: REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
raucacio Secundario 8 DGEsStE

. Diregdo-Geral dos

Semana 1 6 a 10 de janeiro ’ Estabelecimentos Escolaros
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (K (@ ® ® ® ® ®@
= Creme de legumes(9) 4401 1052 1,7 03 15,1 4,4 0,4 6,0
Li.'f Arroz de favas com cogumelos e couve lombarda? [Zo22 IRl 2 13 AN 2 a7 3
3 Tomate, milho e couve roxa 3761 899 06 0,1 105 62 0,1 5,5
: 14 . .
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
g Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Keal) (@) ® ® ® ® ®
Portuguesa 554,5 132,5 1,6 0,2 20,0 6,0 0,3 7,3
= Massinha de lentilhas com espinafres, cenoura e
'a . (1)(9)(13) 2372,9 567,1 11,6 1,8 82,7 25,9 0,8 5,7
w azeitonas
§ Pepino, tomate e couve roxa 1748 41,8 03 0,1 5,4 25 0,0 49
ﬁ Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0.1 139 07 00 138
Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@ ® ® ®@ ® ®
o Creme de cenoura com massinhas"" 99 186 15 01 243 37 02 86
S oo .
‘D Salteado de legumes com feijao frade, batata cozida 20497 4899 106 16 67 236 03 77
'S
g Alface, beterraba e tomate 1635 391 03 0,0 49 25 o 49
el
, q q c 12 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
§ Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5004 /1200 /00 /00 /300 /0.0 /04  /30.0
d Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g) (g) (g8) (g)
Feijao Verde Y1
© . o
= Estufado de soja com legumes (cenoura, alho francés e
Q _ a )(6)(8)(9)(1 1) 2640,5 631,1 12,2 1,4 74,6 46,6 0,3 5,2
L couve coracao) , arroz
© B
= Cenoura, couve roxa e pepino 787 427 02 0.1 5,8 23 0.1 5,2
8, Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 B9 07 00 138
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) ® ® ® ® ®
Grao com couve lombarda 515,7 123,3 1,8 0,2 18,0 5,5 0,2 6,0
e
‘D Salada da Terra (ervilhas, batata e legumes) 1633,1 3903 106 16 447 181 0,4 7,2
L
1
-E Alface, milho e tomate 2,7 789 07 0,1 8,0 6,0 0,0 3,5
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1P v v tr 1r 1
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 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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



M REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
poucacio Secundario '- D G Es t E

Semana 2 13 a 17 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) ® ® ® &) ®
= Couve branca com cenoura ripada 773 02 12 0,1 139 34 0.2 55
e Bolonhesa de lentilhas c/ esparguete“) 22924 || 5479 | 10,6 1.6 769 || 294 || 04 5.1
1
3 Alface, cenoura e tomate 1469 35,1 03 0,0 46 2,1 0,1 44
: 14 . .
= Fruta da eépoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
g Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) ® ® ® ® ®
Feijao vermelho com hortalica 4616 1103 14 02 14,2 6,5 0,1 3,5
R Tomates recheados com ervilhas e legumes, batata e
‘a , . 1136,0 271,5 9,8 1,4 31,5 9,3 0,4 5,6
w brocolos cozidos
1
5t Alface, milho e tomate 21,7 76,9 0,7 0,1 8,0 6,0 0,0 3,5
.
, g g c 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 /00 /00 /300 /00 /01 /300
Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (8) (8)
© Creme de abdbora com espinafres® GeCol e 2 R S CIOR O e
E Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados 21,7 6027 11,0 17 8,3 245 03 9,5
;'g Alface, pepino e tomate 1208 289 05 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
_ , o o
e Fruta da epoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
)  (Kal) (@ ® ® ® ® ®
Caldo verde (s/ chourico) W2 796 14 0.2 120 3 0.2 33
© 2 g o
= Hamburguer de grao de bico e caril™? com massa
Q . (1) X 2555,6 610,8 11,2 1,5 99,4 21,2 0,3 6,2
'-'-‘B espiral’’ e cenoura cozida
b= Alface, beterraba e milho 3421 818 06 0,1 8,7 6,3 02 42
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P 1P v r 1r tr 1
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) ® ® ® ® ®
o Da horta 575,3 137,5 1,6 0,2 19,9 6,8 0,2 7,0
5 Jardineira de soja(”“’)(s)(”) 25083 5995 12,3 1,5 57,4 52,0 0,5 9,6
L .
g Cenoura, couve roxa e pepino 1787 427 02 0,1 5,8 2,3 0,1 5.2
)
A Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
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 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao 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.



: REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
woveagio Secundario L D G EstE

Semana 3 20 a 24 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agtcar
K)  (Kea) (@ © © © &) )
© Juliana 4512 1078 1,3 02 15,7 48 0,2 6,1
i Pilaf de legumes com ervilhas“z’, massa macarrao'" 1981,8 4737 117 18 562 242 09 7.9
1
3 Alface, couve roxa e pepino 1741 416 03 0,1 43 34 0,1 38
: 14 . .
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 1 1P v r 1 tr 1
g Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (K (@) ©) ©) © &) [©)
o Espinafres® 626 867 15 0.2 130 3,1 0,4 45
E Rancho de Sojam(é)mm) 27206 6502 13,8 1,7 66,0 53,2 0,4 9,5
u{, Alface, tomate e milho 3217 76,9 07 0,1 8,0 6,0 0,0 3,5
o , . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
= Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) &) &) © &) )
E LaVradOr 521,7 124,7 1,6 0,2 18,3 5,7 0,2 7,2
E Assado de batatas com feijao manteiga e legumes 20066 4796 10,6 16 61,8 28 04 7,4
s Alface, beterraba e milho 21 88 06 01 87 63 02 42
-] ) . . . 12 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
= Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5024 /1200 /00 /0.0 /300 /0.0 /01 /300
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
)  (Ka) (@) @ @ @ @ ©
Creme de ervilhas com couve flor® aa BLCEE O 2 A O s
1] .
= Esparguete de cogumelos e favas com mistura de legumes
Q 112 1676,9 400,8 11,1 1,7 51,7 16,2 0,5 8,2
L (cenoura, curgete e couve lombarda)
]
= Alface, cenoura e couve roxa 2000 47,8 02 0,0 5,9 3,3 0,1 53
g Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 B9 07 00 138
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
K) (K (@) ® ® ® 6) [©)
Feijao verde 4544 1086 14 02 16,2 45 02 7,0
©
= ~ .
] Empadao de lentilhas e legumes (arroz)"” Zis06) (R INLOSHN TSR (aoal (el NROSRN) s
(1
S Alface, pepino e tomate 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,0 2,9
)
& Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 B9 07 00 138
(%]
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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 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.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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 REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

PORTUGUESA deo
roucagio Secundario 8 DGESsStE
Semana 4 27 a 31 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agtcar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (8) (g)
Abébora com massinhas(1)(9) 555,6 132,8 1,6 0,3 22,5 4,4 0,2 6,5
©
z Hamburguer de aveia e lentilhas""® com massa espiral"
Ig: g p 2690,7 643,1 11,8 1,8 94,0 31,8 0,7 6,0
I e legumes salteados (couve lombarda e cenoura)
o
[
en Alface, milho e pepino 299,6 71,6 0,7 0,1 6,8 6,1 0,1 2,2
A Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K)  (Kea) (@) ® ® ® ® ®
Grao com nabigas 515,6 123,2 2,0 0,3 18,0 5,4 0,3 5,8
o Estufado de ervilhas com legumes (alho francés, couve
o 1620,0 387,2 10,6 1,6 44,3 18,2 0,5 7,9
m 5! 5 i 5 i » i i
- flor e curgete)®, batata corada
§ Alface, tomate e couve-roxa 19,2 469 03 0,0 5,5 3,4 0,1 5,0
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 1P 1P v r 1r tr 1
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (8) (g)
© Creme de cenoura com couve branca 4439 1061 12 0,1 16,7 3,8 03 7.8
o Feijoada de cogumelos"? com arroz branco B4 667 24 17 83 267 07 54
;'g Alface, pepino e couve em juliana 1587 379 05 0,1 2,8 37 0,0 27
- ’ . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
d Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
)  (Kal) (@ ® ® ® ® ®
Feijao branco c/ espinafres® w89 121 17 02 159 51 04 47
©
o ; (1)(6)@)(11)
= SO]a. em molho de tomate com batata e couve flor R I s I I »
L cozida
©
= Alface, beterraba e cenoura 67,4 400 02 0,0 52 24 02 5
= 7 . . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
g, Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5024 /1200 /0.0 /0.0 /300 /00 /01  /30.0
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (8) (g)
o Legumes com ervilhas(g) 410,0 98,0 1,4 0,2 14,5 4,0 0,2 5,4
1 ~
‘o Salteado de grao e legumes‘g’ com arroz branco 25523 6100 138 1.9 23 | 27 | 04 56
(1
S Cenoura, couve roxa e tomate 2010 480 02 0,0 7,1 23 0,1 6,4
hd
< Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 B9 07 00 138
(7]
Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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 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.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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.



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

‘M REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

PORTUGUESA
pouCaiG Secundario
Semana 5 3 a 7 de fevereiro

Juliana

MOGM 5m arroz branco

Soja estufada a Primavera
Alface, tomate e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'"

Minestrone"

Massinha de grao e legumes (cenoura, milho e
pimento)(”m)

Alface, couve em juliana e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao vermelho com couve lombarda

Almondegas de lentilhas com molho de tomate!", Batatas
cozidas

Alface, tomate e milho

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

Pao de mistura"

Macedonia de legumes

Arroz de favas com cogumelos e cenoura?
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de alho francés com couve flor®

Salada de Feijao frade com batata, cenoura e couves de
Bruxelas

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

Pao de mistura"

VE
(KJ)

451,2

2718,7

146,9

281,3

VE
(KJ)

592,9

2488,2

359,4

281,3

VE
(KJ)

500,0

2223,6

321,7

281.3/
351.9

VE
(KJ)

409,7

1755,2

141,0

281,3

VE
(KJ)

440,9

2034,7

146,9

281.3
/502.1

VE
(Kcal)

107,8
649,8
35,1

67,2

©°DGEStE

0,5

AG Sat.
(8)

0,2
B35)
0,0

0,1

HC
(8)

15,7
77,5
4,6

13,9

Prot.
(8)

4,8
47,7
2,1

0,7

Sal
(2)

0,2
0,3
0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

141,7

594,7

85,9

67,2

Lip.
(2)
1,6

15,4

0,7

0,5

AG Sat.
()

0,3

25

0,1

0,1

HC
()

23,4

81,9

7,9

13,9

Prot.
(8)

5,2

23,6

7159

0,7

Sal
(2)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,5

531,4

76,9

67.2/
84.1

Lip.
(8)
1,4

10,3

0,7

0.5/
0.7

AG Sat.
(8)

0,2

il

0,1

0.1/
0.1

HC
(8)

17,1

76,1

8,0

13.9/
17.9

Prot.
(8)

5,8

26,7

3,5

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,2

0,6

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

97,9
419,5
33,7

67,2

Lip.
(8
1,4

11,7

0,3

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

1,5

0,1

0,1

HC
(8)

14,6

60,3

3,6

13,9

Prot.
(8)

3,8

12,4

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)

105,4

486,3

35,1

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,4

11,0

0,3

0.5
/0.0

AG Sat.
(@)

0,2

1,7

0,0

0.1
/0.0

HC
(8)

16,0

61,8

4,6

13.9
/30.0

Prot.
(@)

4,6

23,1

2,1

0.7
/0.0

Sal
(8)

0,2

0,4

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar

(8)
6,1

3,4
4,4

13,8

Agtcar
(8)
6,4

7,1

B3]

13,8

Agucar
(8)

539

6,0

3,5

13.8/
17.9

Agucar
(8)
5,9

3,9
3,6

13,8

Agucar

(@)
6,7

7,0

4,4

13.8
/30.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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

Sexta-Feira

‘M REPUBLICA

PORTUGUESA
woucasic Secundario
Semana 6 10 a 14 de fevereiro

Alho francés com curgete‘q)

Legumes estufados (cenoura, couve flor, brocolos e alho

9)(12) ()

francés) com lentilhas e cogumelos
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)
Q)

, massa

Pao de mistura

Creme de ervilhas e cenoura®”

Soja a Conde da Guarda"®®("

Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

Pao de mistura"

Couve branca

Favas estufadas com legumes (cenoura, brdcolos e couve

lombarda), massa'"

Curgete, alface e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

Espinafres com cenoura®

Pilaf de legumes com grao
Alface, cenoura e couve roxa

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

(2) salada russa

Pao de mistura

Agriao
Chili de vegetais com arroz branco
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura"

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

VE
(KJ)

47,8

2393,2

141,0

281,3

VE
(KJ)

4711

2389,8

326,5

281.3
/502.1

VE
(KJ)

383,3

1623,0

189,3

281,3

VE
(KJ)

368,6
2304,1

200,0

281.3/
343.5

VE
(KJ)

355,2
2454,8

163,6

281,3

©°DGEStE

VE Lip.
(Kcal) ()
102,3 1,5
572,0 11,2
33,7 0,3
67,2 0,5

AG Sat.
(8)

0,3

1,7

0,1

0,1

HC
(8)

15,8

79,2

3,6

13,9

Prot.
(8)

4,0

30,2

2

0,7

Sal
(g)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g)
112,6 1,4
571,2 12,7
78,0 0,6
67.2 0.5
/120.0 /0.0

AG Sat.
()

0,2
1,9

0,1

0.1
/0.0

HC
()

16,8
59,6

O35

13.9
/30.0

Prot.
(8)

4,7

46,5

4,9

0.7
/0.0

Sal
(2)

0,2
0,3

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g)
91,6 1,2
387,9 10,9
45,2 0,5
67,2 0,5

AG Sat.
(8)

0,1

0,1

0,1

HC
(8)

14,2

50,2

5,0

B5Y

Prot.
(8)

3,5

15,3

39

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2)
88,1 1,5
550,7 13,9
47,8 0,2
672/ 0.5/
82.1 0.7

AG Sat.
(@)

0,2
1,8
0,0

0.1/
0.1

HC
(@)

13,2
71,5
5,9

13.9/
17.4

Prot.
(8)

3,2
24,0
3,3

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,4
0,7
0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2)
84,9 1,4
586,7 10,8
39,1 0,3
67,2 0,5

AG Sat.
(8)

0,3
1,6

0,0

0,1

HC
(8)

12,8
86,3

4,9

13,9

Prot.
(8)

3,2
24,2

255

0,7

Sal
(2)

0,3
0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar

(8)
6,6

7,0

3,6

13,8

Agtcar
(8)
6,1

4,8

4,9

13.8
/30.0

Agucar
(8)
55)

6,7

4,8

13,8

Agucar
(8)

4,6
11,0

5,3

13.8/
17.4

Acucar
(8)
43

BAl

4,9

13,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



M REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 deo
poucacio Secundario '- D G Es t E

Semana 7 17 a 21 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) () () () (8) (g)
o Creme de feijao verde 454,4 108,6 1,4 0,2 16,2 4,5 0,2 7,0
1 . . e~
& Massa de ervilhas e vegetais (cenoura, feijao verde, couve
w . 1O) 1923,0  459,6 11,4 1,8 57,3 20,7 0,4 8,9
-é flor e aipo)
g Curgete’ tomate e pepino 164,1 39,2 0,7 0,2 4,6 2,7 0,0 4,4
b Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
(7]
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) (2) (8)
o Primavera 4402 1052 13 02 156 45 02 5,8
1 N . A .
‘D Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados 25845 6177 105 15 93,5 297 04 8,4
'S g
© Alface, cenoura e milho 255 778 06 0,1 8.4 59 0,1 37
On 2 . R
o Fruta da época (min. 3 variedades) 2813 672 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) (g) (g) (g) (g8) (g)
E Abébora com massinhas(”(g) 555,6 132,8 1,6 0,3 22,5 4,4 0,2 6,5
E Salada de 3 feijoes com batata e cenoura 19255 4602 10,1 15 €04 209 04 6,2
S Cenoura, couve roxa e tomate 2008 480 02 0,0 7,1 23 0,1 6,4
S Fruta da eépoca (min. 3 variedades) / Fruta cozida R R I I e e e
d Péo de m-istura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8) (8) (8 (8)
© Grao com couve lombarda 515,7 123,3 1,8 0,2 18,0 5,5 0,2 6,0
[
E Favas guisadas com soja(1’(6)(8)“” 20481 4895 12,1 1,4 35,1 49,4 0,3 32
:'g Beterraba, cenoura e tomate 1682 40,2 0.2 0,0 6,4 1,4 0,1 6,3
(= . o g
= Fruta da época (min. 3 variedades) 81,3 672 05 0,1 139 07 00 138
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) (g) (g) (g) () (g)
Alho francés com cenoura"” oz f o9 ) i O A o2 et
.g Guisadinho de grao com legumes e batata 2127,6 5085 13,4 18 69,3 20,1 0,4 7.8
Lil'f Alface, beterraba e milho 3421 818 06 0,1 8,7 63 02 42
43 Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina com s | @2 | s i w9 | a7 a0 | me
() frutas“z’ /5151 /1234 /0.0 /0.0 /306 /0.1 /04 /306
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 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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA
rorTucUesa  DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
? roucagic Secundario !_ _D G_ E“s t E

Semana 8 24 a 28 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agtcar
(KJ) (Kcal) () (g) (g) (g) () (g8)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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) Tremoco, (14) Moluscos.

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



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

Sexta-Feira

‘M REPUBLICA

PORTUGUESA
roucacic Secundario
Semana 9 2 a 6 de margo

Nabo e cenoura com couve

Salada de Feijao frade com batata, cenoura e feijao verde

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

Pao de mistura”

Feijao verde

Arroz de acafrao com ervilhas, milho e cenoura
Cenoura, couve roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura"

Lavrador

Lentilhas estufadas com alho francés, espinafres e couve

flor”, batata cozida
Alface, cenoura e milho

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

Pao de mistura”

Tomate

(1)(©6)(8)(11) ()

Bolonhesa de soja
Tomate, alface e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)
Q)

com massa

Pao de mistura

Nabicas com feijao frade

Falafel de grao de bico no forno™"

Alface, milho e couve roxa

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

Pao de mistura"

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

com arroz de cenoura

VE
(KJ)

400,5

1957,6

168,3

281,3

VE
(KJ)

454,4
1980,3

201,0

281,3

VE
(KJ)

521,7

2040,1

B2535,

281.3/
351.9

VE
(KJ)

465,7
2435,1
120,8

281,3

VE
(KJ)

543,6

2553,5

374,8

281.3
/502.1

VE
(Kcal)

95,7

467,9

40,2

67,2

Lip.
(2)
il

10,3

0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,1

0,1

HC
(8)

14,5

60,9

6,4

13,9

Prot.
(8)

30

21,7

1,4

0,7

©°DGEStE

Sal
(2)

0,2

0,3

0,2

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

108,6

473,3

48,0

67,2

Lip.
(8)

1,4
10,5
0,2

0,5

AG Sat.
(8)

0,2
1,6
0,0

0,1

HC
(8)

16,2
66,7
7,1

13,9

Prot.
(8)

4,5
17,9
2,3

0,7

Sal
(2)

0,2
0,3
0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

124,7

487,6

77,8

67.2/
84.1

Lip.
(8
1,6

10,2

0,6

0.5/

0.7

AG Sat.
(8)

0,2

0,1

0.1/
0.1

HC
(8)

18,3

65,5

8,4

13.9/
17.9

Prot.
(8)

5,7

26,2

530

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,2

0,4

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

11,3
582,0
28,9

67,2

Lip.
(8)
5

11,9
0,5

0,5

AG Sat.
(@)

0,2
1,5
0,1

0,1

HC
(@)

17,2
67,2
2,9

13,9

Prot.
(8)

4,3
43,6
2,2

0,7

Sal
(8)

0,3

0,3

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

129,9

610,3

89,6

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,6

13,6

0,6

0.5
/0.0

AG Sat.
(8)

0,3

1,8

0,1

0.1
/0.0

HC
(8)

20,0

94,1

8

13.9
/30.0

Prot.
(8)

5,9

20,9

7,2

0.7
/0.0

Sal
(2)

0,3

0,3

0,0

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Agucar

(8)
5,8

6,3

6,3

13,8

Agucar
(8)

7,0
4,4
6,4

13,8

Agucar
(8)
7,2

5,6

3,7

13.8/
17.9

Agucar
(8)

7,4
5,5
2,9

13,8

Acucar
(8)
5,9

5,3

4,4

13.8
/30.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao 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.



