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Semana 4

Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira

Sexta-Feira

DIETA VEGETARIANA - Lote 1

5 a'9'de outubro

Feriado

Feijao-verde"

Massa esparguete’ com legumes salteados
Beringela, curgete e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'

Lavrador"*

Jardineira de soja®

Alface, mitho e cenoura

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

Alho-francés'

Macarronete’ vegetariano®
Ervilhas, cenoura e milho

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

Couve-lombarda"

Arroz de lentilhas com tomate
Alface, cenoura e couve-roxa
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
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(Kﬁl | L("p' AG(:;“ :;C) Aqu‘;rm Proteinas (g)
105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5
263,6 8,2 1,3 36,8 89 10,0
30,9 0,6 9,1 4.1 38 2,5
49 9,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionarios.

VE Lip AG Sat HC Agucares 5
(Keall (®) 8k @) (8) Frotginds (s}
146,3 1,8 0,2 26,7 8,9 5,7
527,8 19,9 2,8 51,5 19,0 352
51,7 0,6 9,0 9,1 2,0 1,4
74,94 0,5/ o2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
78,0 0,7 0,1 18,3 18,3 0,4

Pode ser soticitada a Ficha Tecnica do Péo aos funcionarios.

(K\Zl: L‘"p\ Ac"::l :l;: Aw;rn Proteinas (g)
89,5 1,4 0,2 16,5 69 8
249 9,0 1,4 4.5 12,2 15,3
9 0.6 0,0 10,1 2.2 3,5
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pdo aos funcionarios.

VE tip AG Sat HC Agucares Proteinas g)
(Keal) @ gt @ ® ¢
71,3 13 0,2 12,6 5,3 2,3
394,8 1,7 1,1 61,5 2,1 18,2
29,6 0,1 0,0 49 44 2,5
74,9 0,5 9,2 16,5 16,3 11

Pode ser soticitada a Ficha Tecnica do Péo aos funcionarios.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou pradutos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustacens , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 115ementes de sésamo, 120ioxido de enxofre e suifitos, 13Tremogo, 14Moluscos
Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas

Caso ite infarmagao

| sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

sal
)

Sa
®
0,2

0,4
0,0

0,0

sal
8

0,3
0,3

0,1

0,0/
0,0

0,5
0,1

0,0

Sa
8
0,2

0,2

00

Declaragao nutricional: valores medios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores medios conhecidos das ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasicio
de Alimentos {2007), e a informagido disponibilizada pelos fornecedores

Legenda VE - Valor energetico, Lip. - Lipidos, AG Sat, - Acidas Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2. & 3.* CEB
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Semana 5 12 a 16 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares Sal
o (keal) ® & ® w el
2 Alho-francés com curgete' 4163 9,5 w03 7 8.0 37 9.2
&_’ Massada1 de soja" 1704,1 407,3 19,3 2,7 33,6 11,6 24,6 0,2
[
3 Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 o8 00 1,29 3,26 3,8 0,
c
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 16,3 11 00
§ Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funclonsrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares H
) Keal) ) ® @ @ el g
o Abdbora com massinhas'" ' 4149 s 83 w7 45 EPS
Sow
E Favas estufadas com arroz de mitho 152,3 363,7 71 1.0 60,7 20 12,6 02
© Curgete, couve-flor e pimento 132,0 3,5 05 0,1 37 33 33 0,0
o 7 . 5
o Fruta da época (min. 3 variedades) 336 74,9 05 0z 16,5 16,3 1,1 00
i Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonartos,
VE vE Lip. AG Sat HC Agucares N Sal
K Keat) ® @ @® @  eeinas®
@ Feijao.verdeﬂ a42,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0.2
B
e Massa' de legumes a lavrador com molho de tomate ez ey )9 ) e 0.3 55 12,7 o
é Beterraba, cenoura e couve-roxa 188,9 45 00 00 87 82 2,8 0,3
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 74,9 05 02 16,5 16,3 1,0 0,0
o P3o de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aes funciondrios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares B Sal
) (Keal) ® ) ® @  Fewnse
Sa[oiaﬂ a17,7 99,8 14 0,2 17,6 6,6 42 0,3
o = . ~
R Grao-de-bico estufado com salada russa (batata, ervitha,
L T 2019,4 482,6 71 0,8 81,3 5,7 21,1 0,3
w feijao verde e cenoura)
2 Feijao-verde, ervilha e cenoura 1752 41,9 04 0,1 63 36 3,3 0.1
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida St il Bl B S e ol B
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios,
VE VE Up. AG Sat. HC Aglicares . Sal
o) Keal) ® @ © @ e g
= Espinaf res'? 359,3 5.9 18 0,2 142 53 31 0,6
S 2o .
"5 Arroz cenoura com feijao vermelho e brocolos 1786,1 426,8 w6 07 75,0 37 19,4 0,2
L
o Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 02 0,0 89 8,8 20 03
b
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 16 749 05 02 165 16,3 1 00
P3o de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Téchica do P3a aos fuunclondrios.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoga, 14Moluscos.
Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidas dos ingredi utilizados, do o [nstf Nacianal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Alimentos (2007}, e a informacao disponibilizada pelos for dores.

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

=

BREA

g

i

(u

(R

BRARS



@ REPUBLICA

E¥ porRTUGUESA =@ DGEstE
DIETA VEGETARIANA - Lote 1 8 reho o don

T Entabsicsunentos 'sseloran

Semana 6 19 a 23 de outubro
YE VE Lip. AG Sat HC Agucares N Sal
W (Keah) 19 @ ® @ s
n Creme de alho-francés com cenoura'? J4s 75,1 W2 132 57 25 02
Rad : :21,3,6
K Salsichas de soja " com motho de tomate e arroz de TG o il (s o - = i
-é legumes
c Cenoura, curgete e ervilhas 1722 49,2 0,4 0,1 6,0 35 35 o1
: ’ I3 .
&‘ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada Y ol ol S R o o Iy
Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Paa aos funciondrios.
VE VE Lip AG Sat, HC Agucares Sal
D (Keal) ® © ® @ e
Espinafres12 59,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 1,1 0,6
]
B
K Cogumelos'? e curgete no forno com massa' de cenoura 15,6 /M3 49 08 w5 57 me 03
[
] .
o Alface, couve-roxa e milho 21,8 50,7 06 00 26 13 28 0,0
o A : .
(4 Fruta da época (min. 3 variedades) 9,7 76,4 05 o2 169 167 11 00
Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Paa aos funclonrics.
YE VE Lip AG Sat. HC Agucares Sal
K Kea) ® ) ® @ oG,
o Feijao branco com couve-lombarda'? 4181 %9 14 w2 w2 66 20
E Ervilhas estufadas com arroz de cenoura n.2 03,8 66 10 52,7 2,7 7 02
é Couve em juliana, pepino e tomate 104 w2 o5 o1 40 29 2 o0
. o . . 313,67 74,94 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,44 0,0/
B Fruta da época (min. 3 variedades)/ ga,elatma12 de frutas 68,3 11,9 02 0.0 47 a7 e 00
o P30 de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Paa aos funclonrics
VE VE Up AG Sat HC Agucares Sal
" (keal) W @ ® @ e g
o Creme de couve-flor e cenoura® 452,3 108,1 15 0.2 18,1 86 56 0,3
K Esparguete’ com cogumelos® w5 w7 45 07 44 28 87 0
53, Beringela, curgete e pimento 1294 30,9 06 o 4 38 2,5 0,0
= s 5 q
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 6 74,9 05 o2 16,5 16, 13 0,0
o Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Paa aos funcionanos.
YE vE tp AG Sat. HC Agucares Sai
) keal) ® ® ® @ e
- Macedonia de legumes'? w3 ma i 02 ns 32 20 o
S - .
‘s Grao-de-bico estufado com arroz de tomate 21,1 535,2 7.0 0,8 93,2 5,7 22,1 0,3
I" :
a Alface, couve-roxa e milho 185 52,3 05 oo ge a7 35 00
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 o2 16,5 16,3 1 0,0
Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarics.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mastarda, 115Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso ite informacao | sabre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao
de Alimentos (2007}, e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbona, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagoes 2.° ¢ 3.° CEB
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Semana 7 26 a 30 de outubro
VE VE Lip. AG 5at. HC Agucares o Sal
) Keal) © ® @ @ sl
o (:que-fl.or12 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7.5 4,7 0,3
e Massa’ de acafrao com cogumelos'” e cenoura s22.0 w4 a2 07 34 a (ZSN Y
-E Alface, cenoura e couve em juliana 1141 27,3 02 00 36 34 28 0,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 16,3 1,1 00
A Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares : Sat
) keal) ® © ® @  Prewimse
,,2; Feijéo-verde12 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2
v
('S
i‘L Salada russa com legumes e lentilhas 1416,4 38,5 03 og 67,8 70 143 02
{s
& Curgete, beringela e pimento 188,0 “e 05 00 1 7 FERNTY
Fruta da época (min. 3 variedades) EIE) 74,9 o5 02 16,5 16,3 1 0,0
= : 1 Pode ser solicitada a Ficha Técmica do Pao aos fus arios.
Pao de mistura nciond
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Sal
i ) Keal) ® ® © @ e
g Couve e cenoura ripada'” 203 w15 o2 51 24 o2
[] s -
g Feijoada vegetariana'? com arroz branco 1562,8 a5 94 16 46,3 12,6 25,6 04
g Tomate, alface e beterraba 139,0 1,2 02 00 57 57 23 02
O Fruta da época (min. 3 variedades) EIENS 749 05 02 16,5 16,2 13 0,0
Pao de mistura‘ Pode ser solicitada a Ficha Técmea do P3o aes funciondrics.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares Protetnas (i sal
) (Kealy @ @ © ® rotemas @ )
Saloia’? 17,7 99,8 1,4 02 17,6 66 42 0,3
(] a = ~
=3 Vegetais (cenoura, feijao verde, couve-flér) com arroz de
U - 1377,0 39,1 6,7 1,0 56,3 6,6 9,6 0,3
w ervilhas
‘2 Couve-flor, cenoura e brdcolos 138,2 33,0 05 00 39 34 34 0,1
é Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 05 0,2 16,5 16,2 1,1 0,0
Pao de mistura® Pode ser soficitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionsrics.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares . |
) (Keal) ® ® @ @ e
. Creme de abdbora com espinafres' 30,1 741 e o3 14 25 27 05
[ . A A
T Strogonoff de seitan"® com cogumelos' e massa espiral' L2 Wi g i i ) ] e 02
b = -
g Alface, cenoura e couve em juliana 14,1 27,3 02 00 36 34 28 g,
55’ Fruta da época (min. 3 variedades) /fruta cozida e i el Bl A o L v
= : 1 Pode ser solicitada a Ficha:Técnica do Pao aos fus arios.
Pao de mistura nctoni

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendains, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mastarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxida de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: valares médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos das ingredientes utilizados, do o Insti Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao
de Alimentos (2007), e a informagio disponibilizada pelas fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipides, AG Sat. - Acidos Gardos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB
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B Biregito Getut dup
A Tniunhalgchkinentos Kerolaran
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Semana 8 2 a 6 de novembro
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares
) (Keal) ® ® ® @ eees®
o Creme de vegetais® ' 287,3 98,5 14 o8 19,2 47 13,0
4 Empadao de arroz de legumes wry w3 34 05 53 37 5.4
;
3 Alface, cenoura e curgete 15,6 42,0 0,5 0,1 5.6 54 39
: ’ . »
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1
§ Pao de mistura' Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P3o aos funcionarios.
vE YE Lip AG Sat. HC Aglcares
) (Keal) ® ® ® @ e
Feijao branco com espinafres12 7,2 99,7 19 0,2 16,4 54 4
©
S
‘ua_ Estufado de cogumelos'? com massa macarronete’ 147,1 21,9 48 | 08 57,4 29 07
[
§. Cenoura, feijao-verde e ervilhas 175,2 41,9 0,4 0,1 65 16 33
i Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e s | & E LS i o
Pao de mistura’ Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares "
) (Keal) ® ® ® @ e
5. Alho-francés com curgete'? 4163 ®s 6 03 7 80 a7
L
g Seitan"® estufado com arroz de feijao vermelho O L 29 194
1
m -
E Alface, beterraba e pepino 176,5 22 o5 o 59 58 37
& ELLICUEEER Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 1
a Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada 8 Ficha Técnica do Pao aos funclondrios.
VE VE Lp AG Sat. HC Agucares
) (Keal) ) «) ® @ e
n Cenoura com couve ripada™ 30,3 ws 15 0z 7 a1 24
:_5 Massa esparguete1 salteada com legumes ER 3814 5.4 0.9 67,5 85 14,5
;'g Beringela, pimento e curgete 129.4 30,9 ge ot 41 38 25
c A ; :
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 13,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Lip AG Sat, HC Agucares
) (Keat) @ @ ® @ e
Ju[iana12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4
o
g . e
¥ Salada russa [batata, cenoura, ervitha e feijao verde] 7,2 2 49 08 9,1 44 1,1
[
' -
g Alface, pepino e tomate 1345 2,1 07 0,1 38 37 30
3 HeBLICEEEE Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 74,9 05 02 16,5 16,3 1,1
Pao Pao de mistura’ Pode ser salicitada o Ficha Técnica do Pao aos funclonarios.
A sua refeigdo contém ou pode conter as [ bstancias ou prod e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso ite informagao ad | sobre os pradutos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores meédios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi utilizados, doo N | de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao

de Alimentos (2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedares.

Legenda: VE - Valar energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB
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Semana 9

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

Sexta-Feira

DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Abébora'?

9 a 13 de novembro

Esparguete’ vegetariano®
Couve-roxa, pimento e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Alho-francés com curgete’

Meia desfeita de legumes

Ervilhas, cenoura e feijao-verde
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres'?

Chilli de legumes’ com arroz branco
Cenoura, couve-roxa e beterraba
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pdo de mistura’

Creme de brécolos com feijao branco’

Cogumelos'? estufados com tomate e arroz de ervilhas

Cenoura, couve-roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / fruta cozida

Pao de mistura’

Creme de ervilhas"

Massa' guisada com lentilhas
Couve em juliana, cenoura e mitho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'

VE
K

302,06
1347,0
179,5

RIRN )

VE
(Kh

416,3
273,1
175,2

33,6

VE
(S]]

359,3
2273,%
188,%

31,6

VE
((SH)

457,2

1912,1

224,2

313,6/
1.5

VE
[L9}]

418,3
1643,4
216,1

33,6

EEDGEstE

| Eatalslocunaenios Maralisian

(K\LEI) L(';p) M:(qs). - ?gcb Aw((:)m Proteinas (§)
n2 14 02 13,1 55 2,0
ne 9,0 14 4“5 12,2 15,3
429 05 0.1 7,0 63 3,1
749 05 02 16,5 163 11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Paa aos funcionartos.

P R v
99,5 1,6 0,3 7,7 8,0 3,7
543,2 43 05 98,7 3,2 24,9
41,9 0.4 0,1 6,5 26 3,3
74,9 0,5 0.2 16,5 16,3 1,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aos funciondrios.

85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 3,1
543,2 43 0,5 98,7 8,2 24,9
4,5 0,0 0,0 87 8,2 7,8
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aos funciondrios.

VE Lip. AG Sat HC Agucares
Prot
(keah) ) @ @ @ rotemnas ()
109,3 2,0 0,3 17,3 60 5,4
57,2 73 12 78,0 54 18,0
53,7 0,5 0,0 10,0 2,6 2,3
74,91 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,14
78,0 Q7 o 18,3 18,3 0.4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

(K‘:l) L(‘:) AG(:,“ :;c) A‘n(c;)m’ Proteinas {g)
100,0 1,6 0,2 18,6 8,0 29
9,7 4,7 0,8 69,4 3,4 16,2
51,7 0,6 0,0 8,7 3,0 3,1
74,9 0,5 0,2 16,5 16,1 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Pao aos funcionanios.

A sua refeigcdo contém au pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65aja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso

diei

informagdo

| sobre os pi

em causa deve solicitar aos funcionarios.

sal
®

0,2

0,5

0,0

Sal
8

0,2

sal
®

0,6
0,3
0,3

0,0

Sal
®

0,2

0,3

0,1

0,0/
0,0

Sal
8

0,3

0,2

0,0

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utifizados, segundo o Instituta Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo
de Alimentos (2007}, e a informagio di ibilizada pelos for

es.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acides Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbano, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB
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Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos ¢ seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 3Ovos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutas de casca rija, 9Aipe,

REPUBLICA

PORTUGUESA
eoucacha DIETA VEGETARIANA - Lote 1
Semana 10 16 a 20 de novembro

Prato
Salada
Sobremesa

Primavera'?

Empadao de arroz de legumes
Cenoura, mitho e ervilhas

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

Espinafres'

Strogonoff de cogumelos'? com massa espiral'
Cenoura, curgete e ervithas estufadas

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Feijao- verde'

Crepes de legumes com arroz de feijao
Couve-lombarda, cenoura e feijao-verde
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

1,6,11

Grao-de-bico com couve-lombarda'

Esparguete' de rebentos de soja® gratinados com tomate

Alface, beterraba e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura'

Creme de legumes'?

Batata gratinada com salsa e legumes salteados
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Maluscos.
Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas

Caso

informagio

| sobre os produtos em causa deve solicitar acs funcionarios.

VE
(K

7
1097,7
250,2

313,6

VE
[l

359,3
1355,1
212,5

33,6

VE
(LSl

442,7
1716,0
141,1

3136

VE
(Kh

429,7
912,7

188,6

313,6/
27,5

VE
®h

287,3
1517,5
280,0

33,6

VE
(Kcal)

79,5
262,3
8.9

74,9

'@DGEstE

'_] Biregdvn Gerol doa

! Lt bhgigclmintes Keraizias

Lip
@

1,2
34
0,6

0,5

AG Sat,

@
0,2
9,5
0,0

9,2

HC
tg)

15,0

16,5

Agucares
[£1]

5,0
3,7
2,2

16,3

Proteinas {(g)
2,0
5,4
3,5

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo acs funcionarios.

VE
(Keal)

85,9
23,9
50,9

74,9

Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios,

VE
{Kecal)

105,8
410,5
3,7

74,9

Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios,

VE
{Keal}

102,7
218,1

45,1

74,9/
78,0

Lip.
(%)
1,8

4,8
0.7

0,5

Lip.
(8)

1.7
95
0,3

0,5

Lip.
(8
1,6

4,0

9,2

0,5/
0,7

AG Sat.
(g}

0,2
0,8
0,0

0,2

AG Sat
()

9,3
1,6
0,1

0,2

AG Sat
(g

0,2
0,6
0,0

0,2/
0,1

HC
(g)

14,2
57,8
8,6

16,5

HC
{8}

19,4
7,2
5,1

16,5

HC
@

18,0
37,4
7.6

16,57
18,3

Agucares
)]

53
3,2
1,2

16,3

Agucares
(8}

9,8
5,7
4,4

16,3

Agucares
ig)

6,6
31
7.5

16,3/
18,3

Proteinas (g}
3,1
10,8
2,6

1,¢

Proteinas (g)
3,5

8,5

Proteinas (g)
4,1
6,7

3,4

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionarios,

VE
{Kcal)

98,5
362,7
67,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonarios.

tip

0,5

AG Sat
(8)

0,2

HC
(8)

19,2
62,5
11,29

16,5

Agucares
{8)

4,7
93
3,26

16,3

Proteinas {g)

Sal
(8)
0,2
0,2
0,1

0,0

®
0,6

0,2
0,0

0,0

Sa
8}
0,2

1,2
0,1

0,0

@
0,2

0,3

0,0/
0,0

(8}
0,2

0,1

0,0

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos das ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo
de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidas Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitages 2.° e 3.° CEB
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&
u?. Legumes®'? a bolonhesa com esparguete’
g Alface, beterraba e cenoura
§’ Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
o Feijao vermelho com hortalica®
"'5 Arroz de lentilhas com tomate
u'.;, Couve-branca ripada, ervithas e couve-flor
% Fruta da época (min. 3 variedades)
& Pao de mistura’
o Creme de abobora e espinafres'
o Cogumelos'? estufados com massa espiral' e cenoura
é Couve-roxa, pepino e tomate
g Fruta da época (min. 3 variedades)
=/ Pao de mistura'
« Caldo-verde (sem chourico)”?
E Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada
;'g Cenoura, feijao-verde e ervilhas
~§ Fruta da época (min. 3 variedades) / fruta cozida
=/ Pao de mistura’
e Couve-branca com abébora'
% Feijoada de legumes'? com arroz banco
tz Cenoura, pimento e couve em juliana
§ Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
A sua refeicio contém ou pode conter as i bsta ou prod

REPUBLICA

PORTUGUESA
raucacia DIETA VEGETARIANA - Lote 1
Semana 11 23 a 27 de novembro

Creme de alho-francés'?

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sido completamente inofensivas.

Caso

informagao

| sobre os produtos em causa deve solicitar acs funcionarios.

VE
)

374,3

183,6

3,6

VE
(KH

389,3
1651,9
220,0

313,6

VE
[L4})

310,
1387,6
170,0

36

VE
(Kh

458,5
1402,2

175,2

313,67
327.5

VE
(4]

27,8
1562,8
116,7

36

VE
{Kcal)

89,5

420,0

45,1

74,9

S DGEStE

Q BaregdicGarul don

vy

Lip
®

1,4

5,5

0,2

0,3

AG Sat. HC Agucares
(@ (8 @
0,2 16,5 6,9
0,9 67,7 6,0
0,0 7,6 7,5
02 16,5 16,1

Enlabaigekinmeantos furoisran

Proteinas {g)

2,8

22,9

3,4

M

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aes funciondries,

VvE
(Keat)

9,0
394,8
52,7

748

Lip
§)

1,3
7,7
0,6

0,5

AG Sat. HC Agucares
() L] @
02 16,3 5,7
1,1 61,5 2,1
0,1 m 4,5
0,2 16,5 16,3

Proteinas (g)

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Keal)

74,1
11,7
40,4

74,9

Lip
()

1,9
48
0,5

0,5

AG Sat. HC Prot.
) @® 8
0,3 1,4 2,5
0,8 59,7 5.0
0,1 6,5 5,9
0,2 16,5 16,3

Pode ser soficitada a Ficha Técnica do Pao aes funciondrias.

VE
(Kcal)

119,1
3352

41,9

74,91
78,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios,

VE
{Keal)

783
5
27,9

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionarios.

Lip
(s}

5,0
6,3

04

0,5/
07

Lip.
)]
1,7

9,4
0;3

0,5

AG Sat. HC Agucares
(g) {8} t1]
1,4 13,2 4
0,9 58,2 65
0,1 6,5 36

0,2/ 16,57 16,3/
0,1 18,3 18,3

AG Sat. HC Aglicares
(q) (8) {3
0,3 13,3 5.7
1,6 46,3 12,6
0,0 4,0 3,8
0,2 16,5 16,3

Proteinas (g}
54
9,9

33

1,17
0,4

Proteinas (g}
2,7
25,6
1,4

1,

e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,

Sa
8
9,2

0,2

0,3

0,0

8
0,2

0,2
0,0

0,0

Agucar
@
0,5

0,2
0,0

0,0

sal
(®
0,7
0,3

0,1

0,0/
0,0

Sa
{8
0,1

0,4
0,1

0,0

Declaragao nutricional: valares médios de 100 g ou 100 mli, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jarge, Tabela da Composigio
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. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB
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79 REPUBLICA go
i DGEStE
ravcagia DIETA VEGETARIANA - Lote 1 {1 Birecac-@zrut avs
g T Eamlabelccimenies Muratcran
Semana 12 30 de novembro a 4 de dezembro
YE VE ip. AG Sat. HC Aglicares Proteinas {g) Sal
(K {Keal) @ @ ® @ L
o Juliana"‘ 380,3 90,9 1,5 0,2 171 3,1 2,4 0,2
@ n
i Guisado de cogumelos'? com arroz de cenoura e 201N S LA 18 53 02
-g Alface, couve-roxa e pepino 1720 a1 w0 52 46 W o
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o o | A e W
t% Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo acs funciondrios.
vE VE Lip AG Sat. HC Aglicares . Sal
(k) Kea) @ @ ® @ s g
L)
L .
® Feriado
i
(]
(3.
1™
@
'—
YE VE Lip AG Sat. HC Agucares e Sal
) (Keal) @ @ ® @ s
© Feijao-verde® a7 we 47 03 w4 5 35 o2
S
3 Grao-de-bico estufado com batata 2391 5352 7 08 9,2 57 2,1 0,3
é Milho, tomate e beterraba 241,0 57,7 0,5 0,0 10,7 53 26 02
8 Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 74,9 05 02 165 16,3 1,1 00
o Pio de mistura’ Pode ser solicitada & Ficha Técnica do Pao aos funcionirios.
VE VE Lip AG Sat HC Agucares " Sal
) (Keal) ® ® ® @ s
] Minestrone' 24,7 5 16 02 1,5 32 32 0.1
S
& Cogumelos'? no forno com ervas aromaticas e arroz 14489 M3 &6 1 6,4 0,6 64 02
8 Alface, couve em juliana e couve roxa 1482 3,4 02 09 46 4 10 00
< . a .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 0,5 02 16,5 16,3 1,1 0,0
o4 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares Sal
) Keal) @ ® @ @  oemsa
Lavrador1 2 612,3 148,3 1,8 0,2 26,7 89 5,7 0,3
(]
= .
S Hamburguer de quinoa'® com massa’ 9500 et wme 2 63 7 84 13
w
é Curgete, pimento e beringela 1294 30,9 06 o1 4 18 25 00
g NI Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 05 02 16,5 16,3 11 00

Pao

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios,

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65o0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscas
Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas

Caso

informacao

| sobre as produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao
de Alimentos {2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acides Gordos Saturades, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° ¢ 3." CEB
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a

ralcagia

Semana 13

Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

@ REPUBLICA
PORTUGUESA

DIETA VEGETARIANA - Lote 1

7 a 11 de dezembro

Abdbora'?

Massa' de cogumelos'? com ervithas e cenoura
Curgete, pimento e beringela

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Feriado

Brécolos™

Estufado de soja® e legumes com arroz branco
Alface, couve-roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Feijao-verde'

Massinha' de vegetais estufados com tomate
Pimento, feijao-verde e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres com cenoura'?

Arroz de feijdo branco, cenoura aos cubos e brocolos

Alface, couve-roxa e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pio de mistura’

VE
))

02,0
1501, 1
129,4

33,8

VE
(B}

VE
{KJ)

399,3
2567,0
172,0

3,6

VE
[LSH

442,7
1461,5
112,0

13,6

VE
[(4]]

97,4
2468,1
21,8

136

S DGEStE

U1 mirecho Gerul dun
T atuabetacunentos Erouician

VE Lip.
(Keal) (8}
7,2 1,4
59,7 5,0
0,9 0,6
74,9 0,5

AG Sat.
@)

0,2
0,9
0,1

0,2

HC Aglcares

™ ® Proteinas (g)
13,1 55 2,0
63,1 5,6 13,6

‘HE 38 2,5
16,5 ‘ 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionirios.

VE Lip
(Hzal) 51
VE Lip
(Keat) ®
95,4 1,9
613,5 26,3
41,1 0,5
74,9 0,5

AG Sat.
)

AG Sat.
(8}

02
3,8
0,1

0,2

:‘; “n&‘;m Proteinas (g)
:c’ A;"(:a)m Proteinas (g)
15,1 59 4,4
6,3 11,2 26,7
52 4,6 43
16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonarios.

VE Lip
(Keal) (3]
105,8 1,7
349,3 5,0
26,8 0,3
73,9 0,5

AG Sat.
(s}

0,3
0,8
0,1

0,2

HC Agucares

@) ® Proteinas (g)
19,4 9,8 3,5
63,4 8,7 1,5
4,5 38 1,7
16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao 205 funclonarios.

VE Lip
{Kecal) 18}
95,0 1,8
589,9 26,3
50,7 0,6
74,9 0,5

AG S5at
{9)

0,2
3,7
0,0

9,2

:‘;; A‘ult;)ms Proteinas {g)
15,3 5,5 43
61,1 13,7 26,4
8,6 1,3 2,3
16,5 16,3 1,1

Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionarios.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxide de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem ndo ¢é alérgico oy intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas

Caso ite informagao

| sabre os produtos em causa deve solicitar acs funcionarios.

Sal
(1]

0,2

0,0

0,0

sal
(g)

sal
(s)

0,2
0,3

0,0

Sal
(§)

0,2
0,2
0,1

0,0

sal
(8)

0,5

0,0

0,0

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir das valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo
de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbone, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.* e 3.° CEB
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DIETA VEGETARIANA - Lote 1 B Birecas Gerat uss
: " Intabalgeunirmies Froaiaian
Semana 14 14 a 18 de dezembro
VE VE tip AG Sat. HC Aglicares Sal
e (Keay ) @ ® @ e
g Sopa Maceddnia de [egumes12 323,3 72 1,4 0.2 12,9 32 2,0 0,1
n‘# Prato Estufado de soja® e legumes com arroz de cenoura 2468,1 s 263 37 61,1 137 26,4 04
Ll Salada Alface, beterraba e pepino 176,5 422 o5 01 59 58 37 02
: , . 0]
& EelIGICHEN Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 16,3 1 00
& [ED Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Paa a0s funcionarios
VE VE Lip. AG Sat. KC Aglcares . Sal
(k) (Keal) [T (9 (9 @ Proteinas(g) .
Jutiana' 0.3 w9 15 02w 2 24 02
]
'E Rancho vegetariano' 1754,4 419,3 Hd 16 57,8 13,5 208 04
1S
'& Cenoura, couve-roxa e beterraba 1889 45,1 00 00 87 82 28 0,3
:_6 Fruta da época (min. 3 variedades) 6 74,9 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Pao aos funcionarios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares . I
(K)y (Keal) ) (9) (@ @ Proteinas {g) ®
@ Creme de cc)uv(:_-.f[or12 410,3 98, 1.3 0,1 16,9 7.5 4,7 0,3
S
@ Lentilhas estufadas com ratatoille e saladinha de batata 1301,8 0 35 0 54,8 62 13,0 02
é Alface, milho e tomate 76,0 il Wo.ct ool (e 15 23 00
) Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 74,9 05 02 165 16,3 13 0,0
o Pao de mistu ra1 Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonarios.
VE VE Lip AG Sat HC Agucares - Sal
) Keat) @ ® ® @  Peme@
o Feijao vermelho com couve-lombarda'? 4 LU VR * S X 66 w0
K] Esparguete’ com rebentos de soja® 7 nel 40 08 W4 3 67 02
a Alface, beterraba e pepino 1369 27 03 o1 51 51 25 02
c A m 4
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 74,9 05 02 165 16,3 14 0,0
o Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao0s funciondrios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares B Sai
) (Keah) @ @ @ ® Proteinastal )
Primavera'? 7 79,5 1,2 0.2 15,0 50 2,0 0,2
e -
D Arroz malandrinho com feijao branco 1539,6 368,0 36 06 79 1 57 0,1
('S o
g Alface, pepino e beterraba 1369 2,7 0,3 o3 5,1 5.1 15 02
8 Fruta da época (min. 3 variedades) EILN 749 05 02 16,5 16,3 11 2,0
Pao de mistu ra1 Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, t1Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou prod sdo pl inofenst
Caso informagao | sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados, doo i Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo

de Alimentos (2007), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.

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