REPUEBLICA

de
FORTUGUESA
DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 '- DG:ES tE

;' Eatabelocimentos Escolaron

Semana 1 9 a 13 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8 (@) (@) (@) (] (@
© Primavera12 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,2
i Alméndegas'®'? estufadas com massa esparguete’ 9009 w3 41 38 w0 27 29 03
.
3 Alface, beterraba e pepino 176,5 22 05 0,1 59 58 37 02
=
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 0,5 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
3 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (g) (g) ()
o Espinafres com cenoura'? 93 B9 18 02 14z 53 3 08
= .
o Arroz de atum* com ervilhas e cenoura 2457,3 5873 7 43 383 44 40,9 17
[ .
© Milho, cenoura e couve-roxa 2259 54,1 04 0,0 10,0 40 28 0,1
O
. . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
E Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina' 3 9.0 00 00 00 00 oy A
Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclicares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (8 (@) (©) (©) (©) ()
© Alho-francés com curgete 416,3 %5 16 03 w7 80 7 o2
A
E Febras de porco grelhadas com massa macarronete' 13116 3134 69 22 28,4 12 3,7 05
“rb Ervilhas, feijao-verde e cenoura 175,2 4,9 04 0,1 65 36 33 0,1
= Ja . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
*Alméndegas estufadas®'? com massa esparguete’ se for dia de abertura.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) () () () (2) ()
© Grao-de-bico com nabo” 439,6 105,1 1,9 0,2 19,7 83 2,4 0,3
[
E) Pescada a Gomes de Sé3’4 1533,0 366,4 14,8 2,6 24,0 2,0 33,7 1,1
] .
il Alface, couve-roxa e pimento 19,1 285 03 0,0 39 35 28 0,0
(= s, q . :
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida s b o i
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
*Arroz de atum* se for dia de abertura.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (@) (2) (@) (@) (@)
Creme de abobora com feijao-verde'? 0,5 me 14 02 po 7 15 o
]
T Frango estufado com ervilhas e arroz branco 19458 465,1 99 19 366 26 55,9 06
('8
] Milho, beterraba e cenoura 29,4 59,7 04 0,0 115 58 26 03
X , . :
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 0,5 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

1,6,12 1 .
612 com massa esparguete’ se for dia de abertura.

*Almondegas estufadas
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 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 é 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 Composicao de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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REPUBLICA g
i ' DGEStE
rauzagio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 @ Dicecao-Geral dos
.; Tatabelocimentios Escolaron
Semana 2 16 a 20 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) () (@) (@) ()
© Couve-flor com (:em)ura12 452,3 108,1 1,5 02 18,1 8,6 56 03
(.
E’ Massa1 de cava[a4 1358,9 324,8 14,3 2,2 22,8 2,2 25,6 1,5
:
3 Cenoura, curgete e ervilha 72,2 412 0,4 0,1 6,0 35 35 0,1
c
ah Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
L7}
v Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) (@) (2) (@) (@)
Creme de [egumes12 287,3 98,5 1,4 0,1 19,2 47 13,0 0,2
£ - 6
) Feijoada de carnes® com arroz branco 2163,3 517,0 16,2 4,0 52,7 47 38,9 1,0
('8
© Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 08 00 1129 326 38 0,1
(9
E Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares  Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (®)
© Horta12 418,1 99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 42 03
1
E) Arroz de pa[oco4 com pimento 887,7 212,2 5,6 0,8 25,6 1,8 14,2 2,2
5 Pepino, tomate e couve-roxa 124 26,9 03 01 43 38 21 0,0
[
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o o il ol
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) () () () (] (8)
© Feijao branco com couve-lombarda 4181 99,9 14 0.2 17,7 66 42 03
[
E Pa de porco assada com esparguete1 1584,1 378,6 136 31 31,2 3,6 32,2 04
i’ Cenoura, couve-roxa e beterraba 182,1 435 0.2 0,0 83 75 26 01
(= , N .
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 16,5 16,3 11 0,0
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (@) (2) (2) (@) 3]
Brocolos' 3993 95,4 19 02 15,1 59 44 02
(]
[ .
‘T Pescada® no forno com batata assada/ cozida 1256,2 300,3 9,2 1,4 2556 35 277 06
('8 g q
s Curgete, beringela e pimento 129,4 309 06 0,1 41 38 25 0,0
S
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 33,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
w

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicao 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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagdao 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 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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REPUBLICA

S DGEStE

raucario DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 @ Dicesoo-Geral dos

2 Eatabelocimentos Escolaron

Semana 3 23 a 27 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) () (2) (2) ()
© Alho-francés12 374,3 89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2
e Almdndegas’ ® " estufadas com esparguete’ %009 3 w1 38 %0 27 29 03
:
S Feijao-verde, cenoura e ervilha 175,2 41,9 04 0,1 65 36 33 0,1
(=
Z Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 0,5 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
3 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) (2) (g) (2) ()
Legumes com ervi[ha51z 332,7 79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0 0,2
(o]
'= 3 i 1,14 1158,0 449,3 23,0 2,1 51,9 1,5 {Z25] 0,3
t} Lulas a sevilhana” " com arroz branco z ) | 5 d d s b
[ .
© Couve-roxa, milho e cenoura 25,9 54,1 04 0,0 10,0 40 28 01
(9
. s . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
E Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelado’ 12403 2960 || 164 2 26 26 o aa
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclicares  Proteinas sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) (g) (g) (g) ()
. Creme de abdbora com feijao-verde' 0,5 me 14 02 om0 37 15 o
.
‘v Rancho a Regional“ 6 2158,2 515,8 17,3 3,7 42,1 8,3 47,3 1,2
'8
5 Alface, beterraba e pepino 136,9 32,7 03 0,1 51 51 25 02
[
e Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 0,0
4 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionérios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) () () () (8) ()
© Caldo-verde® "2 498,5 119,1 5,0 14 13,2 41 54 07
1
E Filetes de abrotea gratinados"* com batata cozida 1240,1 29,4 9,1 14 256 35 27,4 06
5 cenoura, brocolos e couve em juliana 1395 2,7 03 0,1 51 51 25 02
= 7 . 9 B
‘g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e R AR i
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) (©) (g) (2) (2) ()
Camponesa1z 352,9 84,3 1,4 0,2 14,1 3,3 3,8 0,1
]
‘5 Arroz de pert no forno 1322,0 315,9 68 1,1 319 04 30,9 03
'8
o Alface, tomate e cenoura 81,4 19,5 0.2 0,0 32 3,1 1,4 01
S
A Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
w
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

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

Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagdao 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 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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REPUBLICA [ )
PORTUGUESA
? raucacio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 .. anGGEQS t E

1 Eatabelocimentos Escolaron

Semana 4 30 de setembro a 4 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) () (2) (2) (2) ()
. Creme de cenoura e massinhas"'? 524,1 3 e 03 26 72 40 o2
-5 Salada de atum com feijao-frade (atum, batata, ovo e
[ 3.4, 12 2227,1 532,2 29,3 4,2 26,6 2,2 39,8 1,6
P cenoura)™ ™
2 Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 0.2 0,0 8,9 88 2,0 03
=]
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 02 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) (2) (@) (@) (@) (2)
Feijéo-verdeu 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 35 0,2
]
[
‘o Carne de porco estufada com esparguete’ 1558,5 5 135 31 30,1 27 3,9 0.4
L . .
g Beringela, curgete e pimento 129,4 309 0,6 0,1 41 38 25 0,0
@ 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 Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (2) (2) (2) (2) ()
LaVrad0r1’1Z 612,3 146,3 1,8 0,2 26,7 8,9 5,7 0,3
(o] a
= Bacalhau no forno desfiado com molho bechamel”*7 e
(V] 1159,8 277,2 0,2 0,1 49,6 6,2 17,9 2,6
L batata
]
‘5 Alface, milho e cenoura 2157 51,7 0,6 0,0 9,1 2,0 24 01
=) , q A
IS} Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o R AR ol
Pao de m]'stura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) (g) (g) (8) ()
© Alho-francévs,12 374,3 89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2
A
E Frango estufado com macarronete' 1477,6 B2 11,0 2,0 203 29 2,8 05
“rb Ervilhas, cenoura e milho 2502 59,9 0,6 0,0 10,1 22 35 0,1
(= , q q
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
o Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) () () (@) ()
o Couve-lombarda'? 298,4 71,3 13 02 12,6 53 23 02
1 .
= Carapau frito"* > com arroz de tomate 47 w96 203 31 15 30 %4 05
('8
© Alface, cenoura e couve-roxa 123,9 29,6 0,1 0,0 49 4,4 25 0,1
S
&l Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 02 16,5 16,3 1,1 00
w
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

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

Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéao 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 Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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