REPUBLICA
PORTUGUESA

coucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

E,;.._DGEstE

Diregdo-Gevral dos
Estabeleocimentos Escolaros

Semana 1 1 a 5 de janeiro

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (g)

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sobremesa
Pao

A sua refei¢do 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacdo 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA

PORTUGUESA !. DGEsStE

macKo DIETA VEGETARIANA - Lote 1 B piresao-Geral dos
3]

Estabelecimentos Escolares

Semana 2 7 a 11 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

A sua refei¢do 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo € 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 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB



g REPUBLICA =)
PORTUGUESA ,
coucasio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 =- P....G‘.E .u? tE
a

Estabeleocimentos Escolaros

Semana 3 14 a 18 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) (g) ()]

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Pao

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragdo 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 Composicdo 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. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA

PORTUGUESA "DGESsStE

roucasio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 Diregao-Geral dos

Estabeleocimentos Escolaros

Semana 4 21 a 25 de janeiro

Agcares Proteinas (g)

Sobremesa
Pao

Agucares Proteinas (g)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Agucares Proteinas (g)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Acucares Proteinas (g)

Acucares

Proteinas (g)

Sobremesa

Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaiten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

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

Declaracéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA
PORTUGUESA

coucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Diregdo-Gevral dos
Estabelecimentos Escolaros

Semana 5 28 de janeiro a 1 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares . sal
(KJ) (Kcal) (2) © ) © Proteinas (g)
Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares ; Sal
Prot:
(KJ) (Keal) © @ ® @© roteinas (@)

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Pao

A sua refei¢do 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragéo 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 Composicdo 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. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA
PORTUGUESA

—— DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Diregdo-Gevral dos
Estabeleocimentos Escolaros

Semana 6 4 a 8 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (g) (g) (g)

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares ; Sal
Prot:
(KJ) (Keal) © @ ® @© roteinas (@)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Pao

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragdo 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



? REPUBLICA
PORTUGUESA
—— DIETA VEGETARIANA - Lote 1

E..DGEstE

B pirecao-Geral dos
[ =stobelecimentos Escolares

Semana 7 11 a 15 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()] ¢

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

Sobremesa

Pao

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaragdo 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA
PORTUGUESA

coucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Diregdo-Gevral dos
Estabelecimentos Escolaros

Semana 8 18 a 22 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sobremesa

Pao

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

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

Declaragéo 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA

PORTUGUESA E DGESsStE

= DIETA VEGETARIANA - Lote 1 | meiselarie
=

Estabelecimentos Escolaros

Semana 9 25 de fevereiro a 1 de marco

Aglcares Proteinas (g)

Aglcares Proteinas (g)

Sobremesa
Pao

Agucares Proteinas (g)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

Aglcares Proteinas (g)

Sobremesa

Acucares

Proteinas (g)

Sobremesa

Pao

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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

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

Declaragéo 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA

PORTUGUESA !. DGEsStE

macKo DIETA VEGETARIANA - Lote 1 B piresao-Geral dos
3]

Estabeleocimentos Escolares

Semana 10 4 a 8 de marco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal

Sobremesa

Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8)

Sobremesa

Pao

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

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

Declaracéo 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 Composicado de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB



REPUBLICA

PORTUGUESA E. DGEsStE

A DIETA VEGETARIANA - Lote 1 B piresao-Geral dos
3]

Estabeleocimentos Escolaros

Semana 11 11 a 15 de marco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (8)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas () Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) ()]

Sobremesa

Pao

A sua refei¢do 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacdo 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

S REPUBLICA

PORTUGUESA
el DIETA VEGETARIANA - Lote 1
Semana 12 18 a 22 de marc¢o

Sobremesa

Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Juliana™

Arroz de cogumelos12 com ervilhas e cenoura
Alface, couve roxa e pepino

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

Espi nafres'

Massa' gratinada com cogumelos'?, cenoura e tomate

Milho, tomate e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)
P40 de mistura’

Feijé\o-verde12

Lentilhas e cenoura gratinadas com batata corada
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P30 de mistura’

Minestrone'
Arroz de feijao frade, cenoura aos cubos e brocolos

Alface, couve em juliana e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Lavrador''?

Massinha' de vegetais estufados com tomate
Alface, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

P30 de mistura’

VE
(KJ)

380,3

1433,3

172,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)

359,3

1426,6

231,8

313,6

VE
(KJ)

442,7

1354,3

134,5

313,6

VE
(KJ)

324,7

1940,4

90,1

313,6

VE
(KJ)

612,3

1461,5

75,6

313,6

VE
(Kcal)

90,9
342,6

41,1

74,9/
78,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,9
340,9
55,5

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,8
323,6
32,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

77,5

463,7

21,5

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

146,3
349,3
18,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

e DGEStE

- Diregdo-Geral dos

Estabeleocimentos Escolaros

Lip.
(g)
1,5

8,6

0,5

0,5/
0,7

Lip.
(g)
1,8

4,9

0,7

0,5

Lip.
(g)
1,7

3,5

0,7

0,5

Lip.
(8)
1,6

1,3

0,1

0,5

Lip.
(g)
1,8

5,0

0,3

0,5

AG Sat.
(®)

0,2

1,3

0,1

0,2/
0,1

AG Sat.
(g

0,2

0,8

0,0

0,2

AG Sat.
()]

0,3

0,5

0,1

0,2

AG Sat.
()]

0,2

0,4

0,0

0,2

AG Sat.
(®)

0,2

0,8

0,1

0,2

HC
(©)

17,1

49,9

5,2

16,5/
18,3

HC
()

14,2

HC
()

19,4

60,7

3,8

16,5

HC
()

11,5

88,1

16,5

HC
(©)

26,7

16,5

Acucares

(e)
8,1

6,9

4,6

16,3/
18,3

Acucares

(g)
5,3

6,5
2,7

16,3

Acucares

(g)
9,8

2,1
3,7

16,3

Acucares

(g)
3,2

7,9

3,5

16,3

Acucares

(e)
8,9

8,7
2,3

16,3

Proteinas (g)

2,4

15,3

4,3

1,1/
0,4

Proteinas (g)

3,1

Proteinas (g)

3,5

10,7

3,0

1,1

Proteinas (g)

3,2

22,7

1,2

1,1

Proteinas (g)

5,7/

11,5

1,6

1,1

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragéo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB

Segunda-Feira

Terca-Feira

Semana 13

25 a 29 de mar¢o

Abobora com massinhas”'?
Guisado de cogumelos12 com massa espiral1

Alface, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Grao-de-bico com nabicas'?

Favas guisadas com cenoura, curguete e arroz de tomate

Alface, pimento e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)/Fruta cozida
P30 de mistura’

VE
(KJ)

474,9

1347,1

208,9

313,6

VE
(KJ)

356,8

548,5

206,3

313,6/
327,5

VE
(Kcal)

113,5

322

50,1

74,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

117,7

131,1

49,5

74,9/
78,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Lip.
(8)
1,7

4,8

0,8

0,5

Lip.
(g)
2,2

3,8

0,8

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

0,3

0,8

0,2

AG Sat.
(©)

0,2

0,6

0,0

0,2/
0,1

HC
(g)

20,7

57,5

16,5

HC
()

16,1

13,8

8,1

16,5/
18,3

Aclcares

(e)
4,5

2,9

0,9

16,3

Acucares

(8)
4,8

6,6

0,9

16,3/
18,3

Proteinas (g)
3,6

10,7

2,7

1,1

Proteinas (g)

4,7

10,4

2,6

1,1/
0,4

Sal
(g)

0,2

0,3

0,0

0,0/
0,0

Sal
(g

0,6

0,2

0,0

0,0

Sal
(g

0,2

0,2

0,0

0,0

Sal
(g

0,1

0,3

0,0

0,0

Sal
(g)

0,3

0,2

0,1

0,0

Sal
(g

0,1

0,1

0,0

Sal
(g

0,2

0,2

0,0

0,0/
0,0



Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

‘S REPUBLICA
PORTUGUESA

roucagic

DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Creme de cenoura com couve branca'
Feijoada vegetariana12 com arroz branco
Alface, couve roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

P30 de mistura’

Feijao verde'

Grao-de-bico estufado com caril e batata
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres com cenoura'

Cogumelos12 no forno com ervas aromaticas e arroz de

ervilhas
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina12

Pao de mistura’

VE
(KJ)

380,3

1562,8

172,0

313,6

VE
(KJ)

4427

2239,1

188,6

313,6

VE
(KJ)

397,4

1222,0

211,8

313,6/
372,3

e  DGESsStE

- Diregdo-Gevral dos
Estabeleocimentos Escolaros

VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas (g)
(Kcal) (g (g (g ()]
90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4
373,5 9,4 1,6 46,3 12,6 25,6
41,1 0,5 0,1 5,2 4,6 4,3
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1
Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas (g)
(Kcal) ()] ()] ()] ()]
105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5
535,2 7 0,8 93,2 5,7 22,1
45,1 0,2 0,0 7,6 7,5 3,4
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1
Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas (
(Kcal) ) © ® ® ?
95,0 1,8 0,2 15,3 5,5 4,3
292,1 6,7 1,0 49,9 1,0 6,7
50,7 0,6 0,0 8,6 1,3 2,8
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
89,0 0,0 0,0 0,0 0,0 22,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refei¢do 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoc¢o, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

Caso necessite informacgdao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracao 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB

Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Semana 14

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Sobremesa

Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Sobremesa

Pao

1 a5 de abril

Creme de alho francés com couve-flor'?

Arroz malandrinho com feijao branco e tomate

Alface, tomate e milho

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

Pao de mistura’

Macedonia de legumes'?

Esparguete’ estufado com cenoura, cogumelos'? e ervilhas

Alface, beterraba e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)
P40 de mistura’

Creme de couve-flor'

Salada de grao-de-bico com batata, cenoura e ervilha

Alface, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P40 de mistura’

Creme de couve-flor'

Rancho vegetariano1

Cenoura, couve roxa e cebola
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Feijao vermelho com couve lombarda'?

VE
(KJ)

497,3

1539,6

279,4

313,6/
327,5

VE
(KJ)

323,3

1501, 1

176,5

313,6

VE
(KJ)

410,3

1565,8

134,5

313,6

VE
(KJ)

410,3

1754,4

90,1

313,6

VE
(KJ)

418,1

VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas (g)

(Kcal) (8) (8) (8) ()
118,9 1,6 0,2 19,8 9,7 6,5

368 3,6 0,6 71,9 1,1 9,7
66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
78,0 0,7 0,1 18,3 18,3 0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(Kcal) (g (g (g ()]

77,2 1,4 0,2 12,9 3,2 2,0
358,7 5 0,9 63,1 5,6 13,6
42,2 0,5 0,1 5,9 5,8 3,7
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares )
Proteinas (g)
(Kcal) (g) (g) (g) (&)
98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7
374,2 3,5 0,4 64,6 9,5 19,6
32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(Kcal) (g) (g) (g) (g)

98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7
419,3 11,4 1,6 57,8 13,5 20,8
21,5 0,1 0,0 4,2 3,5 1,2
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas (g)
(Kcal) (g) (g) (g) (2)
99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 4,2

Sal
(g

0,2

0,4

0,0

0,0

Sal
(g

0,2

0,3

0,3

0,0

Sal
()]

0,5

0,1

0,0

0,0/
0,0

Sal
(8)

0,3

0,1

0,0

0,0/
0,0

Sal
(g)

0,1

0,2

0,2

0,0

Sal
(8)

0,3

0,3

0,0

0,0

Sal
(g)

0,3

0,4

0,0

0,0

Sal
(g

0,3



‘M REPUBLICA

4
PORTUGUESA
raucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 '. PEFS tE

- Lastabeleocimentos Escolaros
Prato Lentilhas estufadas com ratatouille, saladinha de batata 1168,0 278,9 7,9 1,2 33,6 57 16,7 0,2

Salada Alface, milho e tomate 2233 53,6 08 0,0 92 2,1 26 0,0

Nelog1) IS W Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sexta-Feira

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

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

Declaragéo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB



