REPUBLICA

porRTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

i%

S DGESsStE

e Secundario
. Diregdo-Geral dos
. , Estabelocimentos Escolares
Semana 1 10 a 14 de Janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(kJ) (keal) (g) (g) (g) (8) (g) ()
o Couve branca com cenoura ripada"®©?®(12) wo o o5 13 o1 19 36 03 55
ﬁ‘_’ Atum com ovo e salada russa(3)(4) 1888,8  451,4 17,7 2,1 30,6 37,4 1,6 73
1
3 Alface, pepino e tomate 1209 289 05 0,1 2,9 2,2 0,1 2,9
=
, o . 7 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
& Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte!”’ /3724 1890 /20 /1.4 /126 /54 102 /126
g Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
k) (keal) &) &) © &) &) ®
Feijao vermelho e couve-lombarda"®©?®(12) 22N T oz =2 e o2 52
© (12)
_5 Febras de Porco grelhadas com molho de cogumelos' “, T I 50 I I .
[ Arroz de milho e ervilhas
g Cenoura, couve roxa e milho 3795 90,7 0,4 0,1 10,9 6,1 0,1 58
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 138
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
= Feijao-verde com cenoura"®®?®(12) el IR 2 oz 1N A 2 &7
1
E Solha no forno”“" com Batatas alouradas 2o I B 6 20N =Rl e a7
© Alface, beterraba e pepino o 337 03 0,1 36 25 0,1 36
e
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 00 13,8
d Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(kJ) (keal) (2) (2) (2) (g (g) (g
© Grao-de-bico com nabiga(1)(3)(6)(7)(8)(12) 535,1 127,9 2,0 0,3 19,0 53 0,2 5,6
1
g Frango estufado com ervilhas, Massa fusilli cozida'" u746 5437 261 55 ¥3 B3 05 32
:'3 Tomate, milho e pimento 138,5 33,1 0,4 0,1 3,4 2,4 0,0 1,4
(= . q q
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 00 13,8
d Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(kJ) (kcal) (2) (2) (2) (g (2) (g
Creme de abdbora com alface!"®© @12 Zap | @6 | WP Az LoE 2 Az 2
©
5 ; ; 2 ) (2)(4)(14)
o Arroz de peixe (pescada + maruca + miolo camarao) 16167 3864 10,1 15 87 241 06 3
(e
1
a;-': Alface, beterraba e cenoura 167,4 400 0.2 0,0 5,2 2,4 02 5,1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ) I I I I I N
Péo 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘M REPUELICA A
porTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 de
TOUCACAD Secundério . D G E S t E

- Direcdo.Geral dos

Semana 2 17 a 21 de Janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) () () () (g) () (g)
E Nabo com espinafres“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 382,0 91,3 1,9 0,2 12,6 3,6 0,3 4,3
w Carne a bolonhesa"®©?(2 com Esparguete!” 239 05 28 65 w4 W3 04 28
3 Cenoura, pimento e tomate 1393 333 0,4 0,0 49 04 0,1 47
c
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 138
g Péo de mistura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () () () (g) () (g)
- Alho francés com cenoura e nabo!"®©"®)12) @72 21 15 02 10 31 02 7
— ’
o Pescada assada®“" com Puré de batata"®®©?®(12) 81 3062 18 22 Ze =2 s 9%
r'& Alface, milho e beterraba 23 818 0,6 0,1 87 63 0,1 42
— , q q . 3)(7 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®® J4354 11040 /3.4 /13 1148 144 /0 /148
2 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (g) (g
- Creme de cenoura com couve-flor"®©®?®(2) e S 2 B (S A s 78
= Carne de vaca estufada aos cubos com cenoura, Arroz de
(V] . 2192,8 524,1 21,3 5,9 47,3 32,5 0,3 5,0
L ervilhas
(] B
o Cenoura, couve roxa e pepino 1787 47 0.2 0,1 5,8 2,3 0,1 5.2
(]
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 00 13,8
2 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (g) (g
© Feijdo branco com couve portuguesa'”®®?®(12) 00N IRzl S 0z 240 S0 e s
E Baca[hau a BréS“)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14) 2018,4 482,4 30,9 10,5 25,4 24,3 1,0 1,2
s Alface, beterraba e milho w3 s o6 o1 57 63 ot 42
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida L I I I I I I
d 2 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (2) (g
Caldo verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) 355,6 85,0 1,5 0,3 12,2 3,6 0,2 4,0
(]
S 1l
‘D Coxas de frango assadas, Massa fusilli com cenoura ralada!” 27 4944 235 5,0 79 08 05 36
)
P
% Alface, pepino e couve roxa 741 416 0,3 0,1 43 3,4 0,1 38
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 0,0 13,8
3 3 (1) 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA a
PORTUGUEsA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B
s DGEsStE

i Secundario -
Direcdo.Geval dos
Semana 3 24 a 28 de Janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) @) @) @) (@) @) (@)
o Creme de abdbora com ervilha"®©?)®)(12) w5 TS 13 02 424 02 21
[
= ; (1(2)3)(4)(5)(14)
k% Filetes de pescada dourados com Arroz de T B » B R 2
s feijao
o B .
< Milho, couve roxa e pepino 335 845 06 0,1 93 63 0,1 43
&" Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1 1vr t o 1 1
Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (3] (2) (3]
ao-de-bi o (1)3)(6)(7)(8)(12) 535,1 127,9 1,8 0,2 19,0 5,5 0,2 5,8
= Grao-de-bico com couve-lombarda
E Peru assado com Esparguete” 19113 4568 206 49 38 309 03 17
S Cenoura, alface e tomate 1469 35,1 0,3 0,0 46 2,1 0,1 44
o3
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0 13,8
= Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) (8) (®) (8) (8)
© Curgete e macedénia“)(3)(6)(7)(8)(12) 483,7 115,6 1,6 0,3 17,2 4,6 0,2 7,2
S
E Arroz de tamboril(Z)(“r)(M) 1457,7 348,4 9,5 1,4 48,7 16,1 0,6 1,3
é Alface, beterraba e pepino o 337 03 0,1 36 25 0,1 36
— , o . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5024 /1200 /0.0 /00 /300 /0.0 /0. /300
d Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) (8) (®) (8) (8)
© Creme de feijao-verde“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 443,9 106,1 1,5 0,3 16,2 3,9 0,2 6,9
1
g Perna de porco assada com Arroz de cogumelos'? By | 4B | B 4p up ) e ) O L
S Milho, cenoura e couve roxa 3795 907 04 0.1 109 61 01 5,8
1= z . .
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 00 13,8
d Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) (8) (8) (8) (8)
Nabo, cenoura e couve branca"®©?®112) w4 1055 15 01 57 38 03 73
© (2)(4)(14) Z (1(3)(6)(7)(8)(12)
_5 Chocos’ e§tufados com Puré de batata 1 1 1 20 I e o
W Macedonia de legumes
..E Alface, pepino e tomate 120,9 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,1 2,9
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘8 REPUBLICA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

St " DGEStE
ot Secundario 8 S
- Direcdo-Geral dos
Semana 4 31 de Janeiro a 04 de Fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
= Creme de cenoura com couve-branca'"®©?®(12) ez 2SR s B (e a3 R
1
o— a 2 (1)(3)(6)(9)(10)(11)(12)
k% Hambdurguer de bovino no forno comArmoz o is 65 I B 26
E de cenoura
g Alface, milho e pepino 21142 512 0,6 0,1 47 45 0,1 1,8
&y Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 138
na Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () () () (g) () (g)
o Abébora com brécolos“)(3)(6)(7)(8)(12) 381,6 91,2 1,5 0,2 13,6 3,3 0,2 5,0
[
T Maruca gratinada®“(¥ com Batata cozida 1s8s 2769 91 13 we M1 0 15
(s
© Beterraba, pimento e tomate 156,1 37,3 0.4 0,0 5.2 17 0.1 5,1
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e oy
= Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () (8) (8) (g) (8) (g)
Alho francés com curgete!"®©?@O)(12) aas w15 03 1z 37 o2 63
©
S
& Bifes de frango de tomatada, Massa fusilli com ervilhas'" 19594 4683 119 1.9 43 a4 05 63
1
I
E Couve em ]ullana, couve roxa e cenoura 200,0 47,8 0,2 0,0 5,9 3,3 0,1 5,3
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 00 13,8
3 i Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura'”
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (g) (g
© Feijdo branco com espinafres!"®© @112 e | s | oz (5 e oz a
‘o Arroz de lulas@® (4 1627,6  389,0 10,5 1,6 485 242 1,3 13
(s
S Alface, beterraba e pepino 1,0 337 03 0,1 36 25 0,1 36
(= - Q . 281.3/ 67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.97/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado” 12510 299.0 164 9.2 326 54 0.0 326
d Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (2) (g
Creme de alface com nabo(”('?’)(é)m(smz) 373,2 89,2 1,4 0,1 14,2 2,5 0,2 6,0
i Rancho (carne de porco, carne de vaca, cenoura, couve,
'a (1)3)(6)(7)(12) 2659,8 635,7 26,1 6,7 51,0 43,5 0,3 5,8
W massa cotovelos
-;': Cenoura, couve roxa e tomate 2008 48,0 0.2 0,0 7,1 23 0,1 6,4
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘8 REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA
e Secundario
Semana 5 07 a 11 de Fevereiro

(13)(6)(7)(8)(12)
(3)(4)(12)

Macedonia de legumes
Atum com ovo e feijao-frade
Alface, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'"

(1)(3)(6)(7)(8)(12)
)(1 )(3)(6)(7)(12)

Nabicas com feijao-frade
Arroz de aves (peru e frango
Beterraba, couve em juliana e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'"

(1(3)(6)(7)(8)(12)
(1)(2)(4)(14)

Creme de tomate com ervilhas
Massada de salmao com coentros
Alface, milho e tomate

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

Feijao vermelho com couve portuguesa'"®© " ®(12)

Carne de porco a Portuguesa®"?
Couve roxa, beterraba e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'”

Creme de alho francés com couve-flor!"®©@C)12)

Abrétea no forno®“ com Salada camponesa
Couve-de-bruxelas, milho e cenoura

Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria"?”
Pao de mistura'"

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

VE
(KJ)

429,0

2201,0

120,8

281,3

VE
(KJ)

530,2

2199,0

381,0

281,3

VE
(KJ)

434,4
2639,8

236,7

281.3/
351.9

VE
(KJ)

541,1

1906,2

195,2

281,3

VE
(KJ)

400,1

1471,5

473,3

281.3/
850.6

" DGEStE

- Direcdo-Geral dos

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (2) (8) (8) (®) (8)
102,5 1,4 0,2 15,7 3,7 0,2
526,1 26,8 B3] 27,9 41,0 19
28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (2) (8) (8) (®) (8)
126,7 1,6 0,3 19,4 5,6 0,2
525,6 21,3 2,9 47,8 34,8 0,4
91,1 0,6 0,1 9,7 6,8 0,2
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) () () (2) ()
103,8 1,7 0,3 14,8 4,8 0,2
630,9 38,4 6,9 40,1 28,4 0,5
56,6 0,6 0,1 5,9 4,4 0,1
67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/
84.1 0.7 0.1 17.9 0.3 0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (e) () (2) ()
129,3 1,6 0,2 19,4 5,7 0,2
455,6 25,4 5,5 23,6 32,0 0,4
46,7 0,2 0,1 6,1 2,8 0,1
67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (@) (8) (8) (8) (8)
95,6 1,5 0,3 13,6 4,7 0,2
351,7 9,6 1,5 32,3 28,2 0,7
113,1 2,0 0,4 1,4 7,4 0,1
67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/
203.3 3.7 1.4 33.7 7.8 0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Acucar

(8)
5,7

1,6
2,9

13,8

Acucar

(8)
5,1

0,5
5,2

13,8

Acucar
(®)
5,1
535
31l

13.8/
17.9

Acucar
(®)
6,4

1,5
5,6

13,8

Acucar

(8)
4,7
6,7
73

13.8/
13.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA

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

Sexta-Feira

PORTUGUESA
e Secundario
Semana 6 14 a 18 de Fevereiro

Abobora com feijao-verde!"®©?@)12)

Jardineira de frango com massa cotovelos (ervilhas,
cenoura e feijao-verde)™

Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

Caldo verdeM®©M@(12)

Meia desfeita de bacalhau®®®12(14)

Cenoura, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce”
Pao de mistura'"

Feijao branco com couve-lombarda"®©?®12)

Costeletas de cebolada, Esparguete com ervilhas'”
Alface, beterraba e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de cenoura com brécolos!"®©@)®12)

Arroz de tamboril @4
Alface, cenoura e couve-roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

Pao de mistura”

Alho francés com curgete!V®©N@E(12)

Carnes mistas estufadas (vaca e porco, cubos), Massa
fusilli'

Beterraba, pimento e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

VE
(KJ)

317,8

1985,6

240,6

281,3

VE
(KJ)

355,6

1663,6

125,6

281.3
/617.6

VE
(KJ)

561,9

2303,9

257,1

281,3

VE
(KJ)

362,8

1457,7

200,0

281.3/
343.5

VE
(KJ)

428,8

2033,4

156,0

281,3

S DGESsStE

- Direcdo.Geral dos

VE Lip.
(Kcal) (g)
76,0 1,7
474,6 12,0
57,5 0,4
67,2 0,5

AG Sat.
(g)

0,4

2,0

0,1

0,1

HC
(g)

8,9

45,3

6,3

13,9

Prot.
(@)

B

M41,5

4,3

0,7

Sal
(g)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2)
85,0 1,5
397,6 16,3
30,0 0,3
67.2 0.5

/147.6 /1.7

AG Sat.
(8)

0,3
2,8

0,1

0.1
/0.9

HC
(2)

12,2

27,1

4,5
13.9

/28.0

Prot.
(®)

3,6
32,2

1,2

0.7
147

Sal
(8)

0,2
1,0

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g)
134,3 1,6
550,6 27,1
61,5 0,4
67,2 0,5

AG Sat.
(g)

0,2

7,9

0,1

0,1

HC
(g)

19,3

40,0

6,6

13,9

Prot.
()]

6,5
33,6
4,7

0,7

Sal
(g)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g)
86,7 1,5
348,4 9,5
47,8 0,2

67.2/ 0.5/
82.1 0.7

AG Sat.
(g)

0,2
1,4
0,0

0.1/
0.1

HC
(g)

12,9
48,7

5,9

13.9/
17.4

Prot.
()]

3,2
16,1
33

0.7/
0.3

Sal
(g)

0,3
0,6
0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g)
102,5 1,5
486,0 20,5

4,3 0,4
67,2 0,5

AG Sat.
(8)

0,3

5,4

0,0

0,1

HC
(8)

1555

40,1

G2

13,9

Prot.
(8)

3,9

32,8

1,7

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
()]

7,6

7,8

13,8

Acucar

(8)
4,0
2,4

4,3

13.8
/12.4

Acucar
()]

6,2

3,4

3,8

13,8

Acucar
()]

4,5

1,3

5,3

13.8/
17.4

Acucar
(8)

6,6

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘M REPUELICA A
porRTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 de
TOUCACAD Secundério . D G E S t E

- Direcdo.Geral dos

Semana 7 21 a 25 de Fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) &) @) @) @) @) @
o Curgete com macedoénia M@ ©?)@)12) 374,4 89,5 1,8 0,4 10,3 46 0,2 7,9
-5 Salada de peixe (filetes de pescada, ovo e camarao,
L e ) (2)(3)(4)(12)(14) 1718,8 410,8 15,0 2,7 31,3 32,3 0,7 7,8
s batata, cenoura, feijao verde e ervilhas)
o .
g Couve-roxa, pimento e tomate 1886 45,1 0,4 0,0 5,9 2,6 0,1 53
&" Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada el v
Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) &) &) &) @ &) @
= Creme de ervilhas com cenoura"®©®7®©)112) il N oz (o2 AR o2 56
- N
(7] Feijoada a Portuguesa"®© (2 " Arroz branco el EEN 86 A S (e 29
L .
© Alface, cenoura e milho 2406 57,5 0,4 0,1 6,3 43 0,1 3,3
(9
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 13,9 0,7 0,0 13,8
= Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g (g) (g
Couve-flor com cenoura“)(3)(6)(7)(8)(12) 404,3 96,6 1,4 0,1 15,1 3,3 0,2 6,8
© : (2)(4)(14) A (1)(3)(6)(7)(8)(12)
1
= Coryjna no forno' com Puré de batata 1 1 | 20 I I 62
L Feijao-verde cozido
] .
v Alface, pepino e beterraba 2 37 03 0,1 36 25 0,1 36
]
, q q q 281.3/ 67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme®"”) ma | e | 2 SO e - e
Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g) (g (2) (3]
© Grao-de-bico com espinafres“)(3)(6)(7)(8)(9)(12) 503,2 120,3 2,0 0,2 17,8 48 0.2 4,0
o Tirinhas de frango estufadas com Massa fusilli'"” 17001 4063 116 19 35 377 05 21
}'g Cenoura, couve-roxa e tomate 2010 48,0 0,2 0,0 7,1 23 0,1 6,4
c , . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Keal) &) ® ® ©) 6) @
= Creme de alface com nabo!"®©7)®)112) 373,0 89,2 1,4 0,1 14,2 2,5 02 6,0
E Arroz de tentaculos de pota(z)“)““) 1627,7 389, 10,5 1,6 48,5 242 13 13
S Alface, beterraba e milho 57,1 61,5 0,4 0.1 66 47 0,1 38
e
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Péo 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA a
PORTUGUEsA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B
s DGEsStE

i Secundario -
Direcdo.Geval dos
Semana 8 28 de Fevereiro a 04 de Marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
- Alho francés com feijao-verde"®© N (12) 82 195 15 03 166 41 02 71
1
w Alméndegas estufadas"©®9  Esparguete com ervilhas'" w605 w46 s 52 w0 aa 05 34
©
° .
= Alface, cenoura e pimento 1384 33,1 0,4 0,0 37 22 0,1 35
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 138
(%]
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
o
[
E’
g CARNAVAL
(S
—
(7}
|_
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) (8) (®) (8) (8)
© Feijéo branco com nabigas“”3)“’”7)(8)“2) 514,1 122,9 1,6 0,2 18,1 5,4 0,3 5,0
E Arroz de galinha/galo no forno"®®"(12 24953 59,4 303 67 78 23 06 05
s Alface, beterraba e cenoura ralada 167,4 400 02 0,0 52 24 01 5.1
= ’ . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 13,8
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
Abdbora com couve-branca'"®®©? @12 me w5 17 03 85 44 02 77
©
— i (2)(4)(14) g Qe
= Pescada gratlnada com Batatas cozidas e Feijao T I e I R 4o
L verde cozido
S
e Milho, pepino e tomate 2153 515 0,6 0,1 58 35 0,0 3,0
‘5 z . . 7 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Iogurte‘ ) J3724 1890 120 1.1 /126 154 102 /12,6
Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (8) (8) (8) (8) (8)
© Caldo verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) 355,6 85,0 1,5 0,3 12,2 3,6 0,2 4,0
— .
‘D Febras de porco estufadas com Arroz de milho 21179 5062 197 49 46 336 03 44
[ F
g Couve em juliana, alface, couve roxa 2339 55,9 0,3 0,0 5,4 49 0,1 48
- ’ . 0
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
wn Péo 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘8 REPUBLICA

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

PORTUGUESA
i Secundario
Semana 9 07 a 11 de Marco

(13)(6)(7)(8)(9)(12)
(14

Abobora com espinafres

Massa com atum, cenoura e ervilhas
Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura”

Lentilhas e couve-portuguesa“)(3”6)(7”8)“2)

Carne de vaca assada (fatiada), Massa fusilli com
cogumelos“’“z’

Cenoura, couve-roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

Creme de alho francés com cenoura e
curgeteMPON@O)12)

Abrétea assada? ' com Batatas e Brocolos cozidos
Alface, cenoura e milho

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

Feijao-verde com cenoura O E(12)

Frango dourado no forno com Arroz de cenoura
Alface, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao-vermelho com nabicas®© @12
Bacalhau com broa (c/ ovo e batatas)"@®@(14
Alface, milho e pimento

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

(3)(@)

VE
(KJ)

300,6
2363,1
168,2

281,3

VE
(KJ)

537,2

1987,4

178,7

281,3

VE
(KJ)

283,8

1243,3

240,6

281.3/
351.9

VE
(KJ)

372,4
2312,0
120,8

281,3

VE
(KJ)

519,3
1649,8

228,2

281.3
/4351

VE
(Kcal)

71,9
564,8
40,2

67,2

" DGEStE

- Direcdo-Geral dos

Lip.
(2)
2,0

24,7
0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,3
P85)
0,0

0,1

HC
(2)

7,2

44,3

6,4

13,9

Prot.
(®)

3,7
36,8
1,4

0,7

Sal
(8)

0,2

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

128,4

475,0

42,7

67,2

Lip.
(2)
1,5

22,9

0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

6,4

0,1

0,1

HC
(2)

19,7

35,8

5,8

13,9

Prot.
(®)

5,9

29,9

255

0,7

Sal
(8)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

67,8

297,2

B85

67.2/
84.1

Lip.
(g)

9,6

0,4

0.5/

0.7

AG Sat.
(g)

0,3

1,4

0,1

0.1/
0.1

HC
(g)

7,9

25,7

6,3

13.9/

17.9

Prot.
()]

2,9

25,1

4,3

0.7/
0.3

Sal
(g)

0,2

0,6

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

89,0
552,6
28,9

67,2

Lip.
(2)
1,3

28,1
0,5

0,5

AG Sat.
(g)

0,2
58
0,1

0,1

HC
(8)

14,3
42,4
2,9

13,9

Prot.
(®)

2,7
31,2
2,2

0,7

Sal
(g)

0,2
0,5
0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

124,1
394,3

54,5

67.2
/104.0

Lip.
(8)
1,6

14,3

0,6

0.5
/3.1

AG Sat.
(8)

0,2
2,7

0,1

0.1
/1.3

HC
(8)

18,2
34,8

5,1
13.9

/14.8

Prot.
(8)

5,6
28,7

4,6

0.7
/4.1

Sal
(8)

0,2
53

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Acucar

(8)
6,4

6,3
6,3

13,8

Acucar

(8)
6,3

Acucar
()]

6,7

33

33

13.8/
17.9

Acucar
(®)
5,4

2,6
2,9

13,8

Acucar
(8)

5,0
4,7
2,2

13.8
/14.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA

PORTUGUESA
s Secundario
Semana 10 14 a 18 de Mar¢o

Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

(1)B)(6)(7)(8)(12)
(1NB)6)(7)(12)

Creme de abobora com brocolos
Empadao de carne de vaca (c/ arroz)
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com

frutas'"?

Pao de mistura”

Alho francés com couve-coracéo'"®©?@A)12)
Pescada no forno com molho de limao e ervas
aromaticas?®  Batata cozida

Pimento, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

(1B)6)(7)(8)(9)(12)
(1)

Creme de ervilhas com cenoura
Perna de frango estufada com Esparguete
Couve em juliana, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

Curgete com alfaceM®ONE)12)

Filete de Red Fish assado®“"com Batata cozida

Alface, couve-roxa e pepino

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

Pao de mistura'"

Grao-de-bico com agriéo“”3)(6”7)(8’“2’

Tirinhas de porco estufadas com ervilhas e cenoura, Arroz

branco

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

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

VE
(KJ)

312,5

2267,6

240,6

281.3/
515.1

VE
(KJ)

455,8

1235,1

113,2

281,3

VE
(KJ)

451,7

2168,6

305,3

281,3

VE
(KJ)

270,2

1412,1

173,9

281.3/
343.5

VE
(KJ)

495,7

2270,2

168,3

281,3

VE
(Kcal)

74,7

542,0

57,5

67.2/
123.1

S DGESsStE

- Direcdo.Geral dos

Lip.
(g)
il3)

23,0

0,4

0.5/
0.0

AG Sat.
(g)

0,2
6,5

0,1

0.1/
0.0

HC
(g)

10,7
48,7

6,3

13.9/

30.6

Prot.
(@)

P39
34,0

4,3

0.7/
0.1

Sal
(g)

0,2
0,3

0,1

0.0/
0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

108,9

295,2

27,1

67,2

Lip.
(g)
il3)

10,6

0,6

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

0,1

0,1

HC
(g)

15,8

24,3

B

13,9

Prot.
()]

4,6

24,3

1,4

0,7

Sal
(g)

0,4

0,6

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

108,0

518,3

73,0

67,2

Lip.
(2)
1,4

26,6

0,4

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

55

0,1

0,1

HC
(8)

16,0

37,2

8,2

13,9

Prot.
(®)

4,3

30,6

5,1

0,7

Sal
(g)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

64,6

BS785)

41,6

67.2/
82.1

Lip.
(2)
1,6

13,1

0,3

0.5/

0.7

AG Sat.
(g)

0,3
2,0

0,1

0.1/
0.1

HC
(8)

7,1
24,3

4,3

13.9/

17.4

Prot.
(®)

32
29,4

3,4

0.7/
0.3

Sal
(g)

0,2
0,5

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

118,5

542,6

40,2

67,2

Lip.
(g)
ip

19,9

0,2

0,5

AG sat.
(g)

0,3

5,0

0,0

0,1

HC
(8)

17,5

53,0

6,4

13,9

Prot.

(8)
4,9

35,4

1,4

0,7

Sal
(g)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
()]

2,3
1,3

38

13.8/
30.6

Acucar
()]

6,9

2,0

13,8

Acucar
(®)
5.7

2,8
5,1

13,8

Acucar
(®)
6,4
2,0
3,8

13.8/
17.4

Acucar

(8)
43

6,3

13,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA a
PORTUGUEsA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 2 B
s DGEsStE

i Secundario -
Direcdo.Geral dos
Semana 11 21 a 25 de Marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) ()
o Creme de cenoura com couve-branca'"®®?®(12) 5020 1200 15 o1 183 41 03 %6
[ . .
‘D Massada de peixe (pescada e tamboril) com
[N (1)(2)(4)(14) 1474,0 352,3 11,0 1,6 38,7 22,3 0,6 4,2
g coentros
o 5 B
g Milho, pimento e tomate 29,1 548 0,6 0,1 62 36 0,1 34
20 Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 67,2 0,5 0,1 139 07 0.0 13,8
2 Péo de miStUra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (3] (2) (3]
o Caldo verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) 355,6 85,0 1,5 0,3 12,2 3,6 0,2 4,0
[ .
‘D Perna de frango assada com Arroz de milho 21585 5159 259 53 08 287 05 03
L .
© Alface, couve-roxa e milho 2898 69,3 0,4 0,1 72 56 0,1 3,9
U‘ ’ . . . . . . . . A of
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ) I I I I I N
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
Feijao vermelho com feijao-verde"®©7®12) 046 106 14 02 86 49 02 52
© ) . i
= Filetes de pescada gratinados®?“" com Puré de
Q 1)3)(6)(7)(8)(12) 1410,2 337,1 11,8 2,1 26,6 30,1 0,7 4,4
"'é batata'
E Couve em juliana, pepino e tomate 1597 382 05 0,1 40 2,8 0,1 3,9
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 13,8
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8) (g) (8)
Creme de couve-flor com cenoura e nabo!"®©?®(12) w014 9915 03 136 47 02 48
<
= Carne de vaca estufada aos cubos com cenoura,
(] 1) 1969,0 470,6 18,8 5,6 40,1 32,8 0,3 5,5
L Esparguete
[
b= Alface, beterraba e cenoura 167,4 40,0 0.2 0,0 5.2 2,4 0.1 5,1
‘5 z . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
8; Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Arroz doce!” L6176 11476 117 /0.9 1280 147 /o4 /12.4
Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (g) (g (2) (g
= Macedonia de legumes“)(3)(6)(7)(8)(12) 4290 1025 1,4 02 15,7 3,7 02 5,7
1 .o
D Feijoada de lulas®", Arroz branco ZaS | =y | il e cor S 2 G
L a o
S Alface, milho e pimento 282 545 0,6 0,1 5,1 46 0.1 2,2
)
& Fruta da epoca (min. 3 variedades) 813 67,2 0,5 0,1 139 07 0,0 13,8
& Péo de miStUra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



‘S REPUBLICA

PORTUGUESA
s Secundario
Semana 12 28 de Marco a 01 de Abril

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

Sexta-Feira

Alho francés com alface"®©?®O)112)

Salada de frango (c/ ovo, massa, cenoura e milho
Couve-roxa, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

Creme de tomate com ervilhas"®©?®12)

Arroz de bacalhau®® 4
Alface, beterraba e milho
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida

Pio de mistura”

Cenoura com brocolos

Strogonoff de porco”’"? com Esparguete'”
Milho, cenoura e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao branco com espinafres!"®© @ ©)(12)

Abrétea estufada® @ com Salada russa
Couve-roxa, cenoura e tomate

Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria”
Pao de mistura'"

Nabo com couve-lombarda"®© @12

Carnes mistas estufadas (vaca e porco) com grao-de-bico e

couve-lombarda, Arroz de brocolos
Alface, cenoura e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

1)(3)(12
)()()( )

VE
(KJ)

410,6

1547,5

174,8

281,3

VE
(KJ)

434,4
1573,2

257,1

281.3/
343.5

VE
(KJ)

404,6

2103,7

389,5

281,3

VE
(KJ)

530,0
1472,9

201,0

281.3/
850.6

VE
(KJ)

408,0

2845,2

184,9

281,3

VE
(Kcal)

98,1

369,9

41,8

67,2

S DGESsStE

- Direcdo.Geral dos

Lip.
()]
1,4

14,9

0,3

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

2,7

0,1

0,1

HC
(g)

14,8

24,7

5,4

13,9

Prot.
()]

3,7

32,2

P85)

0,7

Sal
(g)

0,2

0,5

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

103,8
376,0

61,5

67.2/
82.1

Lip.
(2)
1,7

10,0

0,4

0.5/
0.7

AG Sat.
(8)

0,3
1,6

0,1

0.1/
0.1

HC
(2)

14,8
49,0

6,6

13.9/
17.4

Prot.
(®)

4,8
21,6
4,7

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,2
0,9

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

96,7
502,8
93,1

67,2

Lip.
(2)
1,6

21,2
0,8

0,5

AG Sat.
()

0,2
55
0,1

0,1

HC
(8)

14,0
38,9
16,6

13,9

Prot.
(®)

4,1
37,3
2,9

0,7

Sal
()

0,2
0,5
0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

126,7
352,0

48,0

67.2/
203.3

Lip.
(g)
1,8

9,8

0,2

0.5/
3.7

AG Sat.
(g)

0,3
1,5
0,0

0.1/
1.4

HC
(g)

18,1
32,2

7,1

13.9/
33.7

Prot.
()]

58
28,3

2,3

0.7/
7.8

Sal
(g)

0,2
0,6
0,1

0.0/
0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

97,5

680,0

44,2

67,2

Lip.
(8)
1,6

22,8

0,3

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

5,5

0,0

0,1

HC
(8)

13,7

70,4

4,4

13,9

Prot.
(8)

4,2

42,3

3,6

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar
()]

5,9
2,7
4,9

13,8

Acucar

(8)
5,1

1,7

3,8

13.87/
17.4

Acucar
(®)
55

4,5

Acucar
()]

5,0
8,6

6,4

13.8/
13.3

Acucar
(8)

5,5

i)

4,2

13,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



