B Fokroctisa " DGEStE

e DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 BB oiresao-Gerat dos

Semana 1 1 a 5 de janeiro

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acglcar
(Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) () () () (2) (g) (g)

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) (2) (2) (2) (2) (g) (g)

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

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 ingredi utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ Foirtatisa E:DGEstE

o DIETA VEGETARIANA - LOTE 2

Semana 2 8 a 12 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (2) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acglcar
(KJ) (Kcal) (@) () () () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) () () () (2) (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (g) (g)

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 ingredi utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ Foirtatisa E:DGEstE

o DIETA VEGETARIANA - LOTE 2

Semana 3 15 a 19 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (2) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgtcar
(KJ) (Kcal) (2) () () (2) (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (g) (g)

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 ingredi utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



8 REPUELICA ..
' DGEStE
roucucio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 el
' Eatabelocimentos Escolaros
Semana 4 22 a2 6 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) () (2) (2) (2) (2) (2)
= Abdbora com massinhas'" 648,9 1551 35 0,6 26,7 42 03 33
S s m . .
o Hamburgueres de feijao e pimentos', Massa espiral com .~~~
o legumes salteados
© 5 a
g Alface, milho e pepino 1333 31,9 0,4 01 3,8 3,2 0,0 12
& Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
wv
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Sal
(KJ) (Kcal) () (1) (1) (2) (2) (1)
Grao com nabicas 949 2187 52 07 33,0 100 03 3,1
s Tomates recheados com ervilhas e legumes, Batata 1 1 o5 1 1 1
(7} g , , g g g g : g
(1 cozida/ corada
§ Alface, tomate e cebola 57,5 138 02 0,0 2,0 1,0 0,0 19
2 Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 2oy M osi0e o001 31 0er04 0000
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (2) (2) (2)
© Creme de cenoura com couve branca w21 93 31 04 31 27 03 33
S
E Feijoada vegetariana 2992 5495 54 0,7 87,8 37,3 03 6,0
;'5 Alface, couve-roxa e pepino 559 134 02 0,0 16 13 00 14
= ’ . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
o Pao de m'istura“) 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) (2)
© Feijao branco c/ espinafres 8229 1959 38 06 297 107 04 3,3
'E Grao-de-bico estufado com caril e batata 21676 5161 75 0,9 89,1 230 06 74
:'5 Alface, beterraba e cenoura 57,1 137 01 0,0 23 09 0,0 22
g Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
d Péo de m'istura Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (g) (g) (2)
o Legumes com ervilhas 486,0 1162 3,4 05 16,4 5,0 03 2,8
= .
T Lentilhas estufadas com legumes"?, Arroz de cenoura B2z es2 75 41 1059 w6 07 50
L
© Cenoura, couve roxa e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,0 3,6
hd
A Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
(%]

Pao de mistura”

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigéo 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

de
PORTUGUESA
rovcasio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 '. DGES tE

' Estabelecimentos Escolares

Semana 5 29 de janeiro a 2 de fevereiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () (2) (2) (2) (2) (2)
o Juliana 439 1061 33 0,5 149 43 03 32
e Salada da Terra (Feijao frade com massa espiral e
e ™) 2731,2 652,8 11,1 2,0 107,3 31,0 0,3 8,9
_é legumes)
g Alface, tomate e cenoura 78,4 18,7 02 0,0 32 1,1 0,0 3,1
& Fruta da época (min. 3 variedades) 2503 598 05 0,0 B3 06 00 133
wv
Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) () (1) (1) (2) (2) (2)
o Minestrone 282,7 67,6 3,1 0,5 8,1 1,7 0,2 2,7
S .
‘T Arroz de ervilhas com cogumelos e couve lombarda 15818 3781 42 07 76 135 07 32
o Alface, couve em juliana e milho 190 404 04 0,0 47 44 00 21
O ) a A
o Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
o Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (2) (2) (2)
Feijao vermelho com couve lombarda 8175 1954 37 0,6 295 111 03 37
©
~ . (1)
‘E Alm.ondegas de lentilhas com molho de tomate"”’, Batata N 06 I s
L= cozidas
8
5 Alface, milho e tomate 1520 363 04 0,0 49 33 0,0 24
3 . q A
o Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 23 M esi0e o001 31 004 0000
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) () () ()
Macedonia de legumes 4561 1090 33 05 15,6 42 03 3,5
o
o Esparguete com grao, curgete, tomate e feijao verde” 2943 61 89 12 123 288 02 82
8
= Alface, beterraba e pepino 4 11 02 0,0 13 1,0 0,0 13
: ’ . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () () (g) (g)
- Creme de alho francés com couve-flor 4029 %3 32 05 139 30 03 38
= ~
kT Estufado de soja com legumes® e arroz de feijao B2 s 82 10 B0 09 05 73
:'5 Alface, cebola e tomate 57,5 13,8 02 0,0 2,0 1,0 0,0 1,9
& Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
“ Pao de m'istura(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: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigéo 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.



B Foirtatisa E:DGEstE

o DIETA VEGETARIANA - LOTE 2

Semana 6 5 a 9 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (2) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acglcar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgtcar
(KJ) (Kcal) () () () (2) (g) (g)

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

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 ingredi utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



B Foirtatisa E;DGBstE

R DIETA VEGETARIANA - LOTE 2
B Zstobetacimentos Escolaros

Semana 7 12 a 16 de fevereiro

ve ve Lip. AU dat. L rrou. sal Agucar

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgtcar
(KJ) (Kcal) (2) () () (2) (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (g) (g)

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 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 sao 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 ingredi utilizados,
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

d

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

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



o DIETA VEGETARIANA - LOTE 2

B Foirtatisa E:DGEstE

Semana 8 19 o a 23 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acglcar
(KJ) (Kcal) (2) () () () () ()

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (@) () () () (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) () () () (2) (g) (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (g) (g)

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 ingredi utilizados,
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

d

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

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



‘M REPUBLICA

de
PORTUGUESA
rovcasio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 '. DGES tE

' Estabelecimentos Escolares

Semana 9 26 de fevereiro a 2 de mar¢o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ)  (Kcal) (@ (@ (@ (@ (@ (@
po Nabo e cenoura com couve 375,5 89,8 3,1 0,4 13,0 2,5 03 32
S e
D Salada de Feijao frade com batata, cenoura e couves de
w 22356 5343 6,6 13 93,0 25,7 0,4 8,4
o Bruxelas
‘é‘ Beterraba, cenoura e tomate 77,0 18,4 0,1 0,0 3,6 07 0,0 35
=) p 3 -
o0 Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
“ Péo de m-istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ)  (Kcal) (@) (@) (@ (@ (@ (@
- Feijao-verde 402 980 32 05 14,0 33 03 3,8
— . .
K Estufado de legumes e soja®, arroz de ervilhas un4 sz 80 10 B8 89 05 65
© Cenoura, couve-roxa e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,0 3,6
O
E Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(K))  (Kcal) (@ (@ (@ @ (@ (@
Lavrador 8244 197,037 0,6 299 11,0 03 41
© = ) 70
= Falafel de grao de bico no forno com macedonia de
[} 21273 508,4 9,4 1,2 82,3 23,5 05 8,5
L legumes e batata
(o] g
= Alface, cenoura e miho 14,1 34,4 03 0,0 438 3,1 0,0 22
S 7 : : 250.3/  59.8/ 13.3/ 13.3/
8, Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada w59 o (0506 00704 T 0.6/04 00700 Y
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Kcal) (@ (@ (@ @ (@ (@
© Sopa de tomate 81,5 91,2 32 0,4 13,6 2,1 03 3,8
S
E Paelha vegetariana 16514 3947 45 0,7 749 13,7 03 6,0
‘r'g Alface, pepino e tomate 67,6 16,2 03 0,0 2,1 12 0,0 2,1
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
o Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ)  (Kcal) (@ (@) (@) @ (@ (@
Nabicas com feijao-frade 8462 2022 37 0,7 312 11,0 03 3,6
c Salada de feijao encarnado com legumes salteados com
‘T ) . 28099  671,6  10,4 1,6 141 303 0,9 9,3
W broa'’ e batata cozida
‘E Alface, milho e cebola 123,3 29,5 03 0,0 3,7 3,0 0,0 11
b Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

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

Para quem 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 médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde 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

de
PORTUGUESA
rovcasio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 '. DGES tE

' Estabelecimentos Escolares

Semana 10 5a 9 de marco
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
© Primavera 349,1 83,4 3,3 0,5 9,9 3,6 0,3 2,8
(7] . . s
w Estufado de lentilhas e ervilhas, massa fusilli”’ worz sz 53 09 wme 57 05 70
§ Beterraba, cenoura e tomate 77,0 18,4 0,1 0,0 3,6 07 0,0 35
= Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
q.% Pao de m‘istura(1) pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao ao funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
()  (Keal) (@) @ @ @ @ ®
Abdbora com massinhas'" 6489 15,1 3,5 0,6 26,7 42 03 33
s Salteado de legumes e grao com batata cozida 21704 5187 75 09 898 B 07 82
(7] .
L Curgete, pepino e tomate 77,0 18,4 0,4 0,1 2,6 1,2 0,0 25
1] 7 . . .
o Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina com s | me
[T} (12) 60.7 14.5 0.5/0.0 0.0/0.0 13.3/3.2 0.6/0.4 0.0/0.0 13.3/3.0
- frutas : :
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
K)  (Kea) () ® @ @ @ @
Creme de alho francés com cenoura e curgete 097 979 33 05 141 30 03 41
o
K3 Curgetes recheadas com soja®, arroz de legumes 2oy sB9 84 13 84 W05 05 73
8
] Alface, cenoura e milho 144,1 34,4 03 0,0 438 31 0,0 22
3, 7 . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Kea (@) ® ) @ @ @
Grao com feijao-verde 9337 2232 52 0,7 340 10,1 02 3,8
© cin . .
= Salada de feijao frade com massa espiral”, espinafres,
[} . 2804,9 670,4 13,0 73 107,2 Bilk 1,0 8,9
L cenoura e azeitonas
]
€ Alface, couve-roxa e tomate 74,6 178 02 0,0 2,7 14 0,0 25
3 Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 2o Y asioe o001 2N oer04 0000 Y
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
K)  (Kea () ® ) @ @ @
o Saloia 817,5 1954 3,7 0,6 29,5 11,1 03 3,7
S
‘o Arroz de favas com cogumelos e cenoura 16240 3881 41 07 76 143 07 38
L .
© Alface, cenoura e milho 1441 344 03 0,0 48 3,1 0,0 22
= ’ . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
“ Pao de m'istura(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: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigéo 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

de
PORTUGUESA
rovcasio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 '. DGES tE

' Estabelecimentos Escolares

Semana 11 12 a 16 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) () (2) (2) (2) (2) (2)
o Espinafres 371,0 88,3 33 05 12,1 25 04 23
S
L Esparguete com legumes (cenoura, brécolos e ervilhas)”) w113 31 54 09 &6 166 03 7
o}
° :
= Alface, milho e cebola 123,3 295 03 0,0 3,7 3,0 0,0 11
eﬂ F 7 . . 250.3/ 59.8/ 13.3/ 13.3/
b ruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s | s (05706 0004 TSN 06r04 0o0r00
wv
Pao de m‘istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) () (1) (1) (2) (2) (2)
Creme de legumes 2895 692 33 05 7.7 21 04 2,5
© . (1)
,5 Hamburguer de cogumelos com feijao preto'’, arroz de I 1 1 | 40
(1 cenoura
§ Alface, beterraba e cenoura 57,1 1B7 01 0,0 23 09 0,0 22
i Fruta da época (min. 3 variedades) 253 98 05 0,0 B3 06 00 133
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (2) (2) (2)
Feijao branco com couve lombarda 8208 1962 37 0,6 00 108 03 37
© ;
= Salada de batata com lentilhas e legumes (cenoura e
(4] 2123,7 507,6 5,7 0,8 86,3 27,8 0,4 6,7
L couve)
Il o .
hud Couve em juliana, pepino e tomate 1044 250 0,4 0,0 32 2,2 0,0 3,1
I
8, Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) () () (g)
© Macedonia de legumes 4561 1090 33 05 15,6 42 03 3,5
S
o Fusilli com grao, espinafres e cogumelos'" w2 sws 92 12 101 273 08 65
5 Alface, couve-roxa e milho “03 335 03 00 43 34 00 17
c 7 ; .
‘5 Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
o Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) () () (g) (g)
o Caldo verde 5375 1285 3,1 0,5 21,6 3,5 02 2,4
S e .
‘T Chili de vegetais e Arroz branco 228 5576 50 08 1023 258 05 56
I:{; Milho, cebola e tomate 143,1 34,2 0,4 0,0 49 2,8 0,0 2,3
= ’ . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
“ Pao de m'istura(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: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigéo 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

de
PORTUGUESA
rovcasio DIETA VEGETARIANA - LOTE 2 '. DGES tE

' Estabelecimentos Escolares

Semana 12 19 a 23 de margo
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) () (2) (2) (2) (2) (2)
o Alho francés com curgete 4097 979 33 05 41 30 03 41
-5 Massinha de feijao preto e legumes (cenoura, milho e
(e . ™) 2449,2 585,4 6,8 1,3 104,0 271 0,8 8,6
g pimento)
© a
= Couve-roxa, pepino e tomate 758 18,1 03 0,0 28 1,1 0,0 2,6
& Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
wv
Pao de m‘istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Sal
(KJ) (Kcal) () (1) (1) (2) (2) ()
Portuguesa 8244 1970 37 0,6 299 11,0 03 41
©
= C d inaf 30 de bico" d 25592 61,7 108 14 1064 22 06 40
o roquetes de espinafres e grao de bico'”’, arroz de tomate j , ) ; ! 5 l J
1
§ Alface, beterraba e milho 1308 3,3 03 0,0 41 3,1 0,0 15
i Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida oY M asi0e o001 31 0er04 0000
Pao de m'istura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
Sopa da Horta 223 1009 33 05 14,3 3,5 03 42
©
£ : (6)
= Soja em molho de tomate™, couve lombarda, arroz de I 09 I »
L= cenoura
(o]
‘%’ Alface, cenoura e cebola 49,6 19 01 0,0 2,0 08 0,0 1,8
8, Fruta da época (min. 3 variedades) 253 598 05 0,0 B3 06 00 133
Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) () () (g)
© Creme de feijao-verde 400 980 32 05 13,9 33 03 3,7
'E Estufado de ervilhas com legumes e batata cozida 13122 3136 39 0,6 562 135 05 77
:'5 Couve-roxa, cenoura e tomate 86,5 20,7 0,1 0,0 3,9 1,0 0,0 36
g Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
o Pao de mistura(1) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) () (g) (g)
Juliana 43,9 1061 33 05 14,9 43 03 32
e Massa' de vegetais (cenoura, ervilha, feijao verde, couve-
.q._, . 9 1675,1 398,8 5.3 0,9 70,1 17,6 0,4 9,2
[ flor e aipo”)
(o]
= Alface, cenoura e tomate 78,4 187 02 0,0 32 1,1 0,0 3,1
(] Z : ;
w0 Fruta da época (min. 3 variedades) 25,3 598 05 0,0 133 06 00 133
3 i Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
ao de mistura

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

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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 Satde 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.



