S| REPUBLICA
%= PORTUGUESA

raucacka DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 4 5 a 9 de outubro

e
:‘,1 Feriado
3
5
&’ Sobremesa
~ Feijao-verde™
i Almondegas" ® '? estufadas com esparguete’
& Beringela, curgete e pimento
E Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
Lavrador''?
E
K Carapau frito"* ® com arroz de tomate
g Salada Alface, mitho e cenoura
Sr LI EE  Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’
o Alho-francés'
E Frango estufado com macarronete’
L] Ervilhas, cenoura e milho
~§ Fruta da época (min. 3 variedades)
=/ Pao de mistura’'
Couve-lombarda'?
s Paloco* no forno desfiada com molho bechamel” *7 e
ﬁ'l.' batata
g Alface, cenoura e couve-roxa
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’

Pao de mistura’
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L1 Diregho Gerol dun
7] Eatnbelacimeries Escalcion

Lig
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[t

1,7

0,6

05

AG Sat HC Agicares  Proteinas sat
Ly Ll igl g} (gl
AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
(] 4] (g} 1g) ®
0,3 19,4 9.8 35 0,2
38 36,0 2,7 29 0,3
0,1 41 3,5 25 0,0
0.2 16,5 16,3 1,1 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funclondries.

VE
{Keal}

146,3

51,7

74,91
78,0

Lip
i
1.8

na

0,6

05!
0,7

AG Sat HC Prot Sal Agucar
(] ® ® LE g
0,2 26,7 8,9 5.2 0.3
i .5 30 A 05
0,0 9,1 1,0 2,4 0,1
0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,4 0,0/
0,1 18,3 18,3 0,4 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Teenica do Pdo aos funciondrias,

vE
Ikeal)

2,5
353,2
9,9

749

tip
L]

1,4

11,0

06

0.5

AG Sat HE Acucares  Proteinas Sal
g ® ig} -] L]
0,2 16,5 69 2,8 0,2
2,0 203 29 428 0,5
0,0 10,1 2 35 a,1
0,2 16,5 163 1.1 00

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pic aos funcionarios.

VE
{Kcal}

3

77,2

B6

74,9/
LR

Lip.
3

1.3

0,2

0,1

0.5/
36

AG Sat HC Acucares  Prateinas sal
18) ) ig ig} g
0,2 12,6 5.3 2,3 02
0,1 49,6 6,2 17,9 2,6
0,0 49 4.4 2,5 0,1

0,27 16,5/ 16,3/ 1,9 Q,0/
1,5 12,1 12,1 43 a1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funcionarios.

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derlvados: 1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,

10Mastarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Maluscos.

Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substinclas ou produtos sio completamente inofensivas.

Caso necessite informagioc adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funclonarios.

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

de Alimentos (2007), e a informagio pelos for ok

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

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
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Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

A sua refeigio cantém ou pode conter as seguintes substinclas ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65oja, 7Lelte, BFrutas de casca rija, 9Aipo,

REPUBLICA

PORTUGUESA R

saucacia DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 5 12 a 16 de outubro

Sobremesa

Sobremesa

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" "2

Tintureira® estufada com arroz de milho

Curgete, couve-flor e pimento

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

Feijao-verde

Massa' de carnes & lavrador
Beterraba, cenoura e couve-roxa
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

saloia'?

Pescada® no forno com batata assada/ cozida
Feijao-verde, ervilha e cenoura

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

Espinafres'

Panadinhos de frango'>*'®

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

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

Para quem nio & alérgico ou

Caso

dici

, estas ou pi sio

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

tnformagio

| sobre os prodi em causa deve solicitar aos funcionarios.

no forno com arroz de cenoura

vE
)

416,3
1373,2
200,0

3136

VE
(K2}

4749
1516,4

132,0

313,67
3712

YE
1K)

42,7
2106,7
188,9

EENY
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J)

“7,7
1256,

175,2

313,67
3275

VE
i

3593

1250,7

184,6

33,6

S DGEStE

w

L} Biregiio Geartol dup

1 Yatahatmelmentos i'scuining

VE Lip
{Keal} 9
9.5 L6
328,2 11,8
67,1 0,8
749 0,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo acs fuaciendrias

VE Lip
(keat) @®
13,5 17
32,5 9,6
31,5 0,5
a9} 0,5/
8.7 2,0

AG Sat

0,3

2,8

0,0

0.2

AG Sat.
ig

0,3

1,3

1
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[

17,7
23,6
1,28

16,5
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g

0,7
40,5

37

12,6

Agucares
(g}

8,0

Acucares
g}

4,5
2,0
33

1837
51

Proteinas
t8)

37
37
3,8

1,1

Protetnas
®

16
27,3

3,3

;1
51

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funclonirics,

VE tp
{Keal} 181
05,8 W
503.4 7.7

4,5 0,0
749 0.5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pis aos funcionirios.

VE Lip
Ikealy it
99,8 1,4
300,3 9,2
4.9 04
74,9/ 0,5/
0 0,7

AG Sat.
(]

03
4“4
0.0

22

AG Sat.
@
02

1.4

0,1

0.2/
0,1

HC
(]
19,4

41,5
8,7

16,5

HC
gl
17.6

25,6

16,5/
18,3

Agucares
i
9,8
7.2
32

16,3

Agucares
igh
6,6

3.5

36

16,3/
18,3

Prateinas
®

3,5
446
2,8

1,1

Protemas
ig}

4.2
7.7

13

L1
04

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funclonirios.

VE up
{Kcaly i
5,9 1,8
2982 9.8
4.6 0.2
749 0,5

AG Sat
9
02

0.0

0.2
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gl
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16,5
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g
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16,3
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gl

3.4

10,8

2,0

R

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Péo aos funciendrios.

de Alimentos (2007), e a informagio di bilizada pelos for ok

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Prateinas.
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| de Saude Or. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
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PEEA

PORTUGUESA
rausacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
T Tntobaloctinentox Pnralnian
Semana 6 19 a 23 de outubro
VE VE LUp AG Sat. HC Agucares Prateinas sal
(L8]] {Kcal} (g} [} [£1] 8 [ @
{00l Sopa Creme de atho-francés com cenoura' Mmoo B2 W CERNCE
‘2 Prato Arroz de cavala‘ 1782,6 426,0 0,8 47 M6 30 24,2 04
1]
§ Salada Cenoura, curgete e ervilhas 122 a2z 04 o1 60 15 35 0,8
3 REEENEEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o Erl B (R s o i I
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciondrios
VE VE Up AG Sat. HC Agucares Pratefnas Sal
L8] (Keat} g 8} (g} [£1] 1) £
- Espinafres' 99,3 59 18 02 w2 53 3 06
™
E Frango assado com massa' de cenoura 17979 A AL R E A 29 @5 ot
& Alface, couve-roxa e mitho 21,8 50,7 08 0.0 86 13 2,8 00
O ’ . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 M9 05 02 165 16,3 1 00
= Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funclonirios
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
Ky IKcal) 9 W g ig} igl (]
& Feijao branco com couve-lombarda'? T} 9.9 () C8 oy A &8 42 03
5 Abrétea gratinada" ¢ com arroz de cenoura a4 W0 93 4 43 o w2 o
3'2 Couve em juliana, pepino e tomate 1304 12 05 0,3 40 39 28 00
y ry q fr 313, 74,97 5/ 0,2/ T 18,7 K7
8 | BlIEulEN Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina de frutas'? o ol Y ool B s P
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada » Ficha Tecnica do Pio aos funclonirios
VE VE Lip AG Sat. HE Agucares  Protenas Sal
KJ} {Keall gl £ g [ (g 3]
Creme de couve-flor e cenoura' 523 Lo o208 s 86 56 03
[
™
2 P4 de porco estufada com ervilhas e esparguete’ de tomate 1584,1 e 1 31 n1 1t 22 04
1
]
3‘;‘ Beringela, curgete e pimento 19,4 309 06 0.1 4 3,8 2,5 00
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 0.5 0. 16,5 16,3 11 00
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aes funciondrios.
vE YE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) Kealt (il [H] 8t (3) I8l @}
. Macedénia de [eg,umes12 33,3 72 14 02 29 32 20 LX]
S . 0
:‘.: Petinga frita®® com arroz de tomate 05,6 759 B85 60 4 18 352 o5
Pl Salada Alface, couve-roxa e mitho 2185 52,3 05 00 86 27 35 00
§ Nl E W Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 e 05 02 s 16,3 i 00
Paoc Pao de mistura’ Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
A sua refeigio contém ou pade conter as bstd ou prodi e seus derlvades: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65ofa, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Alpo,

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

Para quem nio & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.
Caso informagio adicional sobre cs p! em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecid:
de Alimentos (2007), e a informagio da pelos for

dos ingredi do o de Saide Dr. Ricarda Jorge, Tabela da Composigio

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

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou predutos e seus derivados: 1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650]a, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Alpo,

REPUBLICA

PORTUGUESA

raucacin DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
Semana 7 26 a 30 de outubro

Sobremesa

Sobremesa

Pao

Couve-flor'

Almdndegas'*?

Alface, cenoura e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelado’
Pao de mistura’

Feijao-verde"
Cardinal* no forno com motho de cenoura e batata cozida

Curgete, beringela e pimento
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Couve e cenoura ripada'

Feijoada a Transmontana® com arroz branco
Tomate, alface e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Saloia'

Arroz de pescada®

Couve-flor, cenoura e brocolos
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Creme de abobora e espinafres'?
Febras de porco grelhadas com massa esparguete' salteada

Alface, cenoura e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxcfre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas i ou prodi sio

Caso

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes
de Alimentos (2007), e a informagio da pelos for

infarmagio

{ sabre o3 prod em causa deve solicitar aos funcionirios.

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

com molho de cogumelos'? e massa espiral'

VE
[(S}]

410,3

12496

14,1

313,67
1240,3

vE
[LS}]

42,7

75,7

188,0

n3e

VE
(KJ)

3%0,3
21633
139,0

3136

YE
[1.4))

417;7

1413,8

138,2

3136

VE
(k)

30,1

114,1

33,6/
27,5

S DGEStE

.L] Eiregdo G2l dou
7] £atnlislochinsnios Krraiaion

VE Lp AG Sat. HC Agucares Proteinas
{Keal) gl ('] 1 1 9
98,1 I3 0,1 16,5 7,5 4,7
98,8 121 33 235 16 14
27,3 0,2 0.0 36 34 2,8
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1
296,0 16,4 9.2 28 328 54

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio ass funcionirios,

VE Lip AG Sat HC Agucares  Proteinas
Keal) 1] i g (g} 1)
1058 e 0,3 19,4 9.8 3,5
- 57 o 1.8 5 11,1
449 0,4 0,0 71 7.1 35
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1.1

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pdo aes funcionirios.

VE Lip AG Sat. HC Acucares Proteinas
{keal) i g} 1] i) g
90,9 1,5 0,2 17,1 e,1 2,4
517,0 16,2 4,0 52,7 4,7 389
332 0,2 0,0 57 57 23
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aes fuacionirios.

VE Lip AG Sat HC Acucares  Proteinas
(Keal} 1) tg) (-] Ig) g
99,8 1,4 0,2 17,6 66 42
3379 9,0 1,3 7,0 a6 258
13,0 0,5 0,0 19 34 34
749 9,5 0,2 16,5 16,3 ]

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica da Pio ass funcionirios

VE Lig AG 5at. HC Acicares  Protenas
(Keal}y iy g g g [71]
74,1 1% 0,3 14 2,5 2,7
14 &% 12 4 12 1.7
27,3 0,2 0,0 16 34 28
14,97 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,14
72,0 0,7 0,1 18,3 18, 04

Pode ser solicitada a Fiha Téenica do Pao aes funciondries,

segundo o

sal
g
0,3

0.1

0,0/
.2

Sal
@

0,2

03

0.0

Sal
5

9,2

0.2

0.0

Sal
(]

0,3

0,5

a1

0,0

sal
[
0,5

0,1

0,0/
0,0

de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
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DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
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Semana 8 2 a 6 de novembro
vE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas
®J) {Kcal) I8 g (g g %
o Creme de vegetais"’z 7,3 9,5 14 0,1 19,2 47 130
.;‘j Barras de pescada’>*'* no forno com arroz tomate 08 a8 W 20 R85 2
-§ Alface, cenoura e curgete 156 42,0 05 0,1 56 54 39
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 1,5 1,3 1.1
§ Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Teenica do Pio aos funclendrios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares Proteinas
Ky {Keal) igl 1) g} g} (g1
- Feijdo branco com espinafres’ w12 cp | e e ] & 4
A
E Carne de porco estufada com massa macarronete’ 1558, mns o ns 3 %, 27 39
{‘;. Cenoura, feijao-verde e ervithas 1752 a9 04 0,1 65 36 33
, A N 74,9 3 37 ™ 5,37 T
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada oo ol I [0 eV O
Pio de mistura’ Pode ser soticitada a_ Ficha Técnica do Pio acs funclonarios.
VE vE Lp AG Sat HC Agucares Proteinas
(Lol iKcal} ig) igl I8 [i-0 Ig!
< Alho-francés com curgete' +163 Wws s 03 w1 ag 37
S
2 Carapauzinhos fritos' com arroz de feijao vermetho 11y B Mo 22 o 06 88
)
(] 3
£ Alface, beterraba e pepino 1265 a2 05 0,1 59 5.0 37
ﬂ ’ . :
& Fruta da época (min. 3 variedades) e 749 05 0.2 165 16,3 11
Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica da Pio aos funcionirios.
VE VE tp AG Sat HE AgUcares  Protelnas
(Y] {Keal) ig) 1§) 8! (] 9
© Cenoura com couve ripada'? 103 w15 02 my 24
E Frango assado com massa esparguete’ 77,9 a7 dea 18 a2 29 @5
é Beringela, pimento e curgete 1294 0.9 06 o1 4 18 25
c . A T
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 336 M9 05 01 %S 1,3 1
o Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnia do Pio acs funclonirios
Juliana® 3%0,3 %09 15 0.2 1,1 (X} 2,4
(]
e .
E Salada de pe]xe4 com batata 1416,1 338,5 9.3 1.3 s 61 31,5
"Il Salada Alface, pepino e tomate 1345 21 01 o 33 37 30
. q . : 3, 74,9/ 0,5 0.2/ S ] I
§ SLIEL N Fruta da época (min. 3 variedades) / leite-creme’ B e B0 AR A e T
Pao Pio de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pao aos funcioniries
A sua refeigic contém ou pode conter as bstd ou pi e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou , @stas substi ou pi sio P f
Caso necessite informagio adicional scbre os pradutos em causa deve salicitar aos funclonirios.
Declaracio nutriclonal: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios dos ingr 1lizadk ° de Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasigio
de Alimentos (2007}, e a informagio da pealos for 5

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acldes Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B Birecoo Goral don
1 Eatahslecunsries Earalcian
Semana 9 9 a 13 de novembro
VE VE Lip AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
Ky thoal {3 (1] [} g (1] gl
2 Abébora’z 302,0 n2 1.4 0,2 13,1 55 2,0 02
i Hambirguer de aves' ® ' com massa esparguete’ WA s e 33 w4 29 us 1
3 Couve-roxa, pimento e tomate 1195 29 85 9 e 63 3,1 00
: 7 - Y
3 RLLIGENEER Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 s 05 02 ws 163 ] 00
§ Pao de mistura’ Pode ser solicttada a Ficha Técnica do Péo aos funcionirios.
VE VE Lip AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
{KN {Keal) ) 1) (1) ® (s 4]
o Atho-francés com curgete™ w3 ws s 03 a1 2w
™
E Pescada assada’ com salada de batata 1104 LA T (I (2] %5 09
& Ervilhas, cenoura e feijao-verde 1752 4“9 04 a1 65 % 33 LX)
, A o ) 313,80 74,91 0,5 [ 16,54 37 1,17 ,0f
E LLLIGINEEER  Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ i S e 1,151 121 o 49 %
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Téenica da Pio aos funcionirics.
VE VE Lip AG Sat HE Acucaiei Protemai Sal
") IKzal} 9 (1 (1] ®gl {1 ®
= Espinafres’? 39,3 59 1.8 02 1.2 53 3,1 04
S
5 Chilli de carnes’®" com arroz branco wis e e s M8 19 %4 0
é Cenoura, couve-roxa e beterraba 183 45 0,0 00 87 82 23 03
g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 7905 02 1S 1.3 1 00
Pao de mistura’ Pade se¢ solicitada & Ficha Tecnica da Péa 80s fusciondrios
YE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinat Sal
KN (Kea'l 18) [ (g (1) i® ®
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Protemnas Sal
E K {Keall (] () g (g 18/ w
o Creme de bracolos com feijao branco' 512 w3 20 63 W3 60 sa 02
5 Red fish* no forno com arroz de ervilhas 1259,8 L e o z3 %e 04
f= o
= Cenoura, couve-roxa e milho 24,2 87 05 00 100 26 23 0,1
=4 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida A I A R R
Pio de mistura’ Pode ser soticitada a Ficha Téenica do Pao acs funcionarias.
VE VE Up. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(K} {Keal) i (] g} gt gl g}
o Creme de ervilhas'? 48,3 100,0 16 0,2 18,6 10 29 03
Son
] Massa' de carnes (porco e frango) 1087 #0294 22 7 40 50 04
(M e . :
I Couve em juliana, cenoura e mitho 216;1 517 06 0,0 87 30 3, 0,8
:§ Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 s 05 02 165 16,3 1 00
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciandrios.

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Sofa, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
da, 1 de sésamo, 1 de enxofre e sulfitas, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.
Caso necessite informagdo adictonal sobre os produtes em causa deve solicitar aos funclonirios.
Declaragiio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidas dos ingredientes utilizad do o \aclonal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Alimentos (2007), & a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos da Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 10 16 a 20 de novembro
VE VE Lip. AG Sat HC Agucares Pratewnas Sal
(KJ] (Keal) I (1) /) L] el i}
s Primavera'? 3327 9.5 1,2 02 15,0 50 28 02
&"' Empadao de arroz de atum3'4 2457,3 587,3 0,7 43 18,3 4,4 @9 1,7
3 Cenoura, milho e ervithas 2502 9 oe 6o 104 22 15 o
& . n .
2  ERllGuEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 01 165 163 11 00
§ Pao Pao de mistu ra‘ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Péo acs funciondrios.
VE VE iip AG Sat HC Aglcares Proteinas Sal
(KJi (Keal) 8 [H] g g ] g}
o Sopa Espinafres12 359.3 5.9 1,8 0.2 142 53 3,1 0.6
= .
o | (A Strogonoff de frango” *2 com massa espiral’ mas e 4 el a5 24 ns o
Pl Salada Cenoura, curgete e ervilhas estufadas 12,5 509 0.7 0.0 L 12 26 00
W = o
’ . n . 33,6/ 74,9/ 0,5 0.2/ 18,5/ 3 W1 0,0/
E SLIENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte de aromas’ w12 w38 | wme | 5 o2
Péo de miStUra‘ Pode ser sslicitada a Ficha Téenica do Pda aos funclondrios.
VE VE Lip AG Sat HT Agucares Proteinas Sal
(K31 (Keal} i8) Y 9l ig) ] (8
© Feijao-verde® "7 08 17 03 194 N 35 02
& Filetes de pescada estufados* com arroz de feijao WMz w67 e ms 19 w2 o4
é Couve-lombarda, cenoura e feijao-verde 11,1 33,7 03 o1 5.1 44 2.9 0,1
s Fruta da época (min. 3 variedades) 3038 49 05 02 1.5 163 11 00
=] Pao de mistu ra‘ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pha acs funconirics.
vE VE Up AG Sat. HC Agucares Prote nass Sal
iKJ iKeal} 18 8l 8 ®) Ly (g}
o Grao-de-bico com couve-lombarda® 37 07 he 02 80 e a ez
o Almondegas' * ? estufadas com esparguete’ %0039 @3 ww %9 s 0
g Alface, beterraba e cenoura 16 a1 02 o0 76 75 EP I Y
= . . .
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e [0 B e s ] I
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funclonirios.
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
1) Ikeal) ig) (1] g ig) () (g
= Creme de legumes™ 7,3 98,5 14 o1 182 47 13,0 02
S . ’
E Bacalhau fresco a Gomes de Sas' & 1533,0 36,4 14,8 2.6 240 20 13,7 1,
© Alface, cenoura e milho 28,0 67,1 o8 00 1.2 3,2 38 o
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 o5 02 18,5 1.3 11 0.0

A sua refelcdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereats que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Lelte, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

Pao de mistura'

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

Para quem nio é alérgico ou

Caso

estas ou p sio

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calcutados a partir dos valores médios conhecid

informagio

( sobre a3 p em causa deve solicitar aos funclonarios.

4

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aes funcionaries.

de Alimentos (2007), e a informagia disponibilizada pelos farnecedores.

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

dos ingr

utiizados,

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
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Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

ﬁ» REPUBLICA
% PORTUGUESA

FIVCACAD

Semana 11

Sobremesa

Pao

Sopa
Prato
REIETE
Sobremesa

DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

23 a 27 de novembro

Creme de atho-francés™
Esparguete a Bolonhesa' & 12
Alface, beterraba e cenoura

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

Feijao vermelho com hortalica’

Abrétea* no forno com arroz de tomate
Couve-branca ripada, ervilhas e couve-flor

Fruta da época (min. 3 variedades) / leite-creme’
Péo de mistura’

Creme de ab6hora e espinafres'?

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

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'

Caldo-verde® '

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

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

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

VE
K

34,3
1477,4
188,6

3,6

YE
(L&)

389.3
062,7

20,0

313,68/
414,7

VE
L]

30,1
1797,9
70,0

33,6

VE
(L8]

4985
1305,8

175,2

33,6/
3278

vE
(5]

77,8
2163,3
116,7

3136

S DGEStE

m Biregdo Garul don

i

VE Lip
|Keal) (1]

9,5 1,4
53,1 1,9
45,1 0,2

74,9 0,5

Tutalieleclimeanlos Kenolaran

AG Sat
ig)

0,2
9
0,0

0,2

HC Agucares Proteinas
{8 1] I8
16,5 69 28
30,3 2,7 30,5
e 5 34
16,5 16,3 3.4

Pede ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funclonitios,

VE tp
{Kealt i
93,0 13
54,0 (%]
52,7 0.6
74,9/ 0,5/
99,1 36

AG Sat
(]

0,2
1,0
0,1

0,27
1,5

HC Agucares Proteinas
g (g} ‘gl
16,3 57 40
7, 3 206
7 45 49
16,5/ 16,3/ 1,1
12,1 12,1 49

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funcionirios

VE Lip
IKeal) ]
74,1 1,9
429,7 04
0.6 0.5

749 0,5

AG Sat
ig)

0,3
1,%
0,1

0,2

HE Prot sal
ig igt {5
1,4 25 2,7
4.3 2.9 40,5
6,5 5.9 3,0
16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Téenica do Pio acs funcionirios.

vE Lip
(Keal) w
"a 50
346,3 95
419 04
74,97 0,5/
78,0 07

AL Sat
i@
14

1,3

2.1

0,2/
0,1

HC Agucares Proteinas

[CH igl [
13,2 4. 54
EER 42 30,5
6.5 36 33
16,5¢ 16,3/ 1,44
18,3 18,3 0,4

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funcionérios

VE Lip
tkeal) )
78,3 L7
517,0 16,2
279 03
743 05

AG Sat
g}

0,3

4.0

0.0

0,2

HC Acucares  Proteinas
9 s 8!
13,3 57 7
52,7 47 389
40 38 2.4
16,5 16,3 1,1

Pode ser soliitada a Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.

sal
5

0,2

0,4

.0

Sal
&)

02
0.4

0,0

0,0/
0,1

Acdear
(g}

0,5
0.8
0.0

0.0

Sal
(]

0,7

0,4

9,0/
0.0

Sal

a1

21

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que canté@m gliiten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendains, 6Sofa, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipa,
10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoga, 14Moluscos.

Para quem nio é alérgico ou

Caso

estas H ou prod sio

infarmacao adi

| sobre os prod em causa deve soficitar aos funcionarios.

Declaragio nutricional: valeres médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingi
de Alimentas (2007), & a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

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

| de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compasigio
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PORTUGUESA . e DGEsStE
ravcasia DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 {1 pirecac-Gara uun
7] Zatatstschinsnios Hocataron
Semana 12 30 de novembro a 4 de dezembro
VE VE Lip AG Sat HC Acucares  Protemnas Sel
K} (kealy q 1 () g} ig} ®
s Jutiana'? 30,3 93 15 02 1.1 81 24 02
('S Z noura 3 y ‘ 0 & 5 B
e Barras de Pescada"**'* no forno com arroz de cenour. men | ess W0 27 70 20 74 02
'g Alface, couve-roxa € pepino 72,0 411 0.5 0.1 5.2 4.6 4,3 0.0
‘% Fruta da épaca (min. 3 variedades) / Fruta assada ol I B R e [ L R
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técrica do Pio acs funciondrios
vE vE Up AD Sat HC Agucares Proteinas Sal
(LA} iKeadt g g i (gl %) igl
g
© Feriado
b
]
.
@
-
VE VE tip AG Sat. HC Acucares  Protenas  Sal
Kh {Keal} @ ig) g (g} (g is)
. Feijao-verde' w2y we 17 03 14 9,8 15 02
A
o Paloco* gratinado e motho bechamel"’com batata R S S T S
é Milho, tomate e beterraba 241,0 57,7 0,5 0.0 10,7 53 76 02
S RLELIEOEEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 9 05 02 18,5 16,3 1 00
o P30 de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funclonirios.
vE VE Lip. AG Sat HC Acucares  Proteinas  Sal
(KJ) {Keat 8 1] (g (g} ig) 1]
© Minestrone' 3247 s 1.6 02 15 3.2 32 X
E Arroz de aves (peru e frango) 1738,9 415,6 9,9 1,7 19,3 04 40,6 ¢.5
fg Alface, couve em juliana e couve roxa 1482 384 0.2 00 46 4" 40 00
c . o 5 a 33,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5¢ 16,3/ 1,17 0,0/
g Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina'? 172 ss.oll ool Wooill oot M¥eo n2 | og
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciondries.
vE VE Lp AG 5at. HC Acucarer  Proteinas sal
(K IKeat} fe) L] g} 1 s (g
5 Lavrador'"? 0123 148, 18 02 27 89 57 0,3
= : :
K Massinha' de peixe* com tomate w1 w3 N 4s Be 70 w3 o
G Curgete, pimento e beringela 1294 2.9 o6 o1 4 38 25 0.0
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 13 9 05 01 1S 1.3 i a0
Pao de miStUI’a1 Pode ser soticitada 3 Ficha Téenica do Pio a0s funciondrios.
A sua refeicio contém ou pade conter as bstd ou d e seus derivados; 1Cereals que cantém gluten. 2Crusticeos . 30vos. 4Peixes. SAmendoins. 6Soia. 7Leite. BFrutos de casca rifa. 9Aino
A sua refeigao contém ou pode conter as i au prod @ seus derivados: 1Cereals que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoains, 650)a, 7Leite, BFrutos de casca rija, 9Aipo,
10Mestarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou estas i au d sio p inof
Caso ite informagido adi § sobre os prod em uu:a deve solicitar aos funcioniarios.
Declaragio nutricional: valares médios de 100 g ou 100 ml, caleulados a partir dos valores médios hecidos dos ingred Htzadk gundo o | de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compesigio
de Alimentos {2007), e a tnformagio di: bilizada pelos for de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 13 7 a 11 de dezembro

Abgbora®
Hamburguer estufado com massa espiral’
Curgete, pimento e beringela

1,6,12

Fruta da época (min. 3 variedades)

Segunda-Feira

Pao de mistura’

Feriado

Terca-Feira

Brécolos'

Chilli de carnes com arroz branco

Alface, couve-roxa e pepino

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

1,6,12

Quarta-fFeira

Feijao-verde™

Massada de escamudo * com tomate
Pimento, feijao-verde e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Quinta-Feira

Espinafres com cenoura'?

Feijoada a Portuguesa® com arroz branco

Alface, couve-roxa e milho

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

Sexta-Feira

A sua refeicio contém ou pode conter as ou prod e seus darivados: 1Cereals que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio ¢ alérgico ou Intolerante, estas substincias ou produtos sio completamente inofensivas.
Caso necessite informacio adiclonal sobre os produtas em causa deve solicitar aos funcionarios.

VE vE
Kh {Keal)
302,0 72
1528,0 365,2
129,4 30,9
313,6 74,9

S DGEStE

EJ Brregao Getol dus
T Zatohalecwnpnies Laraleran

Up
]
1,4
14,5
0,6

0,5

AG Sat. HC Agucares Proteinas
g) 8 i (-]
0,2 13,1 5,5 2,0
49 22,0 1,5 3%,1
0,1 41 3,8 2,5
6,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aes funcionirios.

VE WE
[®di {Kcal
VE VE
K |Keal}
39,8 954
81,8 672,1
172,0 411
13,8/ 74,9/
21,5 78,0

Lip

Lip
g

19
3,8
0,5

0,5/
0,7

AG Sat. HT Agucares Protainas
L ol (8 L]

AG Sat HC Agucares Protoinas
ig! igl 1] [H]]
0.2 15,1 59 44
9,4 54,9 19 36,4
0,1 52 4.6 4,3

0,2/ 16,57 16,3/ 1,11
0,1 18,3 183 04

Pode ser soticitada @ Fieha Téenka do Pao aes funcionarios.

VE VE

Y] (keal)
42,7 05,8
1946,0 45,1
112,0 2.8
3136 749

Lip
i
1,7

21,6
0.3

0,5

AG Sat HC Acucares Froteinas
g gl gt (8
03 19.4 9.8 3,5
4,8 7.8 68 20,2
0.1 45 3.8 17
0,2 16,5 16,3 1.1

Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aes funciondrios

VE VE

Ky IKeali
1974 95,0
2163,3 517,0
.8 50,7
313,86/ 74,91
2 88,7

tip
gy
1,8

16,2

0,6

0.5¢
2,0

AG Sat. HE Acucares Protemnas
® 4 g} igl
0.2 15,3 5,5 43
40 52,7 4,7 389
0,0 8.6 1.3 23
0.2/ 16,5/ 16,3/ (Rl
1,1 12,6 EX| 5.1

Pode ser solkitada a Ficha Tecnica da Péo acs funcionarios

Declaragic nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios hecides dos ingred|
de Alimentos (2007), e a infarmagio disponibilizada pelos fornecedores.

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

segundo o

sal
i8

0.2

04

00

0.9

0,0/
0.0

Sal
g}

0,2
o5

0.1

Sal
g}

a5
1,0
oo

a0/
0.2

| de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
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1 Tulnhgincunentos Ensulminn

Semana 14 14 a 18 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal} 1§) ) [ (g} (gl g}
s Macedédnia de legumes' sl N ) N G I
2 Arroz de atum’ 12,7 a3 w7 20 2 15 27 12
;
5 Alface, beterraba e pepino 126,5 22 05 0,1 59 5,8 37 0.2
c . . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 ns 05 02 165 163 11 0,0
A P3o de mistura’ e s
VE VE Lip AG Sat HC Agucares Proteinas Sal
K3 (Keal) 19 [t} g 1) 18} )
o Juliana? 30,3 %9 1.5 02 7, (%] 24 02
% Rancho a Regiona[" 6 2158,2 515,8 173 3,7 42,1 8,3 4,3 1,2
L
© Cenoura, couve-roxa e beterraba 18,9 a5 0,0 0,0 87 12 28 03
O 7 - : ? :
E Fruta da €poca (min. 3 variedades) / Fruta assada ! ol A I A oo 1§ e
Pac de mistura’ = .
VE VE Lip AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
{Kh {Keal) ig} ig) g} g gt igt
p Creme de couve-flor' 4103 w1 43 o ws 15 w o
S
2 Filete de pescada* com batata cozida/ assada 90,6 @z e5 03, 20 26 06 04
g Alface, miltho e tomate 176,0 22 06 00 69 15 23 00
é Fruta da época (min. 3 variedades) e uy 05 07 165 163 1 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Fichs Téenica do Pio acs funcionirios
VE VE Lip AG 5at HE Acucares Proteinas Sal
KJ IKeal) (g igl gl g} § (g}
® Feijao vermelho com couve-lombarda' 418, s 4 02 7T e PERE ¥
E Carne de porco assada com esparguete’ 15545 ms . ns 3 N 27 319 04
s Alface, beterraba e pepino 1%.9 27 B3 o1 s 51 25 02
c , . . I, 319,77 14,94 0,5/ 0,21 16,5/ 16,3/ wy 0,8/
S MLIEEFN Fruta da época (min. 3 variedades) / aletria'™’ 20 o R A 79 o
© Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pin acs funcionirics
VE VE Lip AG Sat HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal} iy ) ) ig) igl g
< Pn'mavera12 332,7 79,5 1,2 02 15,0 5.0 2,0 0.2
: 3 i 12 i 1046,9 250,2 12,0 2,4 22,4 1,7 12,7 0,3
2 Ovos™ mexidos com cogumelos'® e arroz branco . y K . ! : ; b
@ Alface, pepino e beterraba 139 527/ o3 0 51 51 25 02
§ Fruta da época (min. 3 variedades) N3 749 05 02 15 163 11 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pio aos funciondrias

A sua refeigio contém ou pode canter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: iCereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mastarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscas.

Para quem nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substinclas ou prodi sio

Caso ite Informacdo adi 1 sobre os p em causa deve solicitar aos funclonirios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios das ingredi lizados, segundo o de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Afimentos (2007), e a informagiao df b pelos for o 3

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