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A sua refeicdo 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, 10 da, 11 de sé 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informac&o 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 ingredit utilizados,
da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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29 de abril a 3 de maio
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A sua refeigdo 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 € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informac&o 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

dos ingredi utilizados, o Instituto N | 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.
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Semana 3 6 a 10 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) () () () () (8)
© Juliana 380,3 90,9 1,5 02 17,1 8,1 2,4 03
Li_'l’ Massa tricolor de cavala"* com ervilhas e cenoura 19460 4651 216 48 37,8 68 202 05
© q
° Alface, couve roxa e pepino 720 411 05 01 52 46 43 0,0
= Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada MY gams osuom opoos 15118 1038 43040 003002
3 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) ) () () ) (8)
o Espinafres 352,0 84,1 1,8 0,2 13,9 5,0 3,0 0,7
— -
‘D Pert assado com arroz branco 74 4138 93 15 98 06 41,0 07
'S Qo
S Tomate, cenoura e feijao verde 798 47 04 01 78 68 24 01
U
o Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 0,5 02 165 163 1,1 0,0
= Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Lavrador 5199 159,0 1,7 02 29,4 8,7 6,5 0,4
©
— 4
s Palmeta estufada com salada camponesa (batata, T 26 18 N 09
'-"-.u cenoura e ervilhas)
= Alface, beterraba e milho 24 770 08 0,0 12,9 5,0 47 02
(]
& Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 1, 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
© Feijao verde 3497 836 13 02 15,9 6,4 2,1 03
1
E Ranch°1’6’12 2158,2 515,8 17,3 3,7 42,1 8,3 47,3 1,2
;'g Alface, cenoura e couve roxa 1841 440 02 0,0 7,0 62 40 0.1
(= e q q
S Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1 00
d 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) () () () () (8)
Creme de ervilhas com coentros 364 852 13 0.2 1,7 5,1 26 03
© s . 1,4 arq
'5 Filetes de pescada gratinados *“ com ervas aromaticas e N T 25 1l 1 vo
w arroz de legumes
(] q
= Couve roxa, pepino e tomate 1700 40,6 05 0,1 65 5,9 3,0 0,0
A Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 65 163 11 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, 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 informacéao 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.
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DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

13 a 17 de maio

Abébora com massinhas’

1,612 astufadas com molho de tomate e

Almondegas
esparguete’
Alface, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Grdo com nabicas

Paloco gratinado"* com batata, molho bechamel’ e
cenoura

Alface, tomate e beterraba ralada

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P&o de mistura’

Creme de cenoura com couve branca
Feijoada a Portuguesa'*®'? e arroz branco
Cenoura, couve juliana e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura'

Feijao branco com espinafres
Tintureira* estufada com tomate, pimentos e
cotovelinhos'

Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina'?> com
frutas

P&o de mistura'

Legumes com ervilhas

Perna de frango no forno com alecrim e arroz de
cenoura

Couve roxa, tomate e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(Kcal) (8) @) @) @) @)
94,6 1,4 0,2 18,2 2,6 1,9
461,3 24,1 7,8 36,0 2,7 22,9
64,2 1,1 0,1 9,5 1,6 4,2
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 Actcar Prot.
(Kcal) (2) (8) (8) (8) (8)
129,5 2,1 0,3 21,7 7,5 5,8
257,9 7,5 1,2 30,8 5,0 16,0
44,9 0,,38 0,0 7,1 71 3,5

74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 16’5219/18’ 16’3218’2 1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot.
(Kcal) (2) (8) (8) (8) (8)
104,5 j{55] 0,2 20,2 11,0 2,8
517,0 16,2 4,0 52,7 4,7 38,9
38,1 0,6 0,2 6,3 6,0 2,2
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 Agucar Prot.
(Kcal) (8) @) @) @) @)
113,6 2,0 0,3 18,6 5,5 5,2
348,7 8,7 1,3 32,5 4,7 34,6
45,1 0,2 0,0 7,6 743 3,4

’0,52/0,2 0,2/0 16’51/4’7 16,3/4,74 1’132/522’6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(Kcal) (8) @) (3] @) @)
79,5 1,2 0,2 15,0 5,0 2,0
433,4 10,4 1,9 42,7 3,1 40,6
40,6 0,5 0,1 6,5 59 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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A sua refeicéo 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 informacéao 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.
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Semana 5 20 a 24 de maio

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Creme de cenoura com massinhas’ A23al] o I3 02 B8 79 26 04
S
Lil'f Atum* com feijao-frade (atum®, batata, ovo’e cenoura) 22230 513 210 21 87 60 369 11
<
2 Beterraba, cenoura e tomate 1866 446 02 0,0 8,9 88 20 03
=}
& Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1 0,0
“ Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) @) (8)
o Minestrone’ 358,3 85,5 1,7 03 12,4 3,8 3,7 0.2
— -
‘v Arroz de aves (peru e frango) 17389 4156 9,9 1,7 39,8 0,6 40,6 0,5
m . . .
© Alface, couve em juliana e milho 043 729 1,0 0,0 105 26 56 0,0
O
] Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 65 163 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
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8) (8) (8) (8)
Feijao vermelho com couve lombarda %68 116 17 03 182 58 58 02
©
= 4 Zas
> Pe.s.cada no forn.o com ervas aromaticas, com batata e R N v I 202 o
'-'-&, feijao verde cozidos
E Alface, milho e tomate 2794 669 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9 0,0
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada W o osuom oas 5 1B 3040 00300
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) @) (8)
Macedodnia de [egumes 356,9 85,2 1,5 0,2 13,8 1,4 2,5 0,2
©
S
= 1580,6/16 377,7/402
@ Perna de porco no forno/estufada com macarronete’ my | g | BB R e FEEY O
.
<
c Alface, beterraba e pepino 765 422 05 01 59 58 37 02
8: Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 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 (8) (8) (8) (8) (8)
= Creme de couve-flor 410,3 98,1 13 0,1 16,9 7,5 47 0,4
S
E Barras de pescada’ no forno com arroz de tomate 27601 6488 300 27 71 20 214 02
:'g Alface, cenoura e tomate 1466 350 04 0,0 55 54 26 0,1
) Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 1, 00
v Pao de mistura1 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem né&o é 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 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 Composi¢ao 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.
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Semana 6 27 a 31 de maio
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) @) @) @) @) (8)
E Alho francés com cenoura 391,7 93,6 1,5 0,3 17,1 7,3 3,1 0,3
W Ovos mexidos com cogumelos®'? e arroz de cenoura w59 488 w5 39 @7 31 154 08
[0+ .
9 Alface, beterraba e pepino 765 422 05 01 59 58 37 02
& Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 65 163 11 0,0
g Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8 (8) (8) (8) (8) (8)
Creme de ervilhas e cenoura /54 849 13 02 157 51 26 03
i Paloco Espiritual (com puré de batata e cenoura
'a 1,47 1062,1 253,8 0,9 0,3 46,4 6,1 13,9 2,6
w ralada) "™
.
§ Cenoura, milho e tomate 2780 666 0,8 0,0 12,6 46 25 0,1
s Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 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 (8) (8) (8) (8) (8)
[+ COuVe branca 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
S
@ Frango guisado com esparguete1, cenoura e ervilhas 18412 || 401 | 114 20 B0 68 456 o7
_.flg Alface, pepino e curgete 1756 4,0 05 0,1 56 54 3,9 0,1
[
& Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 1, 00
d Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) @) @) @) @) (8)
o Feijao branco com espinafres 4750 1136 20 03 186 55 52 07
= 4 R s
k2 Solha™ no forno com molho de lim&o e ervas aromaticas I I 6 1 | v
= e salada russa
= Alface, cenoura e couve roxa 1841 440 02 0,0 7,0 6,0 40 0.1
& Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida MY gams osuom opoos 105118 1038 qa3040 003002
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) (8) (8) (8) (8) (8)
= Grelos 381,3 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 3,4 0,4
E Chili"®'2 com arroz branco 818 6721 38 94 549 19 364 06
('8
S Tomate, alface e beterraba 1880 49 04 0,0 7,1 7,1 35 02
kv P . . 313,6/124 16,51/32, 16,3/32,5
) Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelado’ aa | AR RG] R | 5 | L1354 | 0,03/021
wv

Pao de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
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A sua refeigcdo 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 né&o é 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 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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3 a 7 de junho

Macedoénia de legumes
Rolo de carne’®'2
massa espiral’
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura'

Abébora com massinhas’

Calamares fritos' >
e feijao verde)

Pepino, tomate e couve juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura'

Couve branca

Perna de pert assada com tomilho e esparguete’
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Feijao-verde
Cavala de conserva* com salada de feijao frade
Alface, beterraba e milho

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

Pao de mistura’

Grao com couve lombarda

Carne de porco estufada com ervilhas, cenoura e arroz

de acafrao

Cenoura, couve roxa e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

com molho de tomate e oregéos e

com salada russa (batata, cenoura

S°"DGEStE

! Birepho=-Geral doa

VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8) (8) (8) (®)
356,9 85,2 JIE5) 0,2 13,8 1,4 A5 0,2
1825,7 436,2 20,3 6,1 38,7 2,7 23,7 0,1
316,9 75,9 0,8 0,0 12,2 3,8 53 0,0
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) @) (8)
395,7 94,6 1,4 0,2 18,2 2,6 1,9 0,2
1010,6 414,1 24,1 1,9 20,9 (I35 28,5 0,4
157,4 37,6 0,7 0,1 4,8 4,7 BN 0,0
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8) (8) (8) (®)
380,3 90,9 JIE5) 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
1320,6 315,6 2,9 0,6 28,8 1,4 42,4 0,6
280,0 67,1 0,8 0,0 1,3 33 3,8 0,1
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) @) @) @) @) (8)
349,7 83,6 1,3 0,2 15,9 6,4 2,1 0,3

2090,0 499,5 17,0 2,7 48,7 6,0 36,5 1,9
321,4 77,0 0,8 0,0 12,9 5,0 4,7 0,2

313,6/327
,46

74,9/78 0,52/0,72 0,2/0,08 16’5219/18’ 16’3215’2

1,13/0,40  0,03/0,02

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8) (8) (8) (®)
499,2 119,3 1,8 0,2 20,6 6,8 5,0 0,4
2236,2 534,4 20,7 4,2 49,3 6,0 36,6 0,7
182,1 43,5 0,2 0,0 8,3 5] 2,6 0,1
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

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, 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 informacao 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.
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Wochsis B oirecao-ceral dos
Semana 8 10 a 14 de junho
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
&
(7]
T
3 Feriado
c
=}
an
[
w
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
)  (Kea) () © © © © ©
Creme de vegetai59 250,8 119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5 0,3
©
= 1 4
2 Massa espiral’ de atum™ com ervilhas, cenoura e milho 1979 5118 216 21 444 | 68 | 342 1.6
1
]
o Couve roxa, cenoura e tomate 82,1 435 02 0,0 83 75 26 0,1
[ . . 5
- Fruta da época (min. 3 variedades) M 749 05 02 165 163 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Actcar Prot. Sal
)  (Ka) () © © © © &)
© Abodbora com feijao verde 3083 737 1,4 03 13,4 3,9 1,8 0,1
E Bifinhos de porco de cebolada com arroz branco 2090 495 206 41 49 35 33 06
s Alface, beterraba e cenoura ralada a6 451 02 00 7675 34 03
— - . .
&l Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 00
d 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) (8) (8) (8) (8) (8)
Feijao com couve 751 1136 14 02 19,7 6,7 5,3 0,4
© 4 .
= Salada camponesa de legumes com pescada” cozida e
(] 3. 1481,0 353,9 9,5 1,4 33,8 7,8 32,8 0,7
'-"-.u ovo™ as rodelas
€ Milho, pepino e tomate 2659 63,7 11 0,1 10,8 2,9 28 0,0
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida MY gams osuom opoos 15018 10382 qa3040 003002
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) (8) (8) (8) (8) (8)
Caldo verde 341,2 81,6 1,6 03 13,5 4,4 3,3 0,1
o Carne a lavrador com feijao catarino, lombardo,
'q", 1 2106,7 503,4 17,7 4,4 41,5 7,2 44,6 11
[ cenoura e macarronete
]
5 Alface, couve roxa e tomate 1835 439 04 0,0 6,4 5,9 41 0,1
(] 7 . .
] Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 1, 00
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeigcdo 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 né&o é 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 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Semana 9 17 a 21 de junho

zwH

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(Keal) (@)

Sobremesa
Pao

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(KJ) (Keal) (@) (2)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

<
m
<
m
c
°
b3
15}
©
I
b
ko
a
>
a
c
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o
=

Prot.

z

<
m
<
m
c
°
b3
15}
©
I
b
k4
a

Aglcar Prot.

<
m

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(KJ) (Keal) (@) (2) (2) (2) (2)

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 10 da, 11 de sé 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informac&o 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 ingredit utilizados,
da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela

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



