S DGEStE

REPUBLICA N
? PORTUGUESA DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B oirecao-Geral dos

POUCALAD A' atabelocimentios Escolaron
Semana 2 29 de abril a 3 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) © © © @ @ @
© Couve-flor com cenoura” 452,3 108,1 1,5 0,2 18,1 8,6 5,6 0,3
& Empadao de atum® * com arroz, ervilhas e cenoura w73 w3 7 43 B3 44 w09 17
v
] .
T Couve-roxa, pimento e tomate 179,5 42,9 05 0,1 7,0 63 3,1 0,0
En Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
v Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
() (Kcal) [6) © © @ @ @
o Creme de legumes12 287,3 98,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0 0,2
= z se~
] Pa de porco assada com esparguete’ e feijao verde 1584,1 786 136 31 312 36 22 0,4
[
é. Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 0,8 0,0 11,29 3,26 3,8 0,1
E Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 05 0.2 16,5 16,3 1,1 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) (Keal) © @ © @ @ @
]
&=
(7]
T .
8 Feriado
S
3
o
VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares Proteinas Sal
() (Keal) © @ © @ @ @
© Feijao branco com couve lombarda'? 418,1 99,9 14 02 17,7 6,6 42 03
S
E Strogonoff de frango”” "> com arroz branco 1262,1 017 74 13 31 12 24,8 03
;'g Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1 43,5 0.2 0,0 83 75 26 0,1
c . . .
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(k) (Kcal) €) @ ) @ @ @
Brocolos'? 39,3 95,4 1,9 02 15,1 59 44 02
©
= . -
D Pescada® no forno com batata assada/cozida com brocolos 1306,6 312,3 9,6 14 26,3 40 29,2 0,6
[
v
E Alface, beterraba e milho 21,4 70 08 00 129 5,0 47 02
- . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e 2o 1 o a | ‘&3 e i g
Pao de mistura1 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 informagao 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao
de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



S DGEStE

REPUBLICA N
? PORTUGUESA DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B oirecao-Geral dos

POUCALAD A' atabelocimentios Escolaron
Semana 3 6 a 10 de maio
VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) © © (© (©) ©) ©
© Caldo verde® 498,5 19,1 5,0 14 13,2 41 5.4 0,7
i Hamburguer de aves"®'? com esparguete’ e ervilhas %7 s 156 33 w4 29 u5 18
T
g Alface, cenoura e tomate 146,6 35,0 0.4 0,0 5,5 5,4 26 0,1
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 74,9 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) © @ @ @) @ @
o Legumes com ervilhas” 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,2
1. a :
] Lulas a sevilhana"'* com arroz de cenoura 1190,4 4570 23,0 21 53,7 31 75 03
u- .
S Couve roxa, tomate e pepino 97,7 23,3 02 0,0 42 3,6 1,4 0,0
(3
. . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
E Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelado7 12403 260 | 164 92 06 06 g a7
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) © @ @ (@) (@) (@
© Alho francés12 374,3 89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2
S
;E Rancho a Regional1’ ) 2158,2 515,8 17,3 3,7 42,1 8,3 47,3 1,2
5 Alface, couve roxa e tomate 1835 49 04 00 64 5,9 41 01
_
& Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 0,5 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
4 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) @ @© @ (@) @ @
(:amponesa12 352,9 84,3 1,4 0,2 14,1 33 3,8 0,1
© q q 1,4 q
1 B
T Filetes de pefcada gratl.nados com batata cozida, 15229 1162 05 » 50 57 2 o7
L cenoura e brécolos cozidos
'E Milho, pepino e tomate 265,9 63,7 1,1 0,1 10,8 29 28 0,0
‘5 . n . n 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida o 2o 1 o a | ‘&8s e i g
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) © © (© (©) ©) (©)
Creme de abébora com feijao verde'? 300,5 78 14 02 130 37 18 o1
e 6
] Arroz de aves (frango e peru) no forno com chourico 15292 %54 107 24 320 06 343 09
e
T
]
+ Alface, beterraba e cenoura 188,6 5,1 02 00 76 75 34 03
(] A q 5
0 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 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 né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagdo 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢éo
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.



G

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

REPUELICA A
PORTUGUESA DIETA MEDITERRANICA - Lote 1
POUCALAD

Semana 4 13 a 17 de maio

Creme de cenoura e massinhas"'?

1,2,4,14

Barras de pescada no forno com arroz de ervilhas

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

Feijao verde'?

Carne de porco estufada com esparguete1
Cenoura, couve roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Lavrador"'?

Bacalhau no forno desfiado com molho bechamel™ *7 e
batata

Alface, milho e cenoura

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

P&o de mistura’

Alho francés'?

Frango estufado com ervilhas e macarronete’
Pepino, tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Curgete12

Abrétea® no forno com arroz de tomate
Alface, cenoura e milho

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

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 informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

VE
(KJ)

524,1

2094,2

186,6

313,6

VE
(KJ)

442,7
1558,5
182,1

313,6

VE
(KJ)

612,3

1159,8

215,7

313,6/
327,5

VE
(KJ)

374,3
1477,6
134,5

313,6

VE
(KJ)

416,3
1506,4
280,0

313,6

S DGEStE

. Diregdo-Geral dos
3 Latabelocimentios Escolaros

VE Lip.
(Kcal) (2)
125,3 1,6
500,5 20,5
44,6 0,2
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
105,8 1,7
372,5 13,5
43,5 0,2
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
146,3 1,8
277,2 0,2
51,7 0,6
74,9/ 0,5/
78,0 0,7

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8)
89,5 1,4
353,2 11,0
32,1 0,7
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
99,5 1,6
360,0 9,3
67,1 0,8
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

AG Ssat. HC Acucares Proteinas
(2) (2) (8) (8)
0,3 23,6 7,2 4,0
1,1 56,6 1,0 21,7
0,0 8,9 8,8 2,0
0,2 16,5 16,3 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Acucares Proteinas
() (8) @) @)
0,3 19,4 9,8 3,5
3,1 30,1 2,7 31,9
0,0 8,3 7,5 2,6
0,2 16,5 16,3 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Prot. Sal
(8) (8) () ()
0,2 26,7 8,9 5,7
0,1 49,6 6,2 17,9
0,0 9,1 2,0 2,4

0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
0,1 18,3 18,3 0,4

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Aclcares Proteinas
() (8) @) @)
0,2 16,5 6,9 2,8
2,0 20,3 2,9 42,8
0,1 3,8 3,7 3,0
0,2 16,5 16,3 il

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(®) (8) @) (@)
0,3 17,7 8,0 3,7
1,4 40,3 1,8 27,2
0,0 11,29 3,26 3,8
0,2 16,5 16,3 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicéo 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,

Sal
(8)

0,2

sal
(8)

0,2
0,4
0,1

0,0

Actcar
(8)
0,3

2,6

0,1

0,0/
0,0

Sal
@)

0,2
0,5
0,0

0,0

Sal
(@)

0,2
0,7
0,1

0,0

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao

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

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

REPUBLICA .
? PORTUGUESA DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B viresao.Geral dos

::u;n;&q -' Tatabelocimentios Escolaron
Semana 5 20 a 24 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8 @) (8 @) [C)] @)
i 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 02
= rlmavera”
= 3 1,6,12 sl q
o Carne a bolonhesa com massa fusilli’ ervilhas e 73 I s - 62 27 05
g cenouras
g Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 038 0,0 11,29 3,2 3,8 0,1
é” Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 165 16,3 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
o Abodbora com massinhas“z 474,9 113,5 1,7 0,3 20,7 4,5 3,6 0,1
= .
‘D Palmeta* corada com arroz de milho 1407,9 336,5 9,3 13 33,9 2,0 28,0 0,5
u- .
‘,'1 Curgete, pepino e tomate 93,6 2,4 0,5 0,0 3,1 3,1 1,5 0,0
. q . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®”’ o SR ws || o
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 @) @) @)
© Feijao verde” 44,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2
S
E Massa1 de carnes a [avrador6 1354,2 323,6 13,0 3,4 17,5 4,6 34,0 1,0
fg Cenoura, milho e pimento 280,0 67,1 038 0,0 11,29 3,26 3,8 0,1
[
~J Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 16,5 16,3 11 0,0
d 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) (8 (@) (@) (€] (@) ()
Saloia'? 47,7 99,8 14 0.2 17,6 66 42 03
© g q 4 q
A
T Fllffes de arinca” com salada de batata (batata, ervilha, 0.4 566 o4 s s o e 06
L feijao verde e cenoura)
(]
b= Alface, couve roxa e tomate 183,5 43,9 04 0,0 64 59 41 01
‘5 = . . . 313, 9 o, 0,2 b )3 s 0,0
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s 1P 1 1P 1 1 1
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) () () () @) @)
Creme de alho francés com cenoura e curgete'? 4163 99,5 1.6 03 17,7 8,0 37 02
©
[ .
= Panadinhos de frango'>%'" no forno com arroz de cenoura 07 w82 %8 15 w8 32 08 1
('8
1
aE Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 02 0,0 8,9 8,8 2,0 03
(] . . q
n Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 0,5 0.2 16,5 16,3 1 0,0
Pao de mistura1 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, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declarag&o nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 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.
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REPUELICA
PORTUGUESA

POUCALAD

Semana 6

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

Sexta-Feira

A sua refeicéo 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 informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

27 a 31 de maio

Creme de legumes'?
Arroz de cavala®

Cenoura, curgete e ervilhas estufadas
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres12

Frango assado com massa' de cenoura

Alface, couve roxa e milho

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

Pao de mistura’

Feijao branco com couve lombarda'?

Pescada gratinada1’ 4 com alecrim e arroz de ervilhas
Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Creme de couve-flor e cenoura'”
Pa de porco estufada com cenouras e esparguete

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pio de mistura’

Macedonia de legumes12

Petinga frita*> com arroz de tomate

Milho, cenoura e pimento

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

Pao de mistura’

DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

VE
(KJ)

287,3
1732,1

212,5

313,6/
327,5

VE
(KJ)

359,3
1797,9
21,8

319,7

VE
(KJ)

418,1

1534,1

130,4

313,6

VE
(KJ)

452,3
1193,7
211,8

313,6

VE
(KJ)

323,3
2405,6

212,5

313,6/
1240,3

S DGEStE

. Diregao-Geral dos

A' Latabelocimentios Escolaros

VE Lip.
(Kcal) (2)
98,5 1,4
414,0 20,7
50,9 0,7
74,9/ 0,5/
78,0 0,7

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
85,9 1,8
429,7 10,4
50,7 0,6
76,4 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
99,9 1,4
366,6 9,4
31,2 0,5
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8
108,1 1,5
285,3 9,9
50,7 0,6
74,9 0,5

Pode ser solicitada a

VE Lip.
(Kcal) (8

77,2 1,4
575,9 29,5
50,9 0,7
74,9/ 0,5/
296,0 16,4

Pode ser solicitada a

AG Ssat. HC Acucares Proteinas
(2) (2) (®) (®)
0,1 19,2 4,7 13,0
4,6 32,7 3 23,4
0,0 8,6 1,2 2,6

0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
0,1 18,3 18,3 0,4

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Acucares Proteinas
() (8) @) @)
0,2 14,2 53 31
1,9 42,3 2,9 40,5
0,0 8,6 i3 2,8
0,2 16,9 16,7 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Acucares Proteinas
(8) (8) @) ()
0,2 17,7 6,6 4,2
1,4 39,2 4,9 30,4
0,1 4,0 3,9 2,8
0,2 16,5 16,3 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Aclcares Proteinas
() (8) @) @)
0,2 18,1 8,6 5,6
2,3 24,5 3,5 24,2
0,0 8,6 1,3 2,8
0,2 16,5 16,3 il

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Acgucares Proteinas
(@) (8) @) (@)
0,2 12,9 A 2,0
6,0 40,6 (5] 35,2
0,0 8,6 1,2 2,6

0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
S5 32,6 32,6 5,4

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(8)
0,2

0,4

0,0

0,0/
0,0

sal
(8)

0,6
0,8
0,0

0,0

Sal
(8)

0,3

0,7

Sal
@)

0,3

0,0

0,0

Sal
(@)

0,1
0,5

0,0

0,0/
0,2

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

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