B Fortoautsa R s DGESstE
o DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oiesoo-omar con

. Estabelecimentos Escolaros

Semana 1 14 a 18 de setembro

© Creme de Iegumes9 2508 1196 1,6 0.1 23,2 3,6 245 03
"?." Arroz de atum4 1940,8 463,8 20,0 2,0 40,,926 1,5 28,2 1,3
S Couve-roxa, milho e cenoura ralada 3135 755 06 0,0 14,0 5,4 18 0.1
=
= Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 185 163 11 0,0
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
K)  (Ka) @ &) ® &) &) ®
Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
© . 1,6,12 12
= Hamburguer com molho de cogumelos “ e massa
q", ) 1 1631,2 389,9 16,3 4,5 29,2 1,8 30,9 1,2
l:..u espiral
o Alface, tomate e pepino 134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
7] ” . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0.2 165 163 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g) (g) (8)
© Alho-francés 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 73 3,1 0,3
1
IE Calamares e arroz de feijao 1909,0  461,2 23,1 1,9 54,0 1,4 8,4 0,0
5 Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 76 75 34 03
|
© Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ST 4978 052072 020008 18 163182 4 13/0.40 0,03/0,02
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g) (g) (8)
o Couve-branca 380,3 90,9 15 0,2 17,1 8,1 2,4 03
1
2 Perna de per( assada e laranja e esparguete’ 1452 34698 | 301 | 064 | 3578 838 | 423 0,56
1
g Tomate, milho e cenoura 278,0 66,6 0,8 0,0 12,6 46 2,5 0,1
‘g Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1 0,0
Péo de m-istura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
*Hamburguer com molho de cogumelos e massa espiral se for dia de abertura
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
K)  (Ka) (@) © © © © @
Feijao branco com espinafres 4750 1136 20 03 186 55 5.2 07
© 4 c q q
£ Salada de pescada” cozida com batata, ervilha, milhoe .0 .0 o, 5 ps 56 ms 09
[ cenoura
4;3 Alface, beterraba e cenoura 2859 8913 242 2,2 %2 75 34 0,3
- Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 1,1 0,0
Péo de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

*Arroz de atum se for dia de abertura

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 ndo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ o, A ¢ DGESLE
roucagio DlETA MEDITERRANICA - LOte 3 e 4 B piresa-Geral dos

. Estabelecimentos Escolaros

Semana 2 21 a 25 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (2) (3] (2) (2) (3]
= Couve-branca com cenoura ripada 431 1107 2,0 02 207 16 29 0.4
ﬁ‘_’ Esparguete a BoIonhesa1'°’12 1477,4 3531 11,9 2,9 30,3 2,7 30,5 0,4
1
3 Alface, couve em juliana e tomate 724 42 07 0,1 57 56 34 0,0
=
= Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 185 163 11 0,0
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (3] (2) (3] (2) (2) (3]
- Feijao vermelho com hortalica %68 116 17 03 | 182 58 58 02
— . .
D Filete de escamudo no forno e batata cozida 15400 3680 144 2,1 31,3 2,4 26,9 0,7
('S
© Alface, milho e tomate 2794 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
(93
z . . . 313,6/414 16,51/12, 16,3/12,0 1,13/4,92
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ 7 749/99,1 052/355 02/1,54 g 5 0,03/0,131
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (2) (2 (2) (2) (3]
© Creme de abobora com espinafres 379 760 2,0 03 M7 28 28 0,6
1
i Perna de frango assado e massa espiral’ 13329 3186 40 100 24 12 415 0,6
_."3 Alface, pepino e tomate 1345 321 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
—
o Fruta da época (min. 3 variedades) 36 749 05 02 185 163 11 0,0
54 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g (2) (g (2) (2) (g
© Caldo-verde 3412 816 1,6 0,3 13,5 4,4 33 0,1
1
2 Arroz de peixe® (pescada) com coentros 15143 3619 9.2 13 409 15 276 06
s Alface, beterraba e milho 24 770 08 00 129 50 47 02
= , ] g g
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida IR 74078 0521072 021008 %1 1032 443040 0031002
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (8) (g) (g) (8)
Horta 4759 113,8 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2 0,4
o Carne de porco estufada com ervilhas e cenoura e massa
‘q", 1 1823,0 433,8 14,3 3,3 38,0 5,6 37,8 0,5
l"-' macarronete
(] 5
< Cenoura, couve roxa e pepino 706 408 03 01 70 62 29 01
@ . 5 8
n Fruta da epoca (min. 3 variedades) 336 749 05 0.2 165 163 1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustéaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 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 séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



@ o A ¢’ DGEStE
coucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B oiresac-Gera dos

. Estabelecimentos Escolaros

Semana 3 28 de setembro a 02 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
®K)  (Kea) (@) 6) @ 6) 6) @
© Juliana 3803 90,9 1,5 02 17,1 8,1 2,4 03
d‘..’ Massa tricolor de cavala'* com ervilhas e cenoura 19460 4651 21,6 48 78 68 202 0,5
3 Alface, couve-roxa e pepino 1720 411 05 0,1 52 46 43 0,0
c
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada WIS 24978 052072 02008 1451 OIS 4130040 0031002
g Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
®K)  (Kea) (@) 6) @ 6) 6) @
Espinafres 352,0 84,1 1,8 02 13,9 5,0 3,0 0,7
c :
‘o Peito de frango estufado e arroz branco 10196 461,1 15,0 25 451 51 34 07
[
© Alface, tomate e cenoura 1466 350 04 0,0 55 5,4 26 0,1
O
@ Fruta da época (min. 3 variedades) 36 749 05 02 185 163 11 0,0
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
®K)  (Ka) (@) &) @ &) &) )
Lavrador 519,9  159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5 0,4
©
[ . 4
T Cardinal” estufado com salada camponesa (batata, cenourae 13,0 3150 g5 a5 I 305 o7
L ervilhas)
m .
£ Alface, beterraba e milho 2,4 77,0 0,8 0,0 12,9 5,0 47 02
©
g, Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 165 163 1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
)  (Keal) (@) ® ©) ® ® @
reme de ervilhas com coentros 36,4 852 13 02 157 51 26 03
©
1
2 Almdndegas mistas”®'? de tomatada e esparguete’ 1903,0 4610 247 38 361 26 229 0,4
1
42 Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 0,0 7,0 6,2 40 0,1
'g Fruta da época (min. 3 variedades) 36 749 05 02 185 163 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
) (Ka) (@) &) ) &) &) )
Feijao-verde 349,7 83,6 13 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3
% Migas de paloco4 com grao, batata e cenoura aos cubos 1540,0 | 3680 = 63 13 74 61 2,6 2,6
i :
& Alface, pepino e tomate 1345 321 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
X
iy Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 0,2 165 163 1,1 0,0
Pao de m‘istura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 ndo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



