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Semana 1 14 a 18 de setembro
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s Creme de legumes’ mos  1me 16 o1 w2 36 ms o
& Arroz de atum4 19408 463,8 200 20 40.9% 15 2,2 1.3
3
'§ Couve-roxa, milho e cenoura ralada M5 5 08 00 1“0 54 18 0,1
. . . . N8/ 74,9/ 0,5¢ 0,2/ 18,57 16,3/ 1,17 0,0/
F Fruta da época (min. 3 variedades)/ mgurte7 2 7 70 1.4 12,6 5,0 51 02
;§, Péo de mistura‘ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao acs funcionirics.
VE VE Lip AG Sat. HC Acucar Prot Sal
(L8]] {Kzal) (£ g 8) igl ig ig)
Juliana 803 90,9 15 02 17,1 X 24 03
« . 1,6,12 12
L Hamburguer com molho de cogumelos'* e massa
D B 1631.2 9 163 45 9.2 1.3 0.9 1.2
u espiral
]
o Alface, tomate e pepino WS @2 o7 et 38l B (30 00
i Fruta da época (min. 3 variedades) 36 My 05 02 5 163 11 0.0
P3o de mistura’ Pode ser solicitada & Ficha Técnica do Pao aos funciondrios.
VE VE Up AG Sat HE Agucar  Prot sal
KD iKeal} {1 (1) W gt g ®
© Alho-francés 9,7 136 1,5 0,3 4 7.3 31 03
e
5 Calamares”' e arroz de feijao W2 425 B2 L M1 s w4 02
é Alface, beterraba e cenoura 86 451 02 0.0 76 7,5 34 03
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada sl Il ol Il o sl gl e
Pao de mistura' Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funclaniries
VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot. Sal
1KJ) (Keal} ) g} 19 gt 9 gl
Ve-! 80,3 50,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2.4 03
. ouve-branca
S
Y Perna de pert assada e laranja e esparguete’ M2 Mes8 301 064 T8 48 4 0.5
v
S Tomate, milho e cenoura 780 466 08 00 126 46 25 (Y]
<
g LI lEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) ns M o 02 s 163 13 00
Pao de mistu'-a1 Pode ser soticitada a Ficha Tecnica do Pao aps funcionarias.
*Hamburguer com molho de cogumelos e massa espiral se for dia de abertura
VE VE iip AG Sat HC Agucar Prot Sal
(k) (Keal) (] ® w (g} g ig}
Feijao branco com espinafre a0 136 20 03 e 55 52 o7
©
b ]
o Pescada® com salada russa (batata, ervilha, cenoura) nBns w793 t3za 85 %8 08
Li
s
g Alface, beterraba e cenoura 886 451 02 00 76 7.5 34 o3
] Fruta da época (min. 3 variedades) e T 05 02 5 163 1 00
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Péo aes funciondrics.
*Arroz de atum se for dia de abertura
A sua refeigio contém ou pode conter as i ou pi @ seus derivados: 1Cereais gue contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Alpo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12016xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nio é alérgico ou , astas i ou pi sio | fi
Caso necessite informagio adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios dos ingr utilizados, segundo o de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela

da Composigio de Alimentes (2007), e a informagio di: bilizada pelos for ok

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acldos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbano, Prot. - Proteinas.
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Semana 2 21 a 25 de setembro
YE VE Lp AG Sat HC Agucar Prot Sal
(L¥)) IKealy {st {3 g {1} g} ®
o Couve-branca com cenoura ripada #3107 20 02 w7 e 28 04
w Esparguete’ 3 Bolonhesa'®*? W4 sy s 23 w3 27 05 04
3 Alface, couve em juliana e tomate ma a2 07 (8] 57 5 34 00
=
=) Fruta da época (min. 3 variedades) me M9 oS o2 [Ries il Wiela i 1Y 90
; Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pho 203 funcionirios
VE VvE Lip AG Sat HC Acucar Prot. Sal
(KJj {Kcal) (] ] 1) (g} o g
I Feijdo vermelho com hortalica w8 Ms T @3 2 s s 02
S
E Filete de escamudo* no forno e batata cozida w62 159 89 B M2 22 B 06
@ Alface, milho e tomate w4 83 10 0.0 08 29 35 00
1y
- 313,64 74,97 0,52/ 0.2/ 16,51/ 16,3/ 113/ 0,03/
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ a7 | L asr s |oas Do izos | 4ss . oaa
P3o de m]'stura‘ Pode ser solicttada a Ficha Técnica do Pao aos funclondrios.
vE VE Lp AG Sat HC Agucar Prat Sal
(K (Keal) 1] [£]] g} 1] g} 1]
© Creme de abébora com espinafres e %0 20 o308 1.7 (B2 B2 06
o Perna de frango assado e massa espiral' By e 40 10 ma 12 a5 0
é Alface, pepino e tomate 45 21 o7 01 ET RN ¥ 30 a0
g Fruta da época (min. 3 variedades) 333,68 (ol (Mo s P02 | [ss s 8l 16,308 51 00
& P3o de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Tecnica do Pao 03 funcionirics.
VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sal
1K) iHcal) g} 18 i} ig) w gl
© Caldo-verde® w2 s 16 a3 135 44 33 X
L
S Arroz de peixe4 (pescada) com salsa B3 %ls 92 B3 w9 s e 0.6
o Alface, beterraba e milho R4 TO o8 00 29 50 47 02
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida el BT R (60l Bl Bl BT
P3o de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio acs funciondrios
YE VE Lip AG Sat. HC Acucar Prot Sal
®J tKealy (3] 9 g 1] ig! g
Hol’ta 4753 13,8 1,4 4,2 19,9 68 5.2 04
R Carne de porco estufada com ervilhas e cenoura e
-& 1 1823,0 433,8 14,3 33 38,0 56 7.8 0,5
u massa macarronete
£ Cenoura, couve roxa e pepino s 408 63 o1 0 62 2,9 X
&% ’
B Fruta da época (min. 3 variedades) M6 M3 0 02 ©5 183 1 00
Pao de mistura‘ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funciondries.

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoains, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Alpo, 10Mostarda, 115ementes de sésama, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos

Para quem nio & alérgico ou intolerante, estas i ou prod! sio fenst
Caso informagio adi | sobre o3 prod em causa deve solicitar aos funcionirios.
Declaragiio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi ilizadk gundo o de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela

da Composigio de Alimentos (2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acldos Gardas Saturadas, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 3 28 de setembro a 02 de outubro
VE VE Lp AG Sat HC Agucar  Prot sal
w4 1Keal) ] (3] 9 L] [H] (@
o Juliana 301 w9 15 0,2 1 [X] 24 03
w Massa fusili de cavala' com ervilhas e cenoura D w51 q6 48 ;8 el M2 08
3 Alface, couve-roxa e pepino 70 a1 05 0.1 s208 S0 i 00
: - r3 3
3 BENEUETEN Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada R A e B B Bl
5 P3o de mistura| Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pio aos funcioniris.
VE vE Lip AG Sat HC Agucar Prot. sal
(L4)) (Keal} ig} g} i) g} 9 g
. Espinafres 3320 B4t 18 02 13,9 50 3.0 07
=3 e,
@ Peito de frango estufado e arroz branco EESTR I 7 % R L K T TSP ' B KR Y. 04
('S
& Alface, tomate e cenoura s 350 04 0,0 55 54 26 LX)
154
o Fruta da época (min. 3 variedades) FIEX SR TX R X o2 [R5 8] e8] B0 00
L Pao de mistura’ Pode ser solicitada » Ficha Técnica do Pio a0s funciondrics.
VE VE Lip AG Sat HC Agucar Prot Sal
(¥} Keal) g g (1} (g1 ig) [
Lavrador 5199 19,0 17 0.2 9.4 87 6.5 04
o
[ 4
kT Red fish™ estufado com salada camponesa (batata, cenourae 1,5 350 a5 w | wll oo | = -
[ ervilhas)
8 -
i Alface, beterraba e milho 24 NO 02 00 12,9 50 47 02
o
& Fruta da época (min. 3 variedades) ETEX IR T8 B 01 15 63 1 00
Pao de mistura' Pode ser solicitada a Ficha Técmica do Pao aos funciondnas
VE VE L AG Sat HC Agucar Prot Sal
(KJy Keah) in [t 9} i ig) w
- Creme de ervilhas com coentros B4 B2 13 oz | 17 | s 26 03
D
o Alméndegas mistas'®'2 de tomatada e esparguete’ 137 W57 160 a4 3 27 W5 oa
:
L:". Alface, cenoura e couve-roxa w1 40 02 a0 70 62 40 a1
g Fruta da época (min. 3 variedades) Ms s 05 0z 185 3 11 00
Pao de rnistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcianirics
VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sai
(KJp iKcal) (g) I8) 1) g} W g
Feijao-verde H97 836 1.3 02 15,9 64 21 03
] . =
’5 Migas de paloco® com grao, batata e cenoura aos cubos ™53 w3 93 W3 4 et 17 26
L. Alface, pepino e tomate 5 2 07 0,1 38 37 30 00
o} A ; o q
i~ Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatlnau com MI60 T3 08/ 0u 1% W 1 00/
‘% frutas 316,0 75,0 [ K3 0,0 16, 16,1 2,0 o1
Pao de rnistura1 Pode ser soticitada a Ficha Técnica do Pin ans funcieninas

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substinclas ou produtos e seus darivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 3Ovos, 4Peixes, SAmendains, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Alpo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitas, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substd ou prod: sio i

Caso necessite informagdo adicional scbre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredt titizadk gundo o N; | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicio de Alimentos (2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedares.

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