REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

PORTUGUESA
roucacio Secundario
Semana 1 10 a 14 de Janeiro
VE
(KJ)
- Couve branca com cenoura ripada 400,4
e
w Salada de 3 Feijdes com batata, cenoura e feijao verde('? 19549
©
g Alface, pepino e tomate 1209
5’ Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'? s
Pao de mistura'"
VE
(KJ)
Feijao vermelho e couve-lombarda 532,6
_g Lentilhas estufadas com legumes (alho francés, couve flor rrsas
Li.'l’ e espinafres)®, Arroz de milho
§ Cenoura, couve roxa e milho 379,5
i Fruta da época (min. 3 variedades) 2813
Pao de mistura'"
VE
(KJ)
Feijao-verde com cenoura 385,8
o Gratinado de feijao com legumes (feijao branco, feijao,
1 A .
K cenoura, alho francés e pimento) no forno®®, Batatas 2067,7
s alouradas
b =t .
= Alface, beterraba e pepino 141,0
3 ; B 3
o Fruta da época (min. 3 variedades) 281,3
Pao de mistura'"
VE
(KJ)
Grao-de-bico com nabicas 548,5
<
e
K% Hamburguer de ervilhas no forno'”, Massa fusilli cozida 7.4
1
]
b= Tomate, milho e pimento 138,5
é Fruta da época (min. 3 variedades) 281,3
Pao de mistura'
VE
(KJ)
o Creme de abobora com alface 287,9
= ; M©)@)(11) .
k% Soja de cebolada , Arroz de brocolos 2451,0
s Alface, beterraba e cenoura 167,4
e
% Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada o)
(%]

Pao de mistura'"

VE
(Kcal)

95,7

467,2

28,9

67.2
/120.0

¢ DGEStE

Diregdo-Gevral dos

’ Estabelocimentos Escolaros

Lip.
(®

1,3

10,3

0,5

0.5
/0.0

AG Sat.
(3]

0,1

1,6

0,1

0.1
/0.0

HC
(3]

14,5

60,8

2,9

13.9
/30.0

Prot.
(®)

3,9

21,6

2,2

0.7
/0.0

Sal
(®)

0,3

0,4

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

127,3

562,5

90,7

67,2

Lip.
(8)
1,4

10,4

0,4

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

HC
(8)

18,8

82,4

10,9

13,9

Prot.
(8)

6,0

27,4

6,1

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

92,2

494,2

33,7

67,2

Lip.
(8)
1,3

11,3

0,3

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

0,1

0,1

HC
(8)

14,9

63,0

3,6

13,9

Prot.
(8)

3,0

23,6

25

0,7

Sal
(8)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

131,1

453,5

33,1

67,2

Lip.
(8)
2,0

8,5

0,4

0,5

AG Sat.
(2)

0,3

1,4

0,1

0,1

HC
(2)

19,6

64,1

3,4

13,9

Prot.
(8)

5,6

20,2

2,4

0,7

Sal
(8)

0,2

0,5

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

68,8
585,8

40,0

67.2/
84.1

Lip.
(8)
10,9

12,0

0,2

0.5/
0.7

AG Sat.
(2)

0,2
1,4

0,0

0.1/
0.1

HC
(g)

10,9

66,1

5,2

13.9/

17.9

Prot.
(8)

2,4
45,2

2,4

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,2
0,5

0,2

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Actcar

(2)

5,8

6,2

2,9

13.8
/30.0

Actcar
(®
5,5

4,1

5,8

13,8

Acucar
(g)
57

6,8

3,6

13,8

Aglcar
(g)

59

59

1,4

13,8

Aglcar
(g)

2,4
233

531

13.8/
17.9

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 nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao 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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REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
roucagio Secundario l_ D G EHS t E

Semana 2 17 a 21 de Janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 (8 (8) (2)
= Nabo com espinafres'” W4 45 19 02 132 39 03 48
Lil'f Lentilhas a bolonhesa com Esparguete‘” 2118 | 5286 | 106 1.6 753 | 267 03 38
3 Cenoura, pimento e tomate 1393 33 04 0,0 49 04 01 47
= Z . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 283 72 05 01 139 07 00 138
3 Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (2
Alho francés com cenoura e nabo'” “06 105315 02 166 34 02 74
o Vegetais assados com cogumelos, feijao-frade e molho
'6 9)(12) 2146,1 512,9 10,6 1,9 72,5 24,7 0,6 6,5
L verde , Batatas assadas
g Alface, milho e beterraba 42,3 81,8 06 0,1 8,7 6,3 0,1 42
(7] , q g g 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
[t Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina""? /5024 /1200 /00 /00 /300 /00 /0.1  /30.0
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (g (2)
Creme de cenoura com couve-flor 401 1028 12 0,1 167 37 03 77
©
= : (12)
= Ervilhas estufadas com cenoura e cogumelos' ~’, Arroz R N . R R 4o
'-'-&’ branco
E Cenoura, couve roxa e pepino 7 27 02 0,1 58 23 0t 52
g Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 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 Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (g) (8)
© Feijao branco com couve portuguesa 544 1325 16 02 200 60 0.2 73
A
E Soja a Gomes de 54" E®N13) 21284 5087 12,6 16 75 435 0,4 2,0
;'g Alface, beterraba e milho 3423 818 06 0,1 87 63 0,1 42
= . - o : . . b b d b Y b
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida I I I I e
d 4 i (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Caldo verde (s/ ChOUI’i(;O) 369,0 88,2 1,5 0,3 12,8 3,9 0,2 43
o Salada de grao-de-bico com massa fusilli, cenoura, milho
‘a e (1)(12) 2138,9 511,2 13,8 1,9 67,4 21,2 0,3 6,1
(s e feijao-verde
‘E Alface, pepino e couve roxa 1741 416 03 0,1 43 34 0,1 3,8
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigao 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) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragédo 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 Composigao 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 DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
roucagio Secundario l_ D G EHS t E

Semana 3 24 a 28 de Janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8) (8 (8) (8) (8) (2)
o Creme de abobora com ervilha 209 767 13 0.2 120 27 0,2 2,4
e
— 12)
K% Sa.l.t~eado de favas com cenoura e cogumelos' ~’, Arroz de R N ” R 04 69
-.‘i’ feijao
= Milho, couve roxa e pepino 33,5 845 06 0.1 93 63 0t 43
5’ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada EE I I I B I e
Péo de miStura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8) (8) (8 (2)
Grao-de-bico com couve-lombarda 5485 1311 18 0.2 196 58 0.2 6.1
S Tomates recheados com bolonhesa de soja e
5 X (1)(6)(8)(11) " 2575,3 615,5 12,9 1,6 65,6 49,2 0,3 6,9
(s ervilhas , Esparguete
§ Cenoura, alface e tomate 1469 35,1 03 0,0 46 2,1 0,1 44
i Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao 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) (8) (8) (g (2)
Curgete com macedonia 497,1 118,8 1,6 0,3 17,8 4,9 0,2 7,5
© ]
& Salada de lentilhas com batata e legumes (cenoura e
Q e (12) 1967,3 470,2 9,7 1,4 64,6 24,3 0,4 5,0
'-'-&’ feijao-verde)
E Alface, beterraba e pepino 410 337 03 0,1 36 2,5 0,1 3,6
, q q 9 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5021 /1200 /00 /00 /300 /00 /01 /300
Pao 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) (8) (8) (g) (8)
Creme de feijao-verde® 4573 1093 15 0,3 168 42 0.2 72
© -
™ Grao estufado com cenoura e couve-lombarda, Arroz de
(V) (12) 2419,2 578,2 13,6 1,8 85,1 21,1 0,4 6,2
L cogumelos
(0] 5
b= Milho, cenoura e couve roxa 3795 90,7 0,4 0,1 10,9 6,1 0,1 5,8
g Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao 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) (8) (8) (g) (8)
Nabo, cenoura e couve branca 4548 1087 15 01 163 41 03 7,6
S Almondegas de feijao vermelho com aveia e cenoura no
'5 ) , ®) , . 3206,2 766,3 14,5 2,3 107,2 35,1 0,6 13,0
(s forno'”’, Pure de batata™ e Macedonia de legumes
..E Alface, pepino e tomate 120,9 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,1 2,9
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) 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 nao ¢ 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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.



REPUBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 do
roucag o Secundario '- D G E s t E

Semana 4 31 de Janeiro a 04 de Fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (g)
o Creme de cenoura com couve-branca 5155 1232 15 0,1 18,9 44 0.3 9.9
S
= ; : (1)
k% Hamburger de lentilhas estufado em molho de tomate R T .5 N N 0
s com Arroz de cenoura
O g .
g Alface, milho e pepino 214,2 51,2 0,6 0,1 4,7 4,5 0,1 1,8
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
n 3 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (g)
Abodbora com brocolos 395,0 94,4 1,5 02 14,2 3,6 02 53
© Gratinado de 2 feijoes com legumes (feijao branco, feijao
1
E manteiga, cenoura, cebola e brocolos) no forno“’), Batatas 9183 485 83 1 616 233 0.4 5,6
5 cozidas
O .
5 Beterraba, pimento e tomate 1561 373 04 0,0 5.2 17 0,1 5,1
- Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 10 1P 1P 1 1 1 1
Péo de miStura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) ()
o Alho francés com curgete"’) 280 1023 1,5 03 15,8 4,0 02 6,6
o Soja de tomatada™®®" Massa fusilli com ervilhas""” %129 @45 28 16 648 22 04 37
s Couve em juliana, couve roxa e cenoura 200 478 02 00 59 33 01 53
— 7 . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao 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) (2) (2) (8)
. Feijao branco com espinafres® W08 197 17 02 75 54 02 48
= Arroz de favas com legumes (tomate, cenoura, pimento e
(V) n 9 2051,8 490,4 10,7 1,7 71,3 18,0 0,3 7,7
[ alho francés)®
(] q
2 Alface, beterraba e pepino 0 337 03 0.1 36 25 0t 36
‘5 , B 3 3 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"? /534 1300 100 100 /300 100 /04 1300
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) ()
= Creme de alface com nabo 386,6 92,4 1,4 0,1 14,8 2,8 02 6,3
— ~
D Rancho (grdo, cenoura, couve, massa cotovelos)'" no20 s 138 18 665 W06 03 6
L
g Cenoura, couve roxa e tomate 2008 480 02 0,0 71 23 0,1 6.4
e
S Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Pao de mistura(1) 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 nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao 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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REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

(L L R
- |4 4 A

ML R
- 4 4 A

PORTUGUESA d
toucario Secundario s D G EstE
- = LA
Semana 5 07 a 11 de Fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8) (8) (8 (2)
© Macedonia de legumes 42,4 105,7 1,4 0,2 16,3 4,0 0,2 6,0
Lil'f Salada de feijao frade, batata, cenoura e feijao verde!™ 7o amo 103 1.6 615 || 219 | 04 67
g Alface, pepino e tomate 120,8 28,9 0,5 0,1 2,9 2,2 0,1 2,9
c z . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 283 72 05 01 139 07 00 138
3 Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g
o Nabicas com feijao-frade 5436 1299 1,6 03 20,0 5,9 0,2 5,4
1
K Arroz de lentilhas com cenoura e alho francés® ume W7 01 15 898 259 03 50
© Beterraba, couve em juliana e milho 3810 911 0,6 0,1 97 68 0.2 5.2
U
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
= Pao 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) (8) (8) (g (2)
Creme de tomate com ervilhas 478 1070 17 03 154 51 0.2 54
©
1
o Massada de feijao preto com cogumelos e coentros'V? 286 sm1 e s 769 29 04 70
1
(]
E Alface, milho e tomate 2367 566 06 0,1 5,9 44 0,1 3,1
, q 9 281.3 ol 0. 0. 3.9 0. 0.0 3.8
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada CES I I I I I I
Pao 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) (8) (8) (g) (8)
© Feijao vermelho com couve-portuguesa 5545 1325 16 0.2 200 60 0.2 67
A
K% Cogumelos com favas a Portuguesa®?("?) 17989 4300 4 22 43 163 05 70
;'g Couve roxa, beterraba e pepino 1952 467 02 0.1 61 28 0,1 56
c . q g
S Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0.1 139 07 00 138
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Creme de alho francés com couve-flor®® 435 88 15 03 M2 50 02 50
© ; ) (1)(6)(8)(11)
'E Soja estufada com cenoura e couve-lombarda , R B 4 1 | 08
(s Salada camponesa
-.E Couve-de-bruxelas, milho e cenoura 4733 1131 2,0 04 4 74 0,1 73
, . 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) / Gelatina? /5024 /1200 /00 /00 /300 /00 /0.4  /30.0
Pao de mistura(1) 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 nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao 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.



REPURBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
taucacis Secundario l_ D G E stE

Semana 6 14 a 18 de Fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
o Abdbora com feijao-verde 32 792 17 04 95 38 02 79
S
) K
‘T Favas estufadas com curgete, massa cotovelos e molho de
L -1 (1)(6)(10) 1908,3 456,1 18,6 2,6 44,7 18,9 0,4 7,9
o caril
o ]
g A[face, cenoura e milho 240,6 57,5 0,4 0,1 6,3 43 0,1 33
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
n Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (2
Caldo verde (s/ chourico) 369,0 88,2 1,5 03 12,8 3,9 0,2 4,3
g Salada de grao-de-bico com batata, cogumelos e
a (12) 2052,7 490,6 13,1 1,7 66,6 19,2 0,6 5,5
L cenoura
(0] a
o Cenoura, pepino e tomate 1256 300 03 0,1 45 12 0,1 43
(7]} s . q 9 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"? /5021 /1200 /00 /00 /300 /00 /04 /300
Pao 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) (8) (8) (8) (8)
© Feijao branco com couve-lombarda 5753 1375 16 0.2 199 68 0.2 65
o Soja de cebolada"®® ) Esparguete com ervilhas'" 273 S0 97 41 632 46 03 34
_g'g Alface, beterraba e milho 57,1 615 04 0,1 66 47 0,1 3,8
= s . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 of 13 07 00 138
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
© Creme de cenoura com brocolos 3762 89,9 15 0.2 13,5 35 0.3 48
1
k% Croquetes de feijao preto e cenoura no forno'", Arroz 31740 786 131 22 190 21 04 55
5 Alface, cenoura e couve-roxa 2000 478 02 0,0 59 33 0t 53
c - . . . . . b b o b L b
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida A I I I I I I
d Pao 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) (8) (8) (g) (8)
Alho francés com curgete'” M1 1057 15 03 161 42 02 69
© Lentilhas e ervilhas estufadas com legumes (cenoura,
.a . A \(9) <1s(1) 2084,1 498,1 11,1 1,7 66,8 23,8 0,3 6,9
i pimento e alho francés)'”’, Massa fusilli
1
i Beterraba, pimento e tomate 1560 373 04 0,0 52 17 0,1 5,1
X
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) 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 nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao 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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REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

FORTUGUESA
roucagio Secundario
Semana 7 21 a 25 de Fevereiro

© Curgete com macedonia
ﬁl'f Salada de batata, ervilhas, cenoura e feijao verde('?
g Couve-roxa, pimento e tomate
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
@ - .
v Pao de mistura'"
Creme de ervilhas com cenoura®®
g Feijoada de legumes (cenoura e couve lombarda), Arroz
ﬁ_'l’ branco
S Alface, cenoura e milho
Z Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'
© Couve-flor com cenoura
o Empadao de lentilhas no forno®®
_g'g Alface, pepino e beterraba
—
S Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina''?
o Pao de mistura'"
Grao-de-bico com espinafres"”
I
1
k% Soja estufada com cenoura e milho"®® ™ “Massa fusilli"
I
b Cenoura, couve-roxa e tomate
g Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'
Creme de alface com nabo
_g Arroz de grao com cogumelos, cenoura e couve-
Lil'f lombarda‘"?
E Alface, beterraba e milho
A Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

VE
(KJ)

387,8
1542,6

188,6

281.3/
351.9

VE
(KJ)

471,1

2262,8

240,6

281,3

VE
(KJ)

47,7
1757,6

141,2

281.3
/502.1

VE
(KJ)

516,6

2389,4

201,0

281,3

VE
(KJ)

386,4

2519,6

2571

281,3

VE
(Kcal)

92,7

368,7

45,1

67.2/
84.1

©°DGEStE

Lip.
(®

1,8
10,3

0,4

0.5/
0.7

AG Sat.
(3]

0,4
1,6

0,0

0.1/
0.1

HC
(3]

10,9
42,6

5,9

13.9/
17.9

Prot.
(@)

4,9
16,3

2,6

0.7/
0.3

Sal
(®)

0,2
0,4

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

112,6

540,8

5773

67,2

Lip.
(g)
1,4

10,5

0,4

0,5

AG Ssat.
(g)

0,2

HC
(g)

16,8

77,6

6,3

13,9

Prot.
(g)

4,7

22,6

4,3

0,7

Sal
(g

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,8
420,1

33,7

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,4

8,7

0,3

0.5
/0.0

AG Sat.
(8)

0,1
1,3

0,1

0.1
/0.0

HC
(8)

15,7
51,0

3,6

13.9
/30.0

Prot.
(8)

3,6
23,1

25

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.

VE
(Kcal)

123,5

571,1

48,0

67,2

Lip.
(8)
2,0

9,6

0,2

0,5

AG Sat.
(g)

0.2

1,1

0,0

0,1

HC
(g)

18,4

63,6

7,1

13,9

Prot.
(8)

&

48,0

754

0,7

Sal
(8)

0.2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

92,4

602,2

61,5

67,2

Lip.
(8)
1,4

13,5

0,4

0,5

AG Sat.
(8)

0,1

1,8

0,1

0,1

HC
(8)

14,8

91,3

6,6

13,9

Prot.
(8)

2,8

21,3

4,7

0,7

Sal
(g)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Actcar

(2)
8,2
6,6

5.8

13.8/
17.9

Agucar
(g)

6,1

53

B3NS

13,8

Acucar
(g)
71

10,9

3,6

13.8
/30.0

Aglcar
(2)
4,3

4,5

6,4

13,8

Acucar
(8)
6,3

5,0

3,8

13,8

A sua refeigao 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) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragédo 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 Composigao 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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REPURBLICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
taucacis Secundario l_ D G EstE

Semana 8 28 de Fevereiro a 04 de Marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
- Alho francés com feijao-verde® a6 715 03 2 44 02 74
— A~ . .
‘o Almondegas de lentilhas e aveia estufadas com molho de
L ) . ) 3111,4 743,6 10,6 1,8 115,9 36,4 0,5 7,8
© tomate' ’, Esparguete com ervilhas
o B
= Alface, cenoura e pimento 1384 331 04 0,0 37 22 0,1 35
5;':’ Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (2
]
=
e
I CARNAVAL
U
1
(7}
[t
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (g (2)
Feijao branco com nabicas 527,5 1261 16 02 18,7 5,7 03 53
£ Soja estufada com curgete e couve-coracaoV @@ " Arroz
Q Y 2628,0 628,1 12,1 1,4 74,6 46,6 0,3 3,6
'-'-&’ de branco
E Alface, beterraba e cenoura ralada 167,4 400 02 0,0 5.2 2,4 0,1 5,1
g Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 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 Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Abdbora com couve branca 3460 827 17 0,3 9,1 47 0,2 8,0
< = 3 Ry
= Salada de grao-de-bico com batata, feijao-verde e
[J) 12) 2099,7 501,9 13,2 1,7 68,5 19,6 0,4 6,9
L cenoura
]
= Milho, pepino e tomate 215,3 51,5 0,6 0,1 5,8 3,5 0,0 3,0
= . . . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'"? /s /1200 00 /60 /%0 00 /01 1300
Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Caldo verde (s/ ChOUI’i(;O) 369,0 88,2 1,5 0,3 12,8 3,9 0,2 43
o Ervilhas estufadas com legumes (alho francés, couve flor e
'5 . ©) 2021,3 483,1 11,0 1,7 66,7 19,2 0,4 49
1 espinafres)'”’, Arroz branco
(] o 18
= Couve em juliana, alface, couve roxa 2339 559 03 0,0 54 49 0,1 48
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) 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 nao ¢ 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 por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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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REPUBLICA

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

PORTUGUESA
TOUCRE A Secundario
Semana 9 07 a 11 de Marco

Abobora com espinafres®

o
‘D Jardineira de soja com massa cotovelos (ervilhas, cenoura
u',;, e feijao-verde) @@
g Beterraba, cenoura e tomate
o Fruta da época (min. 3 variedades)
- Pao de mistura"
Lentilhas e couve-portuguesa
£ Caril de feijao branco e espinafres®®? com Arroz
.j_'l’ branco
§‘ Cenoura, couve-roxa e pepino
Z Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'"
- Creme de alho francés com cenoura e curgete‘”
-;.:, Grao estufado com cenoura e couve-lombarda, Batatas e
L Brocolos cozidos
‘g Alface, cenoura e milho
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura'"
Feijao-verde com cenoura
% Favas guisadas com pimentos e coentros, Arroz de
(s cenoura
:'E Alface, pepino e tomate
g, Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'
Feijao vermelho com nabicas
g Batatas com lentilhas e legumes (cenoura e couve-flor) no
e forno com broa'”
‘E Alface, milho e pimento
A Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina"?

(1)

Pao de mistura

VE
(KJ)

314,0

2638,9

168,2

281,3

VE
(KJ)

550,6

2430,5

178,7

281,3

VE
(KJ)

297,2

2057,7

240,6

281.3/
351.9

VE
(KJ)

385,8

1884,1

120,8

281,3

VE
(KJ)

532,7

2117,7

228,2

281.3
/502.1

40,2

67,2

©°DGEStE

Lip.
(8)
2,0

12,8

0,2

0,5

AG Sat.
(8

0,3

1,6

0,0

0,1

HC
(8

7,8

66,6

6,4

13,9

Prot.
(8)

4,0

51,8

1,4

0,7

Sal
(8)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

131,6

580,9

42,7

67,2

Lip.
(g)
1,5

0,2

0,5

AG Ssat.
(g)

0,2

1,6

0,1

0,1

HC
(g)

20,3

84,1

5,8

13,9

Prot.
(g)
6,2

24,4
2,3

0,7

Sal
(g
0,2
0,3
0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

71,0

491,8

5773

67.2 /
84.1

Lip.
(8)
1,6

10,6

0,4

0.5/
0.7

AG Sat.
(8)

0,3

1,3

0,1

0.1/
0.1

HC
(8)

8,5

69,2

6,3

13.9/
17.9

Prot.
(8)

32

21,5

4,3

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)

92,2

450,3

28,9

67,2

Lip.
(8)
k8

10,6

0,5

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

1,6

0,1

0,1

HC
(8)

14,9

63,3

2,9

13,9

Prot.
(8)

3,0

16,7

B

0,7

Sal
(g)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

127,3

506,1

54,5

67.2
/120.0

Lip.
(8)
1,6

9,9

0,6

0.5
/0.0

AG Sat.
(g)

0,2

1,4

0,1

0.1
/0.0

HC
(g)

18,8

71,9

5,1

13.9
/30.0

Prot.
(8)

59

5,3

4,6

0.7
/0.0

Sal
(8)

0,2

0,6

0,1

0.0
/0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Actcar
(®
6,7

6,5

6,3

13,8

Agucar
(g)

6,6

2,8

52

13,8

Acucar

(g)
7,0

7,7

B3NS

13.8/
17.9

Acucar
(8)
57

7,4

2,9

13,8

Aglcar
(2)

B

4,8

2,2

13.8
/30.0

A sua refeigao 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) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao € 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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

DIETA VEGETARIANA - Lote 2

PORTUGUESA
roucacio Secundario
Semana 10 14 a 18 de Marco
)
Creme de abobora com brécolos 325,9
©
'E Empadao de soja e feijao vermelho (com arroz)M©®®0D 244z
-.‘i’ Alface, cenoura e milho 240,6
5
5’ Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de frutas'? sy
Pao de mistura'"
VE
(KJ)
Alho francés com couve-coracao” 49,2
_g Vegetais assados com cogumelos, ervilhas e molho w02
Li.'l’ verde®”'? Batata cozida :
S Pimento, pepino e tomate 1132
i Fruta da época (min. 3 variedades) 2813
Pao de mistura'
VE
(KJ)
. Creme de ervilhas com cenoura"” 465,1
.;..; Pimentos recheados com bolonhesa de lentilhas, s
b Esparguete'”
E Couve em juliana, cenoura e milho 30,3
g Fruta da época (min. 3 variedades) 2813
Pao de mistura'
VE
(KJ)
Curgete com alface 2835
.% Grao estufado com espinafres e abobora'®, Batatas o
'-'.ﬂ; cozidas
:&_’ Alface, couve-roxa e pepino 173,9
g Fruta da época (min. 3 variedades) 281,3
Pao de mistura'"
VE
(KJ)
Grao-de-bico com agriao 509,1
g Arroz de feijao manteiga com cogumelos, cenoura e couve rion 7
e lombarda"? :
4;'.2 Beterraba, cenoura e tomate 168,3
A Fruta da época (min. 3 variedades) 281,3

Pao de mistura”

VE
(Kcal)

7

591,5

57,5

67.2/
123.1

i DGEStE

Lip.
(8)
1,5

11,4

0,4

0.5/
0.0

AG Sat.
(8)

0,2

0.0

HC
(8)

11,3

6,3

13.9/
30.6

Prot.
(8)

3,2

38,2

4,3

0.7/
0.1

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0.0/
0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

112,1

396,8

27,1

67,2

Lip.
(8)
1,5

10,7

0,6

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

1,7

0,1

0,1

HC
(8)

16,4

46,8

33

13,9

Prot.
(8)

4,9

17,7

1,4

0,7

Sal
(8)

0,4

0,6

0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

11,2

511,4

73,0

67,2

Lip.
(8)
1,4

7,8

0,4

0,5

AG Sat.
(8)

0,2

1,2

0,1

0,1

HC
(8)

16,6

76,3

8,2

13,9

Prot.
(8)

4,6

27,3

5,1

0,7

Sal
(8)

0,2

0,3

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

67,8

498,8

41,6

67,2

Lip.
(8)
1,6

13,5

0,3

0,5

AG Sat.
(8)

0,3

0,1

HC
(8)

7,7

67,2

4,3

13,9

Prot.
(8)

3,5

19,8

3,4

0,7

Sal
(8

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

121,7

572,1

40,2

67,2

Lip.
(8)
1,9

10,6

0,2

0,5

AG Sat.
(g)

0,3

HC
(g)

18,1

84,2

6,4

13,9

Prot.
(8)

52

23,6

1,4

0,7

Sal
(8)

0,2

0,4

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Actcar
(®
2,6

4,3

3,3

13.8/
30.6

Actcar
(®
1Z22

7,0

3,2

13,8

Acucar
(g)
53

4,7

5,1

13,8

Acucar
(8)
6,7

58

3,8

13,8

Aglcar
(g)

4,6

4,7

6,3

13,8

A sua refeigao 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) Tremogo, (14) Moluscos.

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



REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA - Lote 2 de
taucacis Secundario l_ D G EHS t E

Semana 11 21 a 25 de Marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) ()] (2
S Creme de cenoura com couve branca 5153 1232 15 0,1 189 44 0,3 9,9
w Massada de lentilhas com ervilhas e coentros'" By S5 108 16 79 85 03 56
.‘g Milho, pimento e tomate 2291 54,8 0,6 0,1 6,2 3,6 0,1 3,4
: 7 . .
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 o1 139 07 00 138
3 Péo de miStura(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8 (2)
Caldo verde (s/ chourico) 369,0 88,2 1,5 03 12,8 3,9 0,2 4,3
© 2 _Ae_hi (1)
'E Hamburgugr de grao-de-bico e cenoura no forno'’ com R I 1 1 1 »
(s Arroz de milho
S Alface, couve-roxa e milho w8 e3 04 o1 72 56 01 39
, q 9 281.3 ol 0. 0. 3.9 0. 0.0 3.8
Z Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada CES I I I I I I
Pao 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) (8) (8) (g (2)
Feijao vermelho com feijao-verde 5180 1238 14 0.2 192 52 0.2 55
© 5 . ,
& Favas salteadas com beringela e abobora assada, Pure de
Q ®) 1689,9 403,9 11,4 1,6 48,2 18,0 0,4 8,2
'-'-&’ batata
E Couve em juliana, pepino e tomate 1597 382 05 0,1 40 28 0,1 3,9
g Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao 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) (8) (8) (g) (8)
© Creme de couve-flor com cenoura e nabo 4148 99,1 15 0,3 142 5,0 02 51
A
K% Soja estufada com cenoura™®®" Esparguete!” Bi8s 4295 41 619 47 03 42
;'g Alface, beterraba e cenoura 1674 400 02 0,0 5.2 24 0,1 5,1
= . . . . 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina? /004 1100 100 /00 1300 100 /04 /300
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Macedonia de [egumes 442,4 105,7 1,4 0,2 16,3 4,0 0,2 6,0
©
] s o~
T Feijoada de feijao branco com cogumelos'™, Arroz branco 271 =97 107 16 84 23 06 55
L
1
..E Alface, milho e pimento 228,2 54,5 0,6 0,1 5,1 4,6 0,1 2,2
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigao 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) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem nao € 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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 DIETA VEGETARIANA - Lote 2 do
roucag o Secundario '- D G E s t E

Semana 12 28 de Marco a 01 de Abril
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 (8 (8 (2)
- Alho francés com alface(g) 424,0 101,3 1,4 0,2 15,4 4,0 0,2 6,2
e s~ s o~
‘T Salada de 2 feijoes com legumes (feijao branco, feijao
w . ) 1(12) 2006,7 479,6 11,0 1,7 59,7 23,7 0,3 5,4
pa vermelho, massa, milho, cenoura e brocolos)
-] .
= Couve-roxa, pepino e tomate 1748 418 03 01 54 25 0,1 49
20 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 0,0 13,8
2 Péo de miStura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Actcar
(KJ) (Kcal) (8 (8 (8 (8 (8 (2)
Creme de tomate com ervilhas 4478 107,017 03 154 51 0,2 54
S Hamburguer de cogumelos com lentilhas e molho de
‘D X 1(12) 2666,9 637,4 10,5 1,6 99,6 28,7 0,6 2,4
(s ervilhas , Arroz
§ Alface, beterraba e milho 57,1 615 04 0,1 6,6 47 0,1 38
, q 9 . 281.3 2 0. 0. 3.9 0. 0.0 3.8
Z Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida A I I I [ I I
2 3 (1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (g (2)
Cenoura com brocolos 418,0 99,9 1,6 0,2 14,6 4,4 0,2 5,8
© Gratinado de ervilhas e favas com legumes (ervilhas,
KT favas, cenoura, pimento e alho francés) no forno®®, 19029 448 93 14 89 237 03 83
8 Esparguete'”
::,G Milho, cenoura e pimento 389,5 93,1 0,8 0,1 16,6 2,9 0,1 5,4
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 00 138
a3 1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
Pao de mistura'"
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
o Feijao branco com espinafres 564 99 18 03 187 el 02 53
K7 Soja estufada (cubos)"®®") com Salada russa w29 S22 88 09 512 465 04 53
;'g Couve-roxa, cenoura e tomate 01,0 480 02 0,0 71 23 0,1 64
(= , o o o 281.3 67.2 0.5 0.1 13.9 0.7 0.0 13.8
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina? /5004 /1200 100 /00 1300 100 /04 /300
d Péo de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (2)
Nabo com couve-lombarda 21,4 100,7 1,6 0,2 14,3 4,5 0,2 5,8
S Grao-de-bico estufado com cenoura e couve-lombarda,
‘a , 2431,9 581,2 13,6 1,8 85,5 21,3 0,3 6,5
w Arroz de brécolos
1
.E Alface, cenoura e couve em juliana 1849 442 03 0,0 44 36 0,1 42
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 72 05 0,1 139 07 00 138
Pao de mistura(1) 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 nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao 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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