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DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 B Diresao-Geral dos

e ’ Estabelecimentos Escolaros
Semana 1 14 a 18 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B Sal
®)  (Ka) @ ® ® @® Proteinas @) )
o Creme de Iegume59 250,8 119,6 1,6 0,1 232 3,6 24,5 0,3
= .
(7] Massa macarronete’ com estufado de legumes chineses MO0 IS e 58 352 65 85 02
'S q
S Couve-roxa, milho e cenoura ralada 315,5 755 06 0,0 14,0 5,4 38 0,1
Lo
aﬁ Fruta da época (min. 3 variedades)/fruta cozida 313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 16‘5219”8' 16,3/1829  1,13/0,40  0,03/0,02
wn
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares . Sal
K) k) (@) ® ® ® Proteinas @ )
Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
© 1 q
.5 Lelgumes salteados com broa’ e batata gratinada com R I I o s 06
s salsa
1
m .
o Alface, tomate e pepino 1345 32,1 07 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
v z . .
F  MeGENEEN  Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares . Sal
(KJ) (Kcal) (2) @ © @ Proteinas (g) ©
o Alho-francés B17 96 15 03 17 73 34 03
— . s~
] Arroz de lentilhas e feijao-verde 16519 3948 77 1,1 61,5 2,1 18,2 0,2
'S
© Alface, beterraba e cenoura 188,6 45,1 0,2 0,0 7,6 7,5 34 03
-
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46 74978 0,52/072 021008 '©T® 163/1829  1,13/0,40  0,03/0,02
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares . Sal
K)  kea) (@) ) @® ® Proteinas @ )
Couve-branca 380,3 90,9 15 0.2 17,1 8,1 2,4 03
©
1
i Massa macarronete’ com estufado de legumes chineses (07200 (RZeCi) (2 58 35,2 6,5 85 02
v
E Tomate, milho e cenoura 278,0 66,6 0,8 0,0 12,6 46 25 0,1
g Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares . Sal
K)  kea) (@) ) @® ® Proteinas @ )
Feijao-verde 350,0 85,6 1,3 0,2 15,8 6,4 2,1 03
© 1 5
,5 Legumes salteados com broa’ e batata gratinada com 1 1 I ot s 06
w salsa
E Alface, beterraba e cenoura 188,6 45,1 0.2 0,0 7,6 75 3,4 03
S HEIEWESTN Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 749 05 0.2 16,5 16,3 11 0,0
Pao Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigcao 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, 12Didxido 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.

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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composi¢do 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.



: REPUELICA
PORTTGUSA DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
Semana 2 21 a 25 de Setembro

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

Sexta-Feira

Sobremesa

Péao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Pao

Couve-branca com cenoura ripada

Legumes a bolonhesa®'?

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

Feijao vermelho com hortalica

Salada de batata, brocolos e cenoura

Alface, milho e tomate

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

Creme de abobora com espinafres

Feijao preto estufado com massa espiral1 e cenoura

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

Caldo-verde
Arroz de lentilhas e feijao-verde
Alface, beterraba e milho

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

P&0 de mistura’

Horta

Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada
Cenoura, couve-roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

com feijao branco e esparguete1

¢ DGEStE

. Diregdo-Geral dos

- Estabelecimentos Escolares

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) ()] (@) (g) (g)
463,1 110,7 2,0 0,2 20,7 11,6 2,9
2110,9 504,9 10,2 1,6 73,0 8,7 28,3
172,4 41,2 0,7 0,1 5,7 5,6 3,4
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) ()] (@) (g) (g)
466,8 111,6 1,7 0,3 18,2 5,8 5,8
865,5 206,9 7,6 1,1 27,8 5,7 6,2
279,4 66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 B30
16,51/18,
313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 29 16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) ()] (@) (g) (g)
317,9 76,0 2,0 0,3 11,7 2,8 2,8
1884,9 450,5 9,0 1,4 67,7 7,9 23,2
134,5 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 il

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) (g) ()] (g) (g)
341,0 81,6 1,6 0,3 13,5 4,4 3,3
1651,9 394,8 7,7 1,1 61,5 2,1 18,2
321,4 77,0 0,8 0,0 12,9 5,0 4,7
16,51/18,
313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 29 16,3/18,29 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g)
(KJ) (Kcal) (g) ()] (g) (g)
475,9 113,8 1,4 0,2 19,9 6,8 5,2
1456,3 348,1 13,1 1,9 42,2 8,9 14,5
170,6 40,8 0,3 0,1 7,0 6,2 2,9
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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0,4
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0,0
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0,03/0,02

Sal
()]
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A sua refeigao 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 séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao 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
Composigao 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 REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4
TOLICACAL:
Semana 3 23 a 27 de setembro

g Juliana
& Arroz de cogumelos12 com ervilhas e cenoura
-'.g Alface, couve-roxa e pepino
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
&K P&ao de mistura’
Espinafres
% Salada de batata com grao-de-bico, couve-lombarda e
w cenoura
§‘ Salada Alface, tomate e cenoura
2 oI (I3 Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao Pao de mistura’
Sopa Lavrador
-% Prato Estufado de cogumelos12 com massa espiral’ e jardineira
'-'&-, de legumes
E Salada Alface, beterraba e milho
g, oI EE W Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'
Creme de ervilhas com coentros
.% Lentilhas estufadas com cenoura, feijao-verde e alho-
w francés
_‘E Alface, cenoura e couve-roxa
Sr oI AE W Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’
Feijao-verde
g Salada de feijao-frade, batata, cenoura aos cubos e
= brécolos
ui Alface, pepino e tomate
v lSobremesa [MATIERE época (min. 3 variedades)

Pao P&o de mistura’

VE
(KJ)

380,3
1433,3

172,0

¢ DGEStE

. Diregdo-Geral dos

' Estabelecimentos Escolares

VE Lip. AG Sat. HC Agucares .
Proteinas
Kea) (@) © ® ® ©
90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4
342,6 8,6 1,3 49,9 6,9 15,3
41,1 0,5 0,1 5,2 4,6 4,3
16,51/18,
313,6/327,46 74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 B 16,3/18,29 1,13/0,40

VE
(KJ)

352,0

1419,3

146,6

313,6

VE
(KJ)

519,9

1545,7

321,4

313,6

VE
(KJ)

356,4

1314,3

184,1

313,6

VE
(KJ)

349,7

1702,8

134,5

313,6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Prot
Keal)  (g) ® ® ® roteinas (g)
84,1 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0
339,2 32 0,3 59,3 8,2 17,0
35,0 0,4 0,0 5,5 5,4 2,6
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
Kea) (@ ® ® ® @
159,0 1,7 0,2 29,4 8,7 6,5
369,4 3b] 155 51,0 11,2 19,2
77,0 0,8 0,0 12,9 5,0 4,7
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 Agucares .
Proteinas
kKea)  (g) ® ® ® ©
85,2 1,3 0,2 15,7 5,1 2,6
314,1 8,1 153 40,3 10,3 19,7
44,0 0,2 0,0 7,0 6,2 4,0
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 Agucares .
Proteinas
kKea)  (9) ® ® ® nas @
85,6 1,8 0,2 15,9 6,4 2
406,9 1,7 0,6 72,0 8,2 24,3
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.
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0,03/0,02
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0,4

0,1
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0,4

0,2

0,0

Sal
()]

0,3

0,4

0,1

0,0

Sal
()]

0,3

0,4

0,0

0,0

A sua refeigao 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 séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao 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

Composigao 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.



