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Agucares Proteinas Sal
(1) (8) (8)
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Proteinas Sal
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (2) (2)
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VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Proteinas Sal
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (2) (2)
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8) (2
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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.
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Semana 2 13 a 17 de janeiro
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) (8) (2) (8) (8)

VE VE AG Sat. HC Aglcar Prot.
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (@) (2)

VE VE AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (@) (2) (@) (8)

2=

VE Lip. HC Agucar Prot.
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (8)

Z&

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 ingr ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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.
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Semana 3 20 a 24 de janeiro

VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(Kcal) (8) (@) (2) (@) (2)

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

Lip. AG Sat. Agucar Prot. Sal
(Kcal) (2) (@) (n) (@) (8) (2
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(2) (@) (2) (@) (2) (2)

z
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8 (2)

Zs

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 ingr ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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.
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Semana 4 27 a 31 de janeiro
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(Kcal) (8) (@) (2) (@) (2)

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

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

©
2

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

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

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

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(Kcal) (8) (@) (2) (@) (2)

g
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AG Sat. HC Aglcar Prot.
(@) (2) (@) (2)

g

VE

AG Sat. HC Aglcar Prot.
(2) (@) (2) (@) (2)
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AG Sat. HC Agucar Prot.
(@) (2) (@) (2)

g

X R X X g

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 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 sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo 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 ingr ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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.
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (2) (2)
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(Kcal) (8) (@) (2) (@) (2)

g

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (@) (2) (@) (8)

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

A sua refeicao 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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.



? REPUBLICA A
PORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

poucagin

Semana 7 17 a 21 de fevereiro

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

VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(Kcal) (2) (2) (2) (@) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (@) (2) (@) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8 (2)

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

Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.
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Semana 8 24 a 28 de fevereiro

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(2) (2) (2)

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8) (2
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A sua refeicao 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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.



? REPUBLICA A
PORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

roucacis
. Eatabelocimentos Escolares
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VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) (2)

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

g
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (2)

g

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8) (2)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 1 de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 ingr ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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.


https://raemineduc-my.sharepoint.com/personal/isabelsantos_mendes_dgeste_mec_pt/Documents/Ambiente de Trabalho/Refeitórios 19_20/Ementas 19_20/UNISELF/Lote3_4/2ºP_Final_UNISELF_Lote 3,4_19_20/Ementa Mediterranea Dgeste_19_20_2p lote 3 e 4 _20_11_2019.xls#FTSOBREMESAS!A8

s DGEStE

B Dpiresao-Geral dos
- Eatabelocimentos Escolares

? REPUBLICA A
PORTUGUESA  DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

poucagin

Semana 10 9 a 13 de margo

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

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

VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot.
(Kcal) (2) (@) (2) (@) (8)
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m

Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(2) (@) (2) (@) (2)

z
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
) (Kcal) (2) (@) (2) (@) (8 (2)

Zs

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

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 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.
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Semana 11 16 a 20 de mar¢o

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (@) (8) (@) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot.
(KJ) (Kcal) (8) (@) (8) (@) (8)

HC Agucar Prot.
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HC Agucar Prot.
(8)
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HC Agucar Prot.

g

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacéo 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 ingr ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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.
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Semana 12 23 a 27 de mar¢o

VE Lip.
(Kcal) (2)

VE Lip.
(Kcal) (2)

VE Lip.

(Keal) (8)

Lip.
(8)

VE Lip.
(Kcal) (2)

AG sat.
(2)

AG sat.
(2)

AG sat.
@)

AG sat.
@)

AG sat.
@)

HC
(2)

HC
(2)

HC

HC

HC
(2)

Aglcar
(2)

Agucar
(@)

Agucar

Agucar

Aglcar
(@)

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolares

Prot. sal
(2) (2)

Prot.
(2)

Prot.

Prot.

Prot.
(2)

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, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéo 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 ingr

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.

segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
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