18 a 22 de abril

) deo
PORTUGUBSA s DGEstE
CACAG DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA i eceye teced s

’ Estabelecimentos Escolares

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) @) @) (8) @) (8) (@)
©
=
(7}
I.|l. )
© Férias
o
c
=)
on
(7}
wv
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) @) (8) @) (8) (@)
Nabo com cenoura 375,7 89,8 1,6 01 17,4 82 15 03
o Pastéis de bacalhau®*'? com arroz de tomate 24523 s61 04 40 2 31 05 15
S
‘o iin o .
[ Salada de fel]ao-frade12 (brocolos, cenoura e milho) com arroz branco 26676 67,7 | 163 26 | 944 72 26,1 04
<
o 7 .
o Brocolos, cenoura e milho 202,2 48,3 08 0,1 74 2,4 3,0 02
= 7 . . .
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s R o
Péo de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8 (2) (@) (2)
Feijao verde 32,9 84,3 1,4 0.2 141 33 38 0,1
'g Massa1 de aves (frango/peru) 1629,1 389,4 10,6 1,8 29,4 1,8 43,3 0,4
(7}
"'-& Massa' de soja6 com favas e cenoura no forno 2387 5350 || 202 28 542 125 3,5 03
‘g Alface, beterraba e cenoura ralada 2842 67,9 05 0,1 10,8 64 52 0,1
c:} Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 11 0,0
Péo de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8 (2) (8 (2)
Feijao branco com couve branca 233 72 1,4 0.2 12,9 32 2,0 0,1
2 4
T Solha™ gratinada com batata cozida 1308,8 312,8 9.4 1.5 243 23 318 08
[’
] ~ . v
IS Salada de grao-de-blco12 com batata, feijao-verde e cenoura 2019,4 482,6 71 08 || 813 57 21,1 03
c
5 Pepino, tomate e couve roxa 170,0 40,6 05 0,1 65 59 3,0 0,0
d . . . 7 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte 371, 8,7 20 11 12,6 51 51 02
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g (2) (@) (2)
Repolho 22,3 100,9 1,7 03 18,3 9,2 33 03
© Febras de porco estufadas com arroz de feijao vermelho 1950,8 63 205 42 36,1 2,0 33,4 04
2 Feijao vermelho estufado com curgete e couve-lombarda e arroz de
[l . 1786,1 426,8 4,6 0,7 75,0 3,7 19,4 0,2
] milho
X
3 Alface, beterraba e milho 31,4 77,0 08 0,0 12,9 5,0 47 0.2
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

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

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

dos ingredi utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a



Semana 2 25 a 29 de abril

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (8) (g) (8) (g)
©
&
o
o Feriado
o
c
=)
on
[
wv
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) () () (8 () (8 ()
Alho francés com cenoura 416,3 99,5 16 03 17,7 8,0 37 02
o Rolo de carne™®™ no forno com molho de cenoura e massa
= 1 1365,3 326,2 15,0 4,6 29,3 4,2 17,8 1,0
E esparguete
:,g. Esparguete1 de cogume[os12 943,7 2255 83 1,2 30,5 2,9 6,6 0,0
o Couve roxa, cenoura e alface 184,1 44,0 02 0,0 7,0 6,0 40 01
— - . .
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8 (2) (@) (2)
Creme de couve-flor 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,3
m r
-5 Abrétea* estufada com arroz de tomate 1833,7 4383 16,4 23 43,4 35 28,3 0,6
= Grao-de-bico estufado com arroz de tomate 2178,5 5207 17,4 2,4 73,3 43 15,7 02
m . e~
E Ervilha, cenoura e feijao verde 175,2 41,9 04 0,1 65 36 33 0,1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g (2) (g ()
Lentilhas e couve portuguesa 49,6 105,1 19 02 197 83 24 03
©
.5 Carne de porco estufada com macarronete' 1558,5 5 135 31 30,1 27 31,9 04
v Seitan""® fatiado no forno com ervilhas e com macarronete’ 14,1 mo 59 09 40 38 88 02
::';' Cenoura, couve roxa e tomate 149,9 57,2 1,2 0,2 53 4,9 6,6 0,0
3 , q B
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada T R R
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (@) (2) (@) (2)
Abobora com espinafres 310,1 74,1 1,9 03 11,4 2,5 2,7 0,5
E Red fish4 no forno com arroz 1259,8 301,1 8,9 1,4 28,0 2,3 26,6 0,4
= -
L Lentilhas estufadas com arroz 1719,3 409 77 11 649 51 18,8 0,1
(o]
g Alface, tomate e beterraba 139,0 33,2 0.2 0,0 57 57 23 0.2
“ Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 3

2 a 6 de maio

Creme de abdbora

Gratinado de macarrao' com carne picada"®"

Gratinado de macarrao' com feijao vermelho
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Alho francés com couve coragao

Pescada® no forno com molho de liméo e ervas aromaticas e puré de
batata’ ou batata cozida

Vegetais assados com feijao-frade e molho verde'? e batata cozida

Curgete, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'
P&o de mistura’

Creme de ervilha com cenoura
Perna de peru estufada com esparguete1

Estufado de curgete com lentilhas e esparguete1
Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

de grao-de-bico

Badejo* de cebolada com arroz

3 Feijoes de cebolada'? com arroz

Alface, couve roxa e tomate

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

de curgete

Massa' de carnes a lavrador®
Falafel' no forno com massa’
Cenoura, ervilha e feijao verde
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

VE
(KJ)

389,9

1373,2

1504,5

284,2

313,6

VE
(KJ)

417,2

2292,9/
1886,5

1637,4

2357

313,6/
372,3

VE
(KJ)

416,3

2299,1

1744,5

202,2

3136

VE
(KJ)

431,9

1797,7

2309,1

248,0

313,6/
327,46

VE
(KJ)

4303

2415,5

1472,2

175,2

313,6

VE
(Kcal)
93,2

328,2

359,9

Lip.
@)
1,5

11,8

67

0,5

AG Sat.
@)

03

2,8

HC
(8)
17,2

23,6

16,5

Acucares
@)
7,5

62

16,3

Proteinas

(8)
2,9

31,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,7

34,7/
2836

391,4

56,5

74,9/
89,0

Lip.
@)

1,9

9,3/
8,9

8,9

0,7

0,5/
0,0

AG Sat.
@)

02

1,5/
13

1,6

0,0

02/
0,0

HC
(8)

10,6

16,5/
0,0

Acucares
@)

2,7/
1,5

9,5

3,4

16,3/
0,0

Proteinas
(8)

4,1

34,2/
26,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

Lip.
@)
1,6

293

8,6

AG Sat.
@)

03

HC
(8)

17,7

348

Acucares
@)

8,0

0,6

Proteinas

(8)
3,7

35,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

103,2

429,7

552,3

59,3

74,9/
78,0

Lip.
(g)
1,6

16,3

15,9
02

0,52/
072

AG Sat.
(g)

02

2,3

2,4

0,0

02/
0,08

HC
(2)

18,9

41,8

7,7

9,6

16,51/
18,29

Agticares
&)

5,0
1,9
43

9,0

16,3/
18,29

Proteinas
(2)

3,0

27,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

102,8

Lip.
()
1,7
9,8

11,2
04

0,5

AG sat.
()

03

1,3

0,1

0,2

HC
(8)

18,1

16,5

Agucares
()

8,4

6,1

2,7

3,6

16,3

Proteinas
(8)

4,1

51,7

11,2

33

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(@)

0,2

05

sal
(®)

0,3/
06

0,1

0,0/
0,0

Sal
@)

02

0,5

Sal
(8)

02

06

03

0,03/
0,02

sal
()

02

0,9

0,1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

dos ingred utilizados, seg

informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 4

9 a 13 de maio

Creme de cenoura com feijao verde

Argolas de pota"'* e arroz de tomate

Arroz de lentilhas com ervilhas
Milho, pimento e tomate

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

Alho francés

Perna de frango assada com massa espiral’

Massa espiral' com grao-de-bico, cenoura e milho
Alface, couve roxa e milho

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

Feijao vermelho e couve
Filete de pescada® gratinado com puré de batata’ ou batata cozida

Empadao de soja6 com ervilhas
Couve em juliana, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Creme de couve-flor
Carne de porco aos cubos estufada com massa macarronete'

Croquetes de brocolos e couve-flor no forno com massa macarronete’

Cenoura, feijao verde e ervilha
Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz-doce”
Pao de mistura’

Macedonia de legumes

Solha* no forno com laranja e arroz de feijao
Feijoada com cogumelos12 e bola de arroz
Alface, milho e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'

VE
(KJ)

4325

1935,2

1875,8

188,6

3136

VE
(KJ)

391,7

1332,9

1184,7

181,6

313,6/
327,46

VE
(KJ)

3233

2292,9/
1886,5

1864,1

170,0

313,6

VE
(KJ)

410,3

1558,5

1219,3

175,2

313,6/
610,3

VE
(KJ)

498,5
1711,9

1562,8

284,2

313,6

VE
(Kcal)

103,4

462,5

4483

45,1

74,9

Lip. AG Sat.
@) @)
1,8 02
23,2 1,9
7,9 1,2
02 0,0
05 02

HC
(8)

19,5

54,1

Acucares
@)

9,9

Proteinas

(8)
2,6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6

318,6

304,9

64,8

74,9/
78,0

Lip. AG Sat.
@) @)
1,5 03
4,0 1,0
82 1,0
1,0 02
0,52/ 0,2/
072 0,08

HC
(2)

17,1

6,9

16,51/
18,29

Agtcares
@)

7,3

54

16,3/
18,29

Proteinas
(2)

3,1

72

1,13/
0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

77,2

344,7/
283,6

74,9

Lip.  AG Sat.
(g) (g)
1,4 0,2
9,3/ 1,5/
8,9 13
19,2 2,7
0,5 0,1
0,5 0,2

HC
(2)

12,9

30,1/
285

40,6

6,5

16,5

Prot.
@)

32

2,7/
1,5

8,4

5,9

16,3

sal
(2)

2,0

34,2/
26,9

26,8

3,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

98,1

372,5

291,7

41,9

74,9/
145,8

Lip.  AGSat.
(2) @)
1,3 0,1
13,5 3,1
9,5 1,2
0,4 0,1
0,5/ 02/
1,7 0,9

HC
(8)

16,9

30,1

65

16,5/
27,6

Acucares
@)

7,5

2,7

3,6

16,3/
12,0

Proteinas

(8)
4,7

31,9

7,7

33

1,1/
4,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,1

409,2

373,5

67,9

74,9

Lip.  AG Sat.
() ()
5,0 1,4
16,4 2,5
9,4 1,6
0,5 0,1
0,5 02

HC
(8)

13,2

34,5

Agucares

()
41

0,6

Proteinas

(8)
5,4

29,8

25,6

52

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(@)

03

sal
(@)

03

0,0

0,03/
0,02

Acticar
(8)
01

0,3/
0,6

0,3
0,0

0,0

Sal
(@)

03

sal
(g)

0,7

0,6

0,4

0,1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

dos ingred

informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 5

16 a 20 de maio

Alho francés

Alm(“)ndegas1'°’12 estufadas com massa esparguete’

Salada de 2 feijoes (branco, vermelho)12 com espirais’ e legumes
(milho, cenoura e rebentos de soja®
Couve roxa, pepino e tomate

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

Creme de ervilhas

Red fish* gratinado com ervas aromaticas e batata assada/cozida

Soja® estufada com ervilhas, batata aos cubos e cenoura
Alface, beterraba e milho

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

P&o de mistura’

Cenoura com brocolos

Feijoada a Portuguesa6 com arroz branco

Feijoada vegetariana12 (feijao, cenoura, repolho) com arroz branco

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

Feijao branco com espinafres

Abrétea* estufada com arroz de cenoura

Seitan"" estufado aos cubos com arroz de cenoura
Feijao verde, cenoura e ervilhas

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

Nabo com cenoura
Carnes mistas estufadas (frango e porco) com macarronete'

Grao-de-bico estufado com cenoura e couve-lombarda e massa’
Alface, cenoura e couve em juliana

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

VE
(KJ)

391,7

900,9

1545,0

284,2

313,6

VE
(KJ)

383,2

2292,9/
1886,5

2208,5

210,5

313,6/
327,46

VE
(KJ)

47,7

2262,1

1562,8

284,2

313,6

VE
(KJ)

359,3

1849,9

1456,8

175,2

313,6/
372,3

VE
(KJ)

375,7

1477,6

1529,9

214,7

3136

VE
(Kcal)

93,6

Lip.
@)
1,5

24,1

7,0

0,5

0,5

AG Sat.
@)

03

3,8

1,1

0,1

0,2

HC
(8)

17,1

36,0

16,5

Acucares
@)

7,3

2,7

67

6,4

16,3

Proteinas

(8)
3,1

2,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

91,6

34,7/
2836

527,8

50,3

74,9/
78,0

Lip.
@)

1,6

9,3/
8,9

19,9

0,4

0,52/
0,72

AG Sat.
@)

03

1,5/
13

2,8

0,0

02/
0,08

HC
(8)

15,3

30,1/

23,3

51,5

8,2

16,51/
18,29

Acucares
@)

41

2,7/
1,5

19,0

8,2

16,3/
18,29

Proteinas
(8)

4,0

34,2/
26,9

38

1,13/
0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,8

373,5

67,9

74,9

Lip.
@)
1,4

16,0

9,4

0,5

0,5

AG Sat.

@)
0,2

3,6

1,6

0,1

0,2

HC
(8)

17,6

52,7

46,3

10,8

16,5

Acucares
@)

6,6

47

12,6

6,4

16,3

Proteinas

(8)
42

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,9
42,2
34,2

41,9

74,9/
89,0

Lip.
(@)
18

16,3

9,2

0,4

0,5/

0,0

AG Sat.

@)
0,2

2,3

1,4

0,1

02/
0,0

HC
(8)

14,2

44,6

46,1

6,5

16,5/

0,0

Acucares
@)

53

4,5

4,0

3,6

16,3/
0,0

Proteinas

(8)
AL

28,3

18,6

33

1,1/
2,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

89,8

353,2

365,6

51,3

74,9

Lip.

)
1,6

11,0

4,0

05

05

AG Sat.

@)
0,1

2,0

05

0,1

02

HC
(8)

17,4

Acucares
)
82
2,9
53

72

Proteinas

(8)
1,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(@)

03

03

sal
(®)

0,1

0,3/
06

03

0,03/
0,02

Sal
(@)

03

Sal
(@)

0,6
0,7
0,6

0,1

0,0/
0,0

Sal
@)

0,3

0,5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

dos ingredi utilizados, seg

informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

do o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 6

Sobremesa

23 a 27 de maio

VE

(KJ)
Couve branca com cenoura ripada 47,3
Massa' de cavala® 1663,9
Massa' de lentilhas 16675
Alface, pepino e tomate 79,4
Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte’ Tz
P&o de mistura’

VE

(KJ)
Grao-de-bico com couve-lombarda 27,3
Peru assado com arroz seco 1505,0
Falafel' no forno com arroz 18942
Cenoura, milho e tomate 2842
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Creme de abobora 389,9
Salada de peixe® ' (pescada/tintureira) com batata B
Arroz de feijao catarino e alho francés 1484,4
Ervilha, cenoura e feijao verde 175,2
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Feijao-verde com cenoura 233
Febras de porco grelhadas/gratinadas com molho de cogumelos12 e 13116/
massa1 1641,7
Estufado de cogumelos'? com milho, ervilha e massa’ 11925
Milho, couve roxa e beterraba 3794
Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao de mistura’

VE

(KJ)
Nabo com cenoura e couve-lombarda 442,7
Pescada® gratinada com arroz de ervilhas 1853,9
Vegetais assados' com feijao-frade e molho verde' e arroz 2109
Alface, pimento e tomate 182,1

313,6

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

VE
(Kcal)

118,9
397,7
398,5

66,9

74,9/
88,7

Lip.
@)
1,6
17,5
83
1,0

0,5/
2,0

AG Sat.
()
02
2,7
1,2
0,0

0,2/
1,1

HC
(8)

19,8

10,8

16,5/
12,6

Acucares
@)

9,7

2,7

3,4

2,9

16,3/
5,1

Proteinas
(8)

6,5

29,3

20,5

Bl

1,1/
5,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

98,5

359,7

452,9

67,9

74,9

Lip.
@)
1,4

0,5

AG Sat.
(@)

0,1

0,2

HC
(2)

19,2

Agticares
@)

47

16,3

Proteinas
(2)

13,0

26,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,2
318,7
354,8

41,9

74,9/
78,0

Lip.
@)
1,5
9,3
7,8
04

0,5/
07

AG Sat.
@)

0,3
1,3
1,2

0,1

0,2/
0,1

HC
(8)

17,2
27,1
57,1

65

16,5/
18,3

Acucares
@)

7,5
5,5
1,6

3,6

16,3/
18,3

Proteinas

(8)
2,9

30,8

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

772

313,4/
392,3

285,1

Lip.
@)
1,4

6,9/
14,3

8,9

0,5

AG Sat.
@)

0,2

2,2/
3%

0,2

HC
(8)

12,9

28,4/
29,8

Acucares
@)

EY

1,2/
2,0

2,9

Proteinas

(8)
2,0

33,7/
35,4

10,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,8

Lip.
@)
1,7

AG Sat.
(@)

0,3

2,4

2,7

0,0

02

HC
(8)

19,4

43,1

Acucares
)

9,8

1,2

Proteinas

(8)
i

29,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

sal
@)
0,3

0,0

0,0/
02

sal
(@)

02

0,5

0,1

0,0

Sal
(@)

0,2

0,6

01

0,0/
0,0

Sal
(@)

0,1

0,4/
0,4

Sal
@)

0,2

0,6

0,3

0,1

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr

informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

utilizados,

2!

o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a



Semana 7 30 de maio a 3 de junho
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (@) (2) (@) (2)
Feijao-verde com cenoura 380,3 90,9 15 02 17,1 8,1 2,4 02
© ,
= Hamburguer”é'12 estufado/no forno com molho de tomate e arroz 2042,0 488,1 25 53 41,8 19 28,4 04
(7}
=
3 Lentilhas estufadas com arroz de cenoura 1719,3 409 77 11 649 5.1 B8 01
c
=) q
& Alface, pepino e tomate 284,2 67,9 05 01 10,8 6.4 52 01
“ Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (8) (@) (8) (g (2)
1 - rm m n 1 416,3 99,5 1,6 0,3 17,7 8,0 3,7 0,2
eijao-vermelho com nabica
,g Bacalhau fresco® gratinado com batata palha e espinafres 1221,7 77,2 02 01 9.6 62 17,9 26
I.g.) Bolonhesa de soja”é 1756,0 420,0 5,5 0,9 67,7 6,0 2,9 0,2
(o] g 5
o Alface, milho e pimento 210,5 50,3 04 0,0 82 82 38 03
(7] . s . . 313,6/ 74,9/ 0,52/ 0,2/ 16,51/ 16,3/ 1,13/ 0,03/
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim’ 4147 99,1 355 154 12,08 12,08 495 0131
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g (g) (g (2)
Alho francés 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 73 3,1 0,3
% Rancho de carne51 2112,4 504,8 17,1 3,7 42,1 83 45,0 1,1
u.{; Rancho Vegetarian01 1754,4 419,3 1,4 1,6 57,8 13,5 20,8 0,4
‘g Repolho, cenoura e couve roxa 172,4 41,2 07 0,1 57 56 34 0,0
c:} Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g (g) (g (2)
Juliana de legumes 380,3 9,9 15 02 11 8,1 24 03
% Petinga'** com arroz de tomate 2405,6 9 95 60 46 15 B2 05
b Rissois vegetarianos'*®'2 com arroz de tomate 13541 m7 ns 22 @4 54 58 o2
= Feijao verde, beterraba e tomate 33,9 82,3 08 0,0 13,9 61 5,0 03
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (8) (g) (8) (2)
Brocolos e cenoura 399,3 95,4 1,9 0,2 15,1 5,9 4,4 0,2
£ Perna de frango assada com esparguete’ 13329 36 40 10 284 12 415 06
(7} x
s Massa' de legumes e feijao encarnado 1080,8 2797 68 10 389 36 "7 03
g Alface, couve roxa e pepino 172,0 41,1 05 0.1 52 46 43 0,0
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Pao de mistura’

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo adicional 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
informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a

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



Segunda-Feira

Terca-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

Semana 8

6 a 10 de junho

Couve branca com cenoura ripada
Barritas de pescada'?*'* no forno om arroz de ervilhas
Arroz com cogumelos“, ervilha e cenoura

Feijao verde, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte’

Pao de mistura’

Feijao vermelho e couve-lombarda
Pa de porco assada e macarronete’ com molho de tomate

Croquetes de brocolos e couve-flor no forno com massa macarronete’

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

Feijao-verde com cenoura

Solha* no forno com batata alourada/ cozida
Jlrauniauu uc icguliiudas (I<jav vialivy, 1I<jav picLu) Lulll lcguinc

(cenoura, alho francés, pimento) no forno

B e L | P S A

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

Alho francés

Per( estufado com ervilhas e massa espiral cozida'
Ervilhas estufadas com legumes (curgete, pimento e alho francés) e

massa espiral cozida'
Tomate, milho e pimento

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

Feriado

VE
(KJ)

497,3

2105,6

1203,3

275,0

313,6/
371,2

VE
(KJ)

323,3

1584,1

1219,3

284,2

3136

VE
KJ)

380,3

1482,0
1218,5

2239,1

170,0

3136

VE
(KJ)

391,7

2262,1

1198,3

214,7

313,6

VE
(KJ)

VE
(Kcal)

118,9

501,4

287,6

65,8

74,9/
88,7

Lip.
(2)
1,6

20,5
7,8
07

0,5/
2,0

AG Sat.
(@)

02

1,1

0,1

0,2/
1,1

HC
(g)

19,8

12,1

16,5/
12,6

Acucares
(2)

9,7
1,1
3,7

5,5

16,3/
5,1

Proteinas
(2)

6,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

77,2

378,6

Lip.
@)
1,4

13,6

9,5

AG Sat.
(@)

02

il

HC
(8)

12,9

Actcares
@)
32

3,6

2,5

Proteinas
(8)
2,0

32,2

7,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,7

354,2/
291,2

535,2

Lip.
(@)

1,6

16,0/
9,0

AG Sat.
(@)

02

2,3
1,3

Agticares
@

Proteinas
(2)

33

27,2/
27,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

93,6

540,6

286,5

51,3

74,9

Lip.
(8)
1,5

0,5

0,5

AG Sat.
(g)

03

0,1

0,2

HC
(2)

17,1

16,5

Agticares
&)

7,3

47

5,9

7,2

16,3

Proteinas
(2)

3,1

45,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

Lip.
)

AG Sat.
(@)

HC
(8)

Acucares
)

Proteinas

(8)

Sal
(2)

03

0,1

0,0/
02

sal
(@)

0,1

0,4

Sal
(8)

03

0,2

0,1

0,0

Sal
)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

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

dos ingr

informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a



Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

Semana 9

13 a 17 de junho

Feijao verde
Esparguete’ a Bolonhesa'*'?
Bolonhesa de lentilhas com massa’
Milho, couve roxa e beterraba
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres com grao-de-bico
Arroz de peixe4 (pescada/tintureira)

Arroz de seitan"® com feijao catarino e alho francés

Alface,tomate e cenoura

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

Pao de mistura’

Creme de cenoura com couve-flor

Frango estufado com cenoura e arroz de ervilhas

Soja6 estufada aos cubos com cenoura e arroz de ervilhas

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

Feriado

Creme de abdbora

Ovos® mexidos com cogumelos'? e arroz

Arroz com cogumelos'?, ervilha e cenoura

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

VE
(KJ)

352,9

1620,1

1667,5

379,4

313,6

VE
(KJ)

542,0

1514,3

1560,8

146,6

313,6/
327,5

VE
(KJ)

418,1

2050,3

1855,7

202,2

313,6

VE
(KJ)

VE
(KJ)

389,9

1812,3

1203,3

170,0

313,6

VE
(Kcal)

84,3

387,2

398,5

Lip.
@)
1,4

16,1

0,5

AG Sat.
@)

02

HC
(8)

14,1

16,5

Acucares
@)

3,3

2,7

3,4

16,3

Proteinas

(8)
3,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

129,5

361,9

35,0

74,9/
78,0

Lip.
@)
2,3

9,2

04

0,5/
07

AG Sat.
@)

03

0,0

0,2/
0,1

HC
(8)

20,7

55

16,5/

18,3

Acucares
@)

58

54

16,3/
18,3

Proteinas
(8)

6,2

27,6

2,6

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,9

490,1

443,5

48,3

74,9

Lip.
(g)
1,4

17,7

19,5

0,9

0,5

AG Sat.
(g)

02

2,9

2,7

0,2

0,2

HC
(2)

17,7

39,4

16,5

Agticares
&)

6,6

49

6,7

6,0

16,3

Proteinas
(2)

4,2

42,5

25,0

Y]

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

93,2

433,2

287,6

40,6

74,9

Lip.
@)

Lip.
)
1,5

2,6
7.8
0,5

0,5

AG Sat.

@)

AG Sat.

@)
0,3

0,1

0,2

HC
(8)

HC
(8)

17,2

16,5

Acucares
@)

Acucares
)

7,5

1,2

3,7

5,9

16,3

Proteinas

(8)

Proteinas

(8)
29

15,3

7,4

3,0

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(@)

0,1

sal
(®)

0,6

0,6

0,1

0,0/
0,0

0,0

0,0

Sal
()

Sal
)

0,2

0,2

0,0

0,0

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr

informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

utilizados,

8!

o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a



Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 10

20 a 24 de junho

Creme de abobora com ervilha

1,14

Argolas de pota'" com arroz de cenoura

VE
(KJ)

374,3

1906,4

Salteado de legumes (alho francés, curgete, cenoura) com arroz de

cenoura
Alface, couve roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
P30 de mistura’

Couve-lombarda

Peru assado com esparg,uete1
Estufado de soja® com esparguete’
Cenoura, milho e tomate

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

Curgete e grao-de-bico

Red fish* no forno com puré de batata’ ou batata cozida

Salada de feija")o12 com batata e legumes (salada camponesa)

Beterraba, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'
Pao de mistura’

Creme de feijao-verde
Carne de porco estufada a primaveril com massa'

1,6,11

Crepes de legumes com massa’

Ervilha, cenoura e feijao verde
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Nabo com cenoura

Carapauzinhos* com arroz de tomate
Empadao de legumes / Jardineira de legumes
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

1624,0

279,4

313,6/
327,5

VE
(KJ)

402,2
1505,0
1855,7
284,2

313,6

VE
(KJ)

362,9

1224,1

1892,0

341,9

313,6/
372,3

VE
(KJ)

352,9

1766,9

1331,8

175,2

3136

VE
(KJ)

375,7

1988,1

1097,7/
1259,3

197,6

313,6

VE
(Kcal)

89,5

455,7

388,2

66,9

74,9/
78,0

Lip.
@)
1,4

23,0

15,1

1,0

0,5/
07

AG Sat.
@)

02

1,8

2,3

0,0

02/
0,1

HC
(8)

16,5

53,6

10,8

16,5/
18,3

Actcares
@)

6,9

2,9

12,4

2,9

16,3/
18,3

Proteinas

(8)
2,8

7,5

8,9

B

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

96,1

359,7

Lip.
@)
1,5

9,2

0,5

0,2

Acucares
@)

7,6
1,9
67
6,4

16,3

Proteinas
(8)

4,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

86,7
292,6
452,5

81,9

74,9/
89,0

Lip.
@)
2,0
9,0
2,1
0,8

0,5/
0,0

AG Sat.
@)

03

13

0,4

0,0

02/
0,0

HC
(8)

13,1

24,9

75,7

15,2

16,5/
0,0

Acucares
@)

7,0

2,9

9,6

7,4

16,3/
0,0

Proteinas

(8)
4,4

27,3

30,9

3,6

1,1/
2,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

84,3

42,3

316,9

41,9

74,9

Lip.
(8)
1,4

14,2

5,6

04

05

AG Sat.
(8)

02

3,3

13

0,1

02

HC
(2)

14,1

36,9

55,4

16,5

Agticares
&)

3,3

82

6,8

3,6

16,3

Proteinas
(2)

3,8

36,2

9,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

89,8

475,2

262,3/
301

47,2

74,9

Lip.
(g)
1,6

19,2

3,4/
8,3

0,3

0,5

AG sat.
(g)

0,1

0,2

HC
(8)

Agucares
(g)

82

2,2

3,7/
10,1

8,5

16,3

Proteinas
(8)

1,5

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()

02

0,2

05

0,0

0,0/
0,0

sal
(®)

03

0,5

Sal
(@)

0,2

0,6

0,3

0,0/
0,0

Sal
(8)

0,1

05

sal
(8)

03

0,2/
03

0,4

0,0

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr
informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

utilizados,

o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a
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27 a 30 de junho

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) @) @) (8) @) (8) ()
Creme de cenoura com couve branca 524,1 125,3 1,6 03 236 72 40 02
. 1,6,12
'g Hamburguer estufado/no forno com molho de tomate com arroz 11904 ol 2 527 » 75 03
D de cenoura
T
e Arroz de lentilhas 1719,3 10,9 7,7 11 64,9 5,1 18,8 0,1
c
:’.;, Alface, milho e pepino 328,0 75 07 01 12 41 48 01
L2l Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 11 0,0
Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) () @) (8) @) (8) (@)
Abobora com brocolos 40,7 105,8 1,7 03 19,4 98 35 02
. . 1450,1/ 346,6/ 15,9/ 2,3/ 23,3/ 1,5/ 26,9/ 0,6/
© Pescada® gratinada com batata assada/cozida 1185,9 283,4 8,9 13 233 15 26,9 0,6
"ﬂ-) . . 1668,5/ 398,8/ 17,0/ 2,4/ 38,9/ 10,7/ 22,0/ 0,4/
[ SOJa6 estufada, curgete e cenoura com batata assada/ cozida 1405,0 3358 100 14 389 10,7 22,0 0,4
<
O g
o Alface, pimento e tomate 182,1 43,5 02 0,0 83 7.5 26 01
= z . . .
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s R e
Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) @) @) (8) @) (8) ()
Alho francés com curgete 612,3 146,3 18 02 26,7 8,9 57 03
g Frango de tomatada com fusillis' TEE “OZoN [IMGTN RZORN! (B33 G0 BE ap
g
T
g Bifinhos de seitan"® de tomatada com fusillis' a1 w0 59 09 a0 38 58 02
(] q
3 Alface, couve roxa e pepino 2042 838 08 0.1 7.2 68 36 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0.2 16,5 16,3 11 0,0
Péo de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (@) (8) (@) (8) (@)
Feijao branco com espinafres 3743 8,5 14 02 165 69 28 02
ixe? 1514,3 361,9 9,2 13 40,9 15 27,6 0,6
© Arroz de peixe
K9] Arroz de leguminosas (favas) com legumes (curgete, pimento e alho
I.II. n 1786,1 426,8 4,6 0,7 75,0 3,7 19,4 0,2
8 francés)
‘5= Alface, beterraba e cenoura 199,0 47,6 05 0,1 69 6,9 40 03
o . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado’ 1240,3 2960 164 9.2 06 26 54 0,2
Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) @) (8) (@) (8) (@)
Creme de alface com nabo 416,3 99,5 16 03 17,7 8,0 3,7 02
g Macarronada' de carnes 1688,0 403,4 12,0 2,4 349 6.9 38,4 05
[7] ) ix
[ Macarronada' vegetariana (feijao, cenoura e couve) 1511,9 31,3 87 13 53,0 90 16,9 03
g Cenoura, Couve roxa e tomate 286,8 68,5 1,7 04 8,9 76 48 0,1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a

informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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















































































































































































































































































































