :

T Feriado

W

g
A sua refeigio cantém ou pode conter as bsta ou prod
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfites, 13Tremago, 14Moluscos.
Para quem nio & alérgico ou estas substi ou prad sio o

Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funclonirios.

Declaracio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conh dos ingredi

YE
i)

287,3

1940,8

VE
(L8]]

417.2

1558,5

175,2

3.6/
21,5

()

4161

17,7

1765

ve
(L8]]

80,3
1797,9
129,4

3136

S DGEStE

L] Biregho Berol dus
T Latntelechin e les Pratainn

VE tip AG Sat HC Agucares Prateinas
(Keall I8 3 (] %) L
8,5 1,4 0,1 19,2 47 130
453,8 20,0 2,0 40,9 1.5 2
420 0,5 0,1 5,6 5,4 39
749 0,5 0,2 16,5 16,3 1.4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica de Pas aes funciondrios

VE Lip AG Sat. HC Acucares Proteinas
{keal} ig) ig} ® 8 g
a7 1,9 0,2 16,4 54 4,1
3725 13,5 3,3 30,1 2,7 n9
41,9 0,4 0,1 6,5 36 33
74,9/ 0.5/ 0,2/ 18,5/ 16,3 1,17
78,0 0,7 0.1 18,3 18,3 04

Pode ser solicttada a Ficha Técnica do Pio acs funciondrios.

VE Lip AG Sat HC Aqucares  Proteinas
(Keal) L] ) g ] 1]
9.5 1.6 03 1,7 50 3,7
353,7 14.0 22 e 0,6 288
42,2 05 01 5.9 5,8 37
74,9 0,5 02 16,5 16,3 11

Pode ser solicttada a Ficha Tecnica do Pao ass funciondrios.

vE tip AG Sat HC Agucares  Protelnas
(Keal} 8 18 I8! 1] 1]
29 1,5 02 17,1 [X] 24
429,7 10,4 1.5 423 29 405
309 0,6 [X] 4,1 18 25
749 0,5 0,2 16,5 163 1.4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Pao aos funclonérios.

# seus derivados 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

de Alimentes (2007}, e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

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

Sal
L]
02

0.1

0.0

sat
(g
0,5

0,4

0,1

0,0/
0.0

Sal
i@
0,2

0.4

a2

(X ]

(X}

00

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigia
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ﬁ: REPUBLICA
PORTUGUESA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 9

4 a 8 de novembro

Abébora'
Hamblrguer de aves
Couve-roxa, pimento e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

1,6,12

Segunda-Feira

Alho-francés com curgete™

com massa esparguete’

©
E Pescada assada® com salada de batata
& Ervilhas, cenoura e feijao-verde
E LI IRl Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’
Pao de mistura’
o Espinafres'?
5 Chilli de carnes'*" com arroz branco
é Cenoura, couve-roxa e beterraba
[ Fruta da época (min. 3 variedades)
& Pao de mistura'
o
E Creme de brocolos com feijao branco'?
5 Red fish*no forno com arroz de ervilhas
§ Cenoura, couve-roxa e milho
=4 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’
2 Creme de ervilhas'
i Massa' de carnes (porco e frango)
"',;', Salada Couve em juliana, cenoura e mitho
§ Gy EIE R Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao Pao de mistura’
A sua refeigio contém ou pode conter as bsta ou prad
tOMostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substi ou produtas sio

Caso necessite informagio adicional scbre os produtos em causa deve solicitar aos funcionirios
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios
de Alimentos (2007), e a informagio di: bilizada pelos for o

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

dos i

VE
KJj

32,0
1559,7
179,5

3136

Vi
K

415,3
1410,4

75,2

313,87
447

VE
KJ}

359,3
2811,
188,9

3136

vE
(Ll

KJ)
457,2

1259.8

242

LIEE T
3275

VE
(K}

418,3
1088,7
216,1

313,6

©°DGEStE

U] iregnoGerol dun

| Yrntaubglechmenios Unsolaran

VE Lip
{Kcali 8

n2 1,4
ns 15,6
429 05
74,9 05

0,2

HE Acucares
® g
13,1 55
n4 2,9
7.0 63
16,5 16,3

Pode ser sotkitada a Fikha Tecnica do Pio aes funcionirios

VE tip
(Keal} ®
"5 1,6
378 1.0
a9 0,4
1,9/ 0,5/
w1 36

AG Sat.
18
03

0,t

0,2/
1,5

HC Agucares
L] i
7 10
134 54
6,5 16
16,5¢ 16,3/
12,1 12,1

Proteinas
4]
20

245
3.t

11

Proteinas
i@

37
4,5
13

(XY}
49

Fade ser solkitada a Ficha Técnica da Pao acs funclonirios,

VE up
incal 9
5,9 18
672,1 13,8
45 0,0
14,9 0,5

AG Sat
19!
02

94

oo

02

HC Acucares
g} gl
142 53
54,3 1.9
87 82
16,5 16,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.

VE Up
(Keal) 1§

VE Lip
(Kealy g
19,3 2,0
301,1 39
53,7 0,5
74,97 0,5/
0 0,7

AG Sat
15)
AG Sat
8}

03
1.4

0,0

0,2/
0,1

HC Agucares
) i3
HC Aglicares
(g} 5

;3 80

28,0 23
10,0 26

16,5¢ 16,3/

18,3 18,3

Pode sér solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios

VE Lp.
{Kealy gy
100.0 1,6
2602 %4
517 0.6
74,9 0,5

AG Sat
9
0,2

22
0,0

0,2

HC Agucares
g gt
18,6 20
14,7 40
8,7 30
16,5 163

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciondrios

Proteinas
15

n

34,4

Proteinas
2]
Proteinas
13

5,4
256
23

[BL
04

Proteinas
gl
23

20
kR

1.1

e seus dertvados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Lelte, BFrutas de casca rija, 9Aipo,

Sal
gt

02

Sal

0,2
0.9

a1

0,0/
0,1

Sal
g

0.6

0,6

0.0

Sal
in
Sal
i]]

0,2
04

9,1

0,0/
0,0

Sai
g

03

| de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Campasigio
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©°DGEStE

sausagho DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Y

Ll Direguo Gernl dou
T Fulabstlecunerlos nratainn

Semana 10 11 a 15 de novembro
vE VE tip AG Sat He Agucares  Proteinas  Sal
Kh {Keall (L0 = (L1} RE [} (=t
2 Primavera'? 27 75 12 02 130 50 20 02
e Empadao de arroz de atum™* B SN R B ® S
v
3 Cenoura, milho e ervithas 202 s 0s 00wy 22 wo o
c + . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 79 05 0.2 16,5 16,3 X a0
§ Pao de mistu ra‘ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionirios
vE vE Lip AG Sat HC Aucares  Proteinas  Sal
1K) (Keab) s [} (8 g} i3) ®
a Espinafres' 39,3 5.9 18 02 w2 53 31 08
b
k] Strogonoff de frango”” '* com massa espiral' s sa w4 et a5 4 s 0
© Cenoura, curgete e ervilhas estufadas 2125 0,9 07 0,0 86 12 2,6 08
hatd » s .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 02 16,5 16,3 1 00
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aos funcionarios,
VE VE Up AL Sat HT Agucares  Proteinas Sal
KJi {Keal ig) ] 8 1) (@ g
E Feij éQ_verdeu 4427 1058 1,7 0,3 19,4 9.8 3,5 0,2
E Filetes de abrotea estufados® com arroz de feijao o7 221 (e e B 9 a2 0.4
é Couve-lombarda, cenoura e feijao-verde a1 3,7 0,3 0,1 58 4 29 0.1
S Fruta da época (min. 3 variedades) e 72988 WosH Blo 2l Mo 163 L 00
o Pio de mistura’ Pode ser slicitada a Ficha Tecaica do Pie acs funclonirios.
vE VE Lip AG Sat HC Acucares  Proteinas Sl
(K {Keal) 1 1] 8! ®) ig) g
© Grao-de-bico com couve-lombarda* 2 M2 s 0208 o2 a6 B 02
K3 Almondegas" ® ' estufadas com esparguete’ 00,9 TUE I A I LR
ﬁ Alface, beterraba e cenoura 18,6 45,1 02 0,0 76 7,5 34 03
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ! ol o B R A R vl By
o Pao de mistura‘ Pode ser solicitada a Ficha Téchica da Pad acs funcionarias.
VE VE Lip AG Sat HE Acucares  Protenas  Sal
k) Ikeal) g g ig! g )l tg)
o Creme de legurnes12 287,3 98,5 1.4 0,1 19,2 4,7 13,0 0,2
% Bacathau & Gomes de Sa> ¢ %06 28 84 12 e 25 149 27
[F'S
o Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 08 0,0 11,29 3,26 38 0,1
§ Fruta da época {min. 3 variedades) 3136 49 05 0.2 165 16,3 3 00
Piao de mistura’' Pade ser solicitada a Ficha Tecnica do Paa aos funcionirios
A sua refeigio contém ou pode conter as bsti ou prad e seus derlvados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Maostarda, 11Sementes de sésamo, 12ZDicxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substi ou prod sio f
Caso necessite informagio adicional sobre os produtas em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios hecidos dos ingredi ilizady do o de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigia
de Alimentos {2007}, e a informagio da pelos for d

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipldos, AG Sat. - Acidas Gordas Saturados, HC - Hidratos de Carbano, Prot. - Proteinas
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Semana 11 18 a 22 de novembro

Creme de atho-francés'
Esparguete a Bolonhesa™ & "2
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época {min. 3 variedades)
Pio de mistura’

Segunda-Feira

Feijao vermelho com hortatica'

Filetes de abrétea® no forno com arroz de tomate
Couve-branca ripada, ervilhas e couve-flor
IELEER  Fruta da época (min. 3 variedades) / leite-creme’
Pao de mistura’

Terca-Feira

Creme de ab6bora e espinafres'

Perna de frango assada com massa espiral1 de cenoura
Couve-roxa, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura’

Quarta-Feira

Caldo-verde® '

Salada de pescada® com batata e ovo cozido®
Cenoura, feijao-verde e ervilhas

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Péo de mistura’

Quinta-Feira

Couve-branca com abobora'?
Feijoada de carnes® com arroz branco
Cenoura, pimento e couve em jutiana
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pio de mistura’

Sexta-Feira

VE
[LS8}]

3743
17,4
83,6

33,6

YE
Ky

3893
1062,7

20,0

313,87
414,7

VE
(L8]]

30,1
17919
170,0

33,6

4
KJ)

498,5
1305,8

175,2

313,67
3275

VE
(LY}

27,8
23,3
116,7

313,6

S DGEStE

_] Brregua Griv) dun

VE tp
tkeal) i)
8.5 1,4
353,1 119
45,1 0.2
749 05

T atshiglr s m nlo: Lunainran

AG Sat.
ig)
0,2

29
0.0

0,2

HC
18}

16,5
30.3
e

16,5

Acucares
ig
69

2,7
7.5

16,3

Proteinas
1]

28
30,5
34

i8]

Pode ser solicitada a Ficha Técnica de Pio aos funclondrios.

3 Lip.
{Kealh s
93,0 1.3
54,0 6,8
52,7 0,6
74,9/ 0,5¢
9,1 36

AG Sat
3

0,2
Lo
0,1

0,2/
1,5

HC
g}

16,3
a1
71

16,54
12,1

Agucares
g

5.7
kR

45

16,3
12,1

Proteinas
'3
40

206

49

1,1
a9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciendries,

VE Lip
tKeal) i
74,1 1,9
2.7 104
40,6 05
749 0.5

AG Sat,
)
03

HC
i8
1.4

Prot

16,3

sai
(g

7

40,5

Pode ser solicitada a Ficha Téenica do Pao aos funciondrios.

vE Lip.
{Keall 1)
19,3 50
3463 9,5
41,9 04
T&91 0,5/
0 07

AG Sat
19

14
13
0.1

0,2/
LA

HC
[

13,2
13,9
6,5

16,87
18,3

Agucares
g

41
42
36

16,3/
183

Pode ser.selicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios

VE Up.
{keal) W
78,3 17
517,0 16,2
279 03
749 05

AG Sat.
L))
0,3

4,0

0.0

0,2

HC
(4]

13,1

52,7

40,

16,5

Acucarss
15
57

4.7

3z

16,3

Proteinas
1]

5.4
30,5

3,3

1,1/
04

Froteinas
5

2,7

389

2,4

1,1

Pode se- solicitada @ Ficha Técnica do Péo aos funciondrios.

A

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: tCereals que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendains, 650ja, 7Lelte, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremaga, 14Maluscas.
Para quem nio é alérgico cu | , estas i ou prod sio 1
Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragio nutriclonal: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios dos ingred
de Alimentos {2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores

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

sal
ig)

02

Sal
]

0.2
0.4

9,0

0,0/
01

cucar
i
0,5

0.0

00

Sal
[

0,7
a7

0,1

0,0/
o0

Sal
g}

0,1

1,0

o1

6.0

1 de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabeta da Composigio
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DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

S DGEStE

‘._‘] Brregiio Geroul dus

Lutaliclecunenles Enroinion

Semana 12 25 a 29 de novembro
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
1K) {keah g 9 {8} gt 1g) gt
© Jutiana™ 80,3 0,9 15 02 17,1 [ 2.4 02
::'f Tesourinhos™* no forno com arroz de cenoura 2750, b88 300 27 70 2.0 21,4 02
'§ Alface, couve-roxa e pepino 11,0 n 05 0.1 52 46 43 00
§, Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada i e S e N

Pio de mistura’ Pode ser soficttada a Ficha Técnica do Pio acs funcionirias.
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VE VE Lip AG Sat HE Agucares  Proteinas Sal
[La)] (Kcal} Y g (] 13} ig} 18
: 12 :
p Espinafres 359,3 85,9 1.8 02 4.2 53 3,1 06
A
E Peru assado com esparguete‘ 993,7 37,5 2,2 0,5 2n7 11 na 3
& Feijao-verde, cenoura e ervilha 1752 419 0,4 0,1 65 36 33 o
o : " 3
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 49 05 02 16,5 18,3 % 00
5 Pao de mistura’ Pode ser soficitada a Ficha Técnica da Pao aos funcienaries
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
[{% 7] {Keal) gy {g) g [ty i g
o~ Feij 30-verde'™ “z 1 05,8 1,7 0,3 19,4 9,8 35 02
S
o Paloco* gratinado e molho bechamel'’com batata C T~ R F T XU VARSI T
é Milho, tomate e beterraba 210 7 o5 00 w7 53 26 o2
s Fruta da época (min. 3 variedades) 33 e 05 02 s 1.3 X 00
o Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Téenica do Paa aos funclondrios
vE VE Lip AG Sat HC Acucares  Proteinas Sal
1Khy {Keal} g} 1% {8t 5t 13} igh
© Minestrone’ 24,7 s 1.6 02 [1K] 3.2 32 [X]
A
5 Arroz de aves (peru e frango) 17389 ase %8 L7 s 06 ws o8
;'g Alface, couve em juliana e couve roxa 1482 354 02 00 46 41 40 0.0
[ r i A
g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 s 02 165 163 11 00
Pio de mistura’ Pode ser solicitada 8 Ficha Tecnica do Pao aos funcionarior
VE VE tip AG Sat HC Acucares Frotainas sal
(3] IKea'y ig gl ig! I8l 3 (gt
o Lavrador'*? 612,3 1463 18 02 2.7 89 57 0,
] s .
D Massmha' de DEIXe“ com tomate 1658, 1 9.3 214 48 234 78 273 9,5
LSS 2 =
o Curgete, pimento e beringela 9.4 09 08 o1 4 18 25 00
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 LY} 02 165 16,3 (B 00
Pao de mistura’ Pode s+ soficitada a Ficha Tecnica de Pio aos funciondrios.
A sua refeicio contém ou pode conter as bstd ou d e seus derlvades, 1Cereais oue contém eluten. 2Crusticeos . 30vos. 4Peixes. SAmendoins. 650ia. 7Lelte 8Frutos de casca rila. 9Aioo
A sua refeigio contém ou pode conter as i ou prod e seus derivados, 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Alpo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremago, 14Moluscos.
Para quem niio & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas
Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funclonarios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Naclonal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Alimentos {2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipldos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbona, Prot. - Proteinas.
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Semana 13

Abdbora*

Segunda-Feira

Hamburguer

1,6,12

Pao de mistura’

1,6,12

Cenoura, pimento e mitho
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida

o
=
e
©
5
=
P&o de mistura’
© Brécolos™
®
e
(]
t
§ Sobremesa
Pao Pao de mistura’
o B3N Feijao-verde™
Kl Prato
5%
‘E Salada
=3l Sobremesa
o = ; 1
P&o de mistura
o Espinafres com cenoura'?
e he
‘D Chilli de carnes
b
©
5‘; Sobremesa

Pao

A sua refeigio contém ou pade conter as

ou pl

2 a 6 de dezembro

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alho-francés com g,r«"ao-de-bico12

Feijoada a Portuguesa" com arroz branco
Alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)

Massada de abrétea" ¢ com tomate
Pimento, feijao-verde e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)

com arroz branco
Alface, couve-roxa e milho

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

e seus derivados. 1Cereals que contém glaten, 2Crusticeas , 30vos, 4Pelxes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nio é alérgico cu

estufado com massa espiral'
Curgete, pimento e beringela

, estas

oup

Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionirios.

Dectaragio nutriclonal: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

de Alimentos (2007), e a informagio

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos da Carbono, Prot. - Proteinas.
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DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Pescada gratinada'* com batata assada e molho de tomate

das ingred

vE
(L8]]

302,0

1528,0

129,4

3136

VE
K

38,9

1734

178 6

313,81
275

VE
[LS]

3993
2163,
1728

3

VE
(LN}

442,7
1946,0
112,0

336

VE
L%}

74
2811 8

PN

33,60
3712

S DGEStE

Fo
L] Biregno Gerul dun
Lutaligiecimenlos Unroleina

VE Lp AG Sat. HC AgUcares Proteinas
(Kzal} 18l 18) )] ig I8
n2 1.4 02 13,1 5,5 2,0
35,2 14,5 49 20 1,5 36,1
3.9 08 o1 4,1 3,8 2,5
74,9 0,5 0,2 16,5 16,1 1

Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao ass funclonarios.

VE Lp AG Sat. HC Agucares Proteinas
iKeal) W (] in (3 #
0.7 17 0,3 15,3 538 34
20,4 T 1 9,3 52 14
42,8 0,7 0,0 7,4 1.8 1,9
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 11
™0 Q7 01 18,3 18,3 04

Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao acs fuaciondrios

VE Lp AG Gat HC Acucares  Proteinas
{Kzal) igy igl g gl I8
95,4 1,9 01 15,1 59 44
517,0 16,2 40 52,7 4.7 389
41,1 05 (5] 5.2 46 41
749 05 02 16,5 16,3 1,1

Pode ter solicitada a Ficha Técnica do Pao aes funciondrios

VE Lip AG Sat HC Acucares Protenas
(keal} i} i gl igh Ig}
105,8 " 0,3 %4 9,8 3,5
451 2.6 4,8 3.8 638 20,2
2,8 03 0,1 45 38 17
74,9 05 02 16,5 16,3 1.1

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pito acs luncionarion

VE Lip AG Sat HC Acucares  Fraieinas
(Kealy igl ® ig gl ig)
95,0 1.8 0,2 153 5.5 43
672,1 3.8 9,4 54,% 19 34,4
50,7 0.6 0,0 3.6 1.3 2,8
74,91 0.5/ 0,2¢ 16,5/ 16,3/ [RY}
8.7 2,0 11 126 51 5.4

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Péo aos funclondrios.

sal

8
02
0.4
00

0.0

fal
i
0,2

9,5

09

0,0/
0,0

Sal
8

de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio

BBRRA

u

BB

AR RA e

FREDS

fFEER



7% REPUBLICA

PORTUGUESA =Q D G E S t E

f— DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

‘_._j BiresaoGerol don
T Ratahatesimentes Kamoiciag

Semana 14 9 a 13 de dezembro
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteines Sai
) fKealp 1 I8 ] 4] gt i
.g Macedonia de [egumes12 323,3 72 14 0,2 X7 3,2 2.0 (3]
‘f': Arroz de atum4 817,71 434,3 19,7 2,0 5,2 1,5 2. 1,2
-'g" Alface, beterraba e pepino 1765 22 05 0.1 59 i 37 02
3  HdIGENEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 313 M3 05 02 15 163 1t 00
§ Pao de mistura’ =
VE VE Lip. AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
KJ) (Kecalt {9 3 g} 1) g} g}
o Juliana" 360,3 %9 5 02 7, X 24 02
E Rancho a Regional'’® 21582 sise 13 37 4 83 a3 1.2
o Cenoura, couve-roxa e beterraba 1823 5,8 0o 0.0 87 82 2,8 0.3
§ IS E R Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 B 05 02 16,5 16,3 8] 20
5 Pao de mistura’ S
vE VE Lip AG Sat, HC Aguicares Proteinas Sal
Kh (Keal} 18 g} igh [t (gt g
Il Creme de couve-ﬂoru 4103 98,1 1,3 0,1 16,9 7.5 47 03
E Filete de abrotea® com batata cozida/ assada 50,6 ar es 08 10 8 06 04
é Alface, mitho e tomate 176,0 232 06 0.0 69 1.5 2,3 0.0
é MIIEINEEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 336 Ms 05 02 15 16,3 5 00
Piao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lp AG Sat. HC Acticares Protmnas Sal
(K iKeal} ] 1g) g} (g} (st (g}
© Feijao vermelho com couve-lombarda'? 1,1 9.9 4 0.2 7 b6 42 03
E Carne de porco assada cam esparguete’ 1558,5 ms 1s 3t w8 27 9 0.4
ﬁ Alface, beterraba e pepino 13,9 2,7 03 01 50 5,1 25 o2
g Fruta da época (min. 3 variedades) / aletria"®”’ =5 o lS L5 sl &% o
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada @ Ficha Tecnica do Pao aes funcionarios
VE VE Lip AG Sat HC Acucarel Frotainas Sal
[LN]] {kecal) ® gl 'y ig) g g}
o Primavera‘z 332,7 795 1.2 0,2 15,0 5.0 20 0,2
:;E Ovos® mexidos com cogumelos™ e arroz branco' 10469 LY I 37 27 e
o Alface, pepino e beterraba 1369 27 03 0.1 51 51 28 02
§ NOLIEINEIEN  Fruta da época (min. 3 variedades) N e 05 02 15 13 t 00
Pao Pao de mistura’ Pode ser salicitada a Ficha Tecnka ds Pio a0s furconirios

A sua refeigio cantém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12Diaxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nio & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas

Caso necessite informagio adicional sabre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilitzados, segundo o Naclonal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigia
de Alimentos {2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gardos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Quinta-Feira Quarta-Feira Terga-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira
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Semana 15 16 a 17 dedezembro

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Salada
Sobremesa

Creme de alho-francés com couve-flor'

Rolo de carne'®'2 no forno com massa espirat’
Cenoura, ervilha e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres com cenoura'?

salada de peixe* com batata

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / fruta cozida
Pao de mistura’'

Férias

Férias

Férias

vE
KJ)

497,3
1365,3
250,2

N3

YE
L)

97,4
1416,1

134,5

313,64
n71s

S DGEStE

‘LJ- Ciredhy Gerul dos

VE Lp
{Keab is
a9 1.6
32,2 15,0
5.9 0,6
4.9 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funcionarios

VE Lip.
(Keal) 5
9,0 1.8
1385 9,3
2t 07
74,9/ 0,5/
™0 0,7

1 dahecles nentox Purolciaa

AG sat
igh
02

46
0,0

0,2

AG Sat.
ig
0.2

53

0,1

0,2/
0,1

HE Acucares
t5) 5}
19,8 9,7
5,3 4.2
10,1 2,2
16,5 16,3

HE Agucares
tgi )
15,3 5.5
35 6.1
18 7
16,5/ 16,37
183 18,3

Protetnas
18
6,5

7.8
35

Prateinas
L]

43
31,5

e

1,1
a4

Fode ser solicitada a Ficha Téeniea do Piao aes funcionirios.
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