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FORTUGUESA 8 DGEsStE
coucasio DIETA MEDITERRANICA / VEGETARIANA g B i st

Semana 1 18 a 22 de abril
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ ® &) (@
(]
=
w
o llVegetariano Férias
©
= Salada
-1 @Sobremesa
w
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ &) &) (@
Feijao vermelho e couve-lombarda 3233 77,2 1,4 0,2 12,9 3,2 2,0 0,1
Hamburguer misto"®'? estufado/no forno com molho de tomate com
E 1190,4 457,0 23,0 2,1 53,7 3,1 7,5 0,3
T arroz de cenoura
L g .
7 @Vegetariano Lentilhas estufadas com arroz de cenoura 2126,1 58,1 147 22 725 5,0 195 05
(9
- @Salada Alface, couve roxa e milho 284,2 67,9 0,5 0,1 10,8 6,4 5,2 0,1
~ . : :
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ® ® ® ® ® ®
Feijéo-verde com cenoura 380,3 105,7 1,6 0,2 19,7 8,1 3,3 0,2
Solha* no forno com batata alourada/cozida 12217 2772 0,2 0,1 49,6 62 17,9 2,6
(]
[
E Gratinado de leguminosas (feijao branco, feijao preto) com legumes
ﬁ Vegetariano (cenoura, alho francés, pimento) no forno 2035,5 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
S com batata alourada/ cozida
=}
<2 BSalada Alface, beterraba e tomate 170,0 40,6 0,5 0,1 6,5 5,9 3,0 0,0
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ® (@ (@ ® ® (@
Sopa Grao-de-bico com nabica 416,3 99,5 16 03 17,7 8,0 3,7 0,2
© Prato Frango estufado com ervilhas e fusillis' cozido 2262,1 50,6 160 36 52,7 47 45,4 1.0
o : Ervilhas estufadas com legumes (curgete, pimento e alho francés) e
.= WVegetariano . . 2035,5 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
© massa fusillis' cozido
= | REIERE Tomate, milho e pimento 214,7 53 05 01 76 72 44 o
=S Wsobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ &) &) (@
Creme de abdébora com alface 359,3 85,9 18 0,2 14,2 5,3 3,1 0,5
© Arroz de peixe4 (pescada/tintureira) 1514,3 361,9 9,2 13 40,9 15 27,6 0,6
() : . box : N
o @ Vegetariano Arroz de seitan™® com feijao catarino e alho francés 1560,8 y23 159 24 379 27 18,5 03
m
-4 WllSalada Alface, beterraba e cenoura 184,1 44,0 0,2 0,0 7,0 6,0 40 0,1
) . : :
Z WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e 1 1 1 1 1 1
Pao 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 glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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 Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 2

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada

Sobremesa

Pao

25 a 29 de abril

Feriado

Alho francés com cenoura e nabo

Arroz de atum®*

Salada de 3 Feijoes com batata cenoura e feijao verde
Alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim?®’
Pao de mistura’

Creme de cenoura com couve-flor

Carne de porco estufada aos cubos com cenoura e arroz de ervilhas

Soja® estufada aos cubos com cenoura e arroz de ervilhas

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

Feijao branco com couve portuguesa
Bacalhau fresco a Gomes de S&**

1,3,6

Seitan a Gomes de Sa com favas

Alface, beterraba e milho
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’

Caldo verde

Coxas de frango assadas com espirais1 salpicadas de cenoura ralada
Salada de grao-de-bico com espirais1, cenoura, milho, rebentos de
soja® e queijo vegan

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

VE
(KJ)

VE
(KJ)

287,3

1940,8

2035,5

343,9

313,6/
414,7

VE
(KJ)

418,1

1700,1

2035,5

202,2

313,6

VE
(KJ)

298,4

1500,7

2417,3

170,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)
399,3

1413,8

2035,5

163,2

313,6

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

98,5

463,8

4775

82,3

74,9/
99,1

Lip.
(g

Lip.
(g)
1,4

20,3

20,2

0,8

0,52/
3,55

AG Sat.
(g)

AG Sat.
(g)

0,1

2,0

1,0

0,0

0,2/
1,54

HC
(©)

HC
(©)

19,2

40,9

53,7

13,9

16,51/
12,08

Acucares

(g)

Acucares

(8)
4,7

155

0,4

6,1

16,3/
12,08

Proteinas

(g)

Proteinas

(g)
13,0

28,2

5,0

1,13/
4,925

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

477,5

48,3

74,9

Lip.
(8)
1,4

20,2

0,9

0,5

AG sat.
(®)
0,2

3,0

1,0

0,2

0,2

HC
(8)
17,7

37,7

DN

6,4

16,5

Aclcares

(g)
6,6

2,7

0,4

16,3

Proteinas
(8)
4,2

33,1

{035

3,9

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

358,7

577,4

40,6

74,9/
78,0

Lip.
(8)
1,3

7,7

0,5

0,5/
0,7

AG sat.
()

0,2

3,2

1,3

0,1

0,2/
0,1

HC
(©)

12,6

24,6

74,4

6,5

16,5/
18,3

Aclcares

(g)
58

12,2

5,9

16,3/
18,3

Proteinas

()
2,3

3,0

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

95,4

337,9

4775

60,4

74,9

Lip.
(8)
1,9

9,0

20,2

0,8

0,5

AG Sat.
()]

0,2

1,3

1,0

0,1

0,2

HC
(©)

15,1

37,0

53,7

16,5

Acucares

()
5,9

-0,6

0,4

16,3

Proteinas

(8)
4,4

25,8

19,5

6,2

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(g)

Sal
(g)

0,2

1,3

1,2

0,3

0,03/
0,131

Sal
()]

0,3

0,3

1,2

0,0

0,0

Sal
()]

0,2

0,8

0,3

0,0

0,0/
0,0

Sal
(g

0,2

0,5

1,2

0,2

0,0

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

Para quem néo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 3

Sopa
Prato

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Pao

2 a 6 de maio

Creme de abobora com ervilha

1,2,4,14

Barritas de pescada com arroz de feijao

Salteado de legumes (alho francés, curgete, cenoura) com cogumelos

/favas com cenoura e cogumelos e arroz de feijao
Alface, couve roxa e pepino

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

Grao-de-bico com couve-lombarda

Peru assado com esparguete’

Bolonhesa de soja'®
Cenoura, milho e tomate

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

Curgete e macedodnia

Redfish * ho forno com salada camponesa

Salada de feijao branco com batata e legumes (salada camponesa)
Alface, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina

Pio de mistura’

Creme de feijao-verde
Lombo de porco assado com arroz de cogumelos'?

Feijao preto estufado com curgete e couve-lombarda e arroz de
cogumelos'?

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

Nabo, cenoura e couve branca

Palmeta® assada com puré de batata’ e macedénia
Empadao de legumes / Jardineira de legumes

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

VE
(KJ)

374,3

2390,6

2035,5

279,4

313,6/
327,5

VE
(KJ)

287,3

1505,0

1583,0

284,2

313,6

VE
(KJ)

498,5

1480,3

2377,7

183,5

313,6/
372,3

VE
(KJ)

352,9

1158,1

2035,5

284,2

313,6

VE
(KJ)

300,5

1708,3

1097,7/
1259,3

197,6

313,6

VE
(Kcal)

89,5

560,5

477,5

66,9

74,9/
78,0

Lip.
(g)
1,4

20,2

1,0

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

0,2

1,7

1,0

0,0

0,2/
0,1

HC
(©)

16,5

64,7

53,7

10,8

16,5/
18,3

Acucares

(g)
6,9

1,4

0,4

2,9

16,3/
18,3

Proteinas

(g)
2,8

21,7

18,5

3,9

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

98,5
359,7
378,3
67,9

74,9

Lip.
(8)
1,4

0,5

AG sat.
(®)

0,1

1,3

o7

0,1

0,2

HC
(©)

19,2

41,3

40,9

10,8

16,5

Acucares

(8)
4,7

1,9
6,5
6,4

16,3

Proteinas

(g)
13,0

26,8

24,9

5,2

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

119,1

353,8

568,6

43,9

74,9/
89,0

Lip.
(8)
5,0

0,4

0,5/
0,0

AG sat.
()

1,4

1,8

1,4

0,0

0,2/
0,0

HC
(©)

13,2

29,0

92,4

6,4

16,5/
0,0

Acucares

()
4,1

6,9

14,9

5,9

16,3/
0,0

Proteinas

()
5,4

32,8

28,2

4,1

1,1/
22,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

84,3

276,8

477,5

67,9

74,9

Lip.
(2
1,4

7,3

20,2

0,5

0,5

AG Sat.
()

0,2

1,0

1,0

0,1

0,2

HC
(®)

14,1

24,7

10,8

16,5

Acgucares

(g)
33

1,0

0,4

16,3

Proteinas

(2
3,8

27,5

5,2

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

71,8

408,2

262,3/
301

47,2

74,9

Lip.
(8)
1,4

10,2

3,4/
8,3

0,3

0,5

AG sat.
(®)

0,2

1,7

0,5/
1,3

0,1

0,2

HC
(©)

13,0

45,6

51,3/
40,5

8,7

16,5

Acucares

()
3,7

8,1

3,7/
10,1

8,5

16,3

Proteinas

()
1,8

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
(g)

0,2

0,1

1,2

0,0

0,0/
0,0

Sal
()]

0,2
0,5
0,2
0,1

0,0

Sal
()]

0,7

0,8

0,7

0,1

0,0/
0,0

Sal
()]

0,1

0,4

1,2

0,1

0,0

Sal
()]

0,1

0,9

0,2/
0,3

0,4

0,0

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaracdo 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 Composicdo 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.



Semana 4 9 a 13 de maio

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g (g) (g) (g) ()] (g)
Creme de cenoura com couve branca 524,1 125,3 16 03 236 72 4,0 0,2
© Hamburguer misto'®'? estufado/no forno com molho de tomate com
.l= 1190,4 457,0 23,0 2,1 53,7 3,1 7,5 0,3
9 arroz de cenoura
1
LS W Vegetariano Arroz de lentilhas 17193 409 77 11 649 5,1 18,8 0,1
c
~ fSalada Alface, milho e pepino 328,0 78,5 07 0,1 13,2 4,1 48 0,1
]
.4 WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g (g) (g) (g) (g (g)
Sopa Abobora com brocolos 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2
= @Prato Pescada® gratinada com batata assada/cozida s Ol A - T s
| .
o— . 6 e .
o Vegetariano Soja estufa.da com feijao manteiga, curgete e cenoura com batata 2659.0 T \ s 2 w 06
o assada/ cozida
(O] 3
- f|Salada Alface, pimento e tomate 182,1 45 02 00 83 7.5 2,6 01
= . : : :
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e 1P 1P 1 1 P
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (2) (8) (8) (g)
Alho francés com curgete 612,3 146,3 18 0,2 26,7 8,9 5,7 0,3
© Bifes de frango de tomatada com fusillis' salpicado de ervilhas 1159,8 2772 02 0,1 49,6 62 17,9 2,6
k)
o lVegetariano Bifinhos de seitan"® de tomatada fusillis' salpicado de ervilhas 055 45 02 10 w7 04 95 12
= :
S WSalada Alface, couve roxa e pepino 204,2 48,8 08 0,1 72 6,8 3,6 0,0
=S Wsobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g (g) (g) (g) ()] (g)
Feijao branco com espinafres 374,3 89,5 14 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2
o Arroz de tintureira® com coentros 15164 62,5 | 96 3| 405 2,0 27,3 0.7
o ) Arroz de leguminosas (favas) com legumes (curgete, pimento e alho
S @Vegetariano 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
© 8 francés)
)
g Salada Alface, beterraba e cenoura 199,0 47,6 0,5 0,1 6,9 6,9 4,0 0,3
/ . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
=S Bsobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado’ 1240.3 290 164 92 326 2.6 54 0.2
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) (2) ()] ()] (g)
Sopa Creme de alface com nabo 416,3 99,5 1,6 0,3 17,7 8,0 37 0,2
© Prato Rancho1’6’12 2269,5 543,3 29,3 6,0 33,8 2,2 34,5 0,5
o . : ~
T Vegetariano Rancho vegetariano (grao, cenoura, couve, massa cotovelos1) 2035,5 475 202 1,0 53,7 0.4 19,5 1,2
(]
2 Salada Cenoura, Couve roxa e tomate 286,8 68,5 17 0,4 8,9 7,6 48 0,1
) . : :
il Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) 3136 74,9 05 02 165 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

A sua refeicao 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao 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 Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 5

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Vegetariano
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Pao

16 a 20 de maio

Macedonia de legumes

Atum com ovo e feija?\o-frade3’4

Salada de feijao-frade, batata, cenoura, feijao-verde
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Nabicas com feijao-frade

Arroz de aves (peru e frango)

Arroz lentilhas com cenoura, alho francés e curgete
Alface, couve em juliana e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Creme de tomate com ervilha

Massada de badejo'* com coentros

Massada’ de feijao preto com cogumelos12 e coentros
Alface, milho e tomate

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

Feijao vermelho com couve portuguesa
Carne de porco a portuguesa'”
Cogumelos com favas a portuguesa12
Alface, beterraba e pepino

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

Creme de alho francés com couve-flor
Pescada® estufada com arroz de feijao-verde

Feijao branco estufado com curgete e couve-lombarda, arroz de

feijao-verde

Couve-de-bruxelas, milho e tomate

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

VE
(KJ)

332,7

1477,4

2035,5

280,0

313,6

VE
(KJ)

474,9

1388,8

2035,5

202,2

313,6

VE
(KJ)

442,7

1367,2

2035,5

170,6

313,6/
327,5

VE
(KJ)

47,7

1432,8

2035,5

284,2

313,6

VE
(KJ)

416,3

1700,5

2035,5

210,5

319,7/
820,9

VE
(Kcal)

79,5

353,1

477,5

67,1

74,9

Lip.
(8)
1,2

20,2

0,8

0,5

AG sat.
()

0,2

2,9

1,0

0,0

0,2

HC
(©)

15,0

30,3

11,29

16,5

Aclcares

(g)
5,0

2,7

Proteinas

()]
2,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

113,5

332,0

477,5

48,3

74,9

Lip.
(8)
1,7

9,2

20,2

0,9

0,5

AG sat.
()

0,3

1,3

1,0

0,2

0,2

Aclcares

()
4,5

2,0

0,4

16,3

Proteinas

()]
3,6

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,8

326,7

477,5

40,8

74,9/
78,0

Lip.
(g)
1,7
8,6
20,2
0,3

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

0,3

1,3

1,0

0,1

0,2/
0,1

HC
(©)

19,4

30,3

53,7

7,0

16,5/
18,3

Acucares

(g)
9,8

2,7

0,4

6,2

16,3/
18,3

Proteinas

()
3,5

31,2

19,5

2,9

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,8

242,4

477,5

67,9

74,9

Lip.
(g
1,4
9,5
20,2
0,5

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

1,4

1,0

0,1

0,2

HC
(©)

17,6

32,4

53,7

10,8

16,5

Acucares

(g)
6,6

025,

0,4

16,3

Proteinas

(g)
4,2

31,4

19,5

5,2

il

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,5

406,4

477,5

50,3

74,9/
196,2

Lip.
(g)
1,6

20,2

0,4

0,5/
3,7

AG Sat.
(g)

0,3

2,0

1,0

0,0

0,2/
1,4

HC
(©)

17,7

36,2

53,7

8,2

16,5/
32,4

Acucares

(g)
8,0

4,3

0,4

8,2

16,3/
12,1

Proteinas

(g)
3,7

38,9

{035

3,8

1,1/
7,9

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()]

0,2

0,4

1,2

0,1

0,0

Sal
()]

0,1

0,7

1,2

0,0

0,0

Sal
()]

0,2

0,5

1,2

0,1

0,0/
0,0

Sal
(g)

0,3

0,7

1,2

0,1

0,0

Sal
(g)

0,2

0,6

1,2

0,3

0,0/
0,1

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacgéo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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.



Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 6

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Pao

23 a 27 de maio

Abobora com feijao-verde

1,6,12

Rolo de carne no forno com molho de cenoura e massa espiral’

Jardineira vegetariana (soja", ervilhas, cenoura, feijao verde e

cotovelos')
Alface, cenoura e courgette

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

Caldo verde

Meia desfeita de bacalhau fresco®"*
Salada de grao-de-bico com batata, cogumelos e cenoura
Cenoura, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz-doce’
Pao de mistura’

Feijao branco com couve-lombarda

Perninhas de frango assadas com esparguete’ salpicado de ervilhas

Lentilhas estufadas e esparguete’ salpicado de ervilhas

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

Creme de cenoura com brocolo

Solha* assada com molho de limao e ervas aromaticas com batata aos
gomos corada/cozida

Falafel' no forno com salada de batata, cenoura e feijao verde

Alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura’

Alho francés com curgete

Arroz de carnes (porco e frango) com acafrao

Leguminosas estufadas (ervilha + lentilha) com legumes (curgete,
pimento e alho francés), arroz de brdcolos/ Arroz de leguminosas
estufadas com legumes

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

VE
(KJ)

287,3

1365,3

2035,5

278,0

313,6

VE
(KJ)

359,3

1290,6

2035,5

211,8

313,6/
610,3

VE
(KJ)

418,1

1469,1

1802,9

137,7

313,6

VE
(KJ)

452,3

1508,7

799,0

197,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)
323,3

1721,0

2035,5

171,0

313,6

74,9

Lip.
(g)
1,4

20,2

0,6

0,5

AG Sat.
()

0,1

4,6

1,0

0,2

0,2

HC
(©)

19,2

29,3

Acucares

()
4,7

4,2

0,4

16,3

Proteinas

(2
13,0

5,4

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

85,9

308,4

477,5

50,7

74,9/
145,8

0,6

0,5/
1,7

AG Sat.
(g

0,2

2,4

1,0

0,0

0,2/
0,9

HC
(©)

14,2

16,4

53,7

8,6

16,5/
27,6

Acucares

(g)
5,3

1,4
0,4

1,3

16,3/
12,0

Proteinas

()
3,1

31,3

19,5

2,8

1,1/
4,7

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,9

351,1

430,9

54,3

74,9

Lip.
(g)
1,4

4,3

8,6

0,8

0,5

AG Sat.
(g)

0,2

1,3

0,1

0,2

HC
(©)

17,7

32,6

63,1

16,5

Acucares

(g)
6,6

2,1

4,3

16,3

Proteinas

()
4,2

44,6

23,6

5,4

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

108,1

360,6

1288,5

47,1

74,9/
78,0

Lip.
(g
1,5

10,0

8,7

0,5

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

0,2

1,6

14,0

0,1

0,2/
0,1

HC
(©)

18,1

32,4

27,4

8,2

16,5/
18,3

Acucares

(g)
8,6

9,5

34,1

8,2

16,3/
18,3

Proteinas

(g)
5,6

35,1

4,5

2,7

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)
77,2

411,3

477,5

40,9

74,9

Lip.
(8)
1,4

20,2

0,8

0,5

AG Sat.
(g)
0,2

2,4

1,0

0,2

0,2

HC
(©)

12,9

43,6

5,7

16,5

Acucares

(g)
3,2

3,9

0,4

16,3

Proteinas

(g)
2,0

3,0

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()]

0,2

1,0

1,2

0,1

0,0

Sal
()]

0,6
0,4
1,2

0,0

0,0/
0,1

Sal
(g

0,3

0,7

0,4

0,2

0,0

Sal
(g)

0,3

0,7

1,4

0,3

0,0/
0,0

Sal
(g)
0,1

0,5

1,2

0,0

0,0

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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacao 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 Composicdo 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.



Semana 7 30 de maio a 3 de junho

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ &) &) (@
Curgete com macedonia 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2
(]
-q-'=, Massinha de cavala®* com cenoura e milho 1690,5 4383 178 27 38,6 45 30,3 21
L 5 392 Q052
2 @Vegetariano Salada de 3 feijoes com batata, cenoura e feijao-verde 2035,5 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
© 3
= Salada Couve roxa, pimento e tomate 280,0 67,1 08 00 1129 3,26 38 0,1
&” Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada P 1P 1 1 1 P
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ ® &) (@
Creme de ervilhas com cenoura 380,3 9,9 i 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2
- Feijoada a portuguesa com bola de arroz 1458,7 347,5 7,7 13 50,9 2,9 17,4 1,4
L .. . .o~
k] . Feijoada vegetariana (feijao vermelho cenoura e lombarda) com bola
L Vegetanano de arroz 2035,5 477,5 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 1,2
(]
(O]
E Salada Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 0,8 00 11,29 3,26 3,8 0,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ® (® (@ ® ® (@
Couve-flor com cenoura 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2
Peixe escamudo® no forno com puré de batata’ e feijao-verde cozido 1483 3509 84 14 398 5,8 27,7 07
(]
| .
(7] Gratinado de leguminosas (ervilha+ favas) com legumes (beringela,
L
:'3 Vegetariano alho francés e pimento) no forno com puré de batata (vegan) e feijao- 20355 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
§ verde cozido
=/ Wsalada Alface, Pepino e tomate 280,0 67,1 08 00 11,29 3,26 38 0,1
7 . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme’ 414,7 99,1 3,6 15 12,1 12,1 4,9 0,1
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ &) &) (@
Grao-de-bico com espinafre 380,3 90,9 15 02 174 8,1 2,4 02
(] . . orra
.q.':) Tirinhas de frango estufadas com fusillis' 1458,7 347,5 7.7 1.3 50,9 2,9 17,4 14
" WVegetariano Tirinhas de seitan'"® estufadas com cenoura e favas e fusillis’ 085 475 02 10 537 04 195 12
(1]
- flSalada Cenoura, couve roxa e tomate 280,0 67,1 038 00 11,29 3,26 38 0,1
3 Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (@ (@ ® &) (@
Creme de alface com nabo 439,6 105,1 1,9 0,2 19,7 8,3 2,4 0,3
= Arroz de pescada® com coentros 15143 61,9 92 13 409 1,5 27,6 0,6
= lVegetariano Arroz de feijao manteiga com cogumelos cenoura e couve-lombarda 2035,5 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
g Salada Alface, beterraba e milho 149,9 57,2 12 0,2 53 4,9 6,6 0,0
w 14 . .
I MSobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao 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 glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Pao

Semana 8 6 a 10 de junho
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ® (@ (® ® &) (@
Alho francés com feijao-verde 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 3,1 0,6
(] q 3
= Almondegas1""’12 estufadas com esparguete1 salpicado de ervilhas 1390,3 33 162 32 52,0 2,0 16,5 0.4
)
-
-1 WVegetariano Lentilhas estufadas e esparguete’ salpicado de ervilhas 1404,3 36 62 09 497 35 18,8 0,2
c
=}
an Salada Alface, cenoura e tomate 1345 32,1 0,7 0,1 3,8 37 3,0 0,0
" WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) &) (@ (@ &) &) (@
Sopa Nabo com cenoura e couve 442,7 105,8 .7 03 19,4 9,8 55 0,2
1< @Prato Pastéis de bacalhau®*'? com feijao-frade e batata 1823,6 R I e 29 w7 11
= lVegetariano Croquetes de brocolos no forno com feijao-frade e batata 1147,0 858,5 34 8,9 46,2 16,4 12,0 0,8
1
§~ Salada Couve roxa, pimento e tomate 214,7 51,3 0,5 0,1 7,6 7.2 44 0,1
A BSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida e 1 1 1 1 1 1
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) ® (® (® ® &) (@
Feijao branco com nabicas 417,7 99,8 1,4 0,2 17,6 6,6 42 0,3
g Arroz de aves (frango/peru) 1738,9 415,6 9,9 1,7 39,8 0,6 40,6 0,5
) . .
""g Vegetariano Arroz de soja® com favas e cenoura no forno 2278,5 5445 158 22 609 11,0 38,5 03
‘g Salada Alface, beterraba e cenoura ralada 284, 67,9 0,5 0,1 10,8 6,4 5,2 0,1
=1 liSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pé&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) &) (® (® &) &) (®
Sopa Abobora com couve branca 418,1 99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 4,2 0,3
c 4
7 @ Prato Solha™ gratinada com batata cozida e feijao-verde 1308,8 312,8 94 1,5 24,3 23 31,8 0.8
L
;:g Vegetariano Salada de grao-de-bico com batata, feijao-verde e cenoura 2035,5 4775 20,2 1,0 53,7 0,4 19,5 12
c
'g Salada Milho, pepino e tomate 208,4 49,8 0,4 0,0 62 5,6 5,8 0,1
/ . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte’ 371,2 88,7 2,0 11 126 5,1 5,1 02
Pao de miStura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) &) (@ (@ ® &) (@
©
=
= flVegetariano Feriado
1
.E Salada
v @Sobremesa

A sua refeicdao 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Caso necessite informacgéo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana 9

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Vegetariano
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Pao

13 a 17 de junho

Feriado

Feijao-verde com cenoura

Atum com ovo®* e salada russa

Salada de 3 Feijoes com batata cenoura e feijao verde
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Couve branca com cenoura ripada
Febras de porco estufadas com arroz de milho

Feijao vermelho estufado com curgete e couve-lombarda e arroz de
milho

Alface, pepino e tomate

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

Feriado

Lentilhas e couve portuguesa

Bacalhau® gratinado com batata palha e espinafres
Soja6 estufada com ervilhas, batata aos cubos e cenoura
Cenoura, couve roxa e tomate

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

Pao de mistura’

VE
(KJ)

VE
(KJ)

380,3

2035,5

2035,5

284,2

313,6/
327,5

VE
(KJ)

497,3

1505,0

2035,5

279,4

313,6/
371,2

VE
(KJ)

VE
(KJ)

439,6

2194,2

2208,5

149,9

313,6/
327,5

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

90,9

4775

477,5

67,9

74,9/
78,0

Lip.
(8)

Lip.
(g)
1,5

20,2

20,2

0,5

0,5/
0,7

AG sat.
(®)

AG Sat.
(g)

0,2

1,0

1,0

0,1

0,2/
0,1

HC
(©)

HC
(©)

17,1

53,7

53,7

10,8

16,5/
18,3

Acucares

(e)

Acucares

(g)
8,1

0,4

0,4

6,4

16,3/
18,3

Proteinas

(g)

Proteinas

(g
2,4

19,5

5,2

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

118,9

359,7

477,5

66,9

74,9/
88,7

Lip.
()]
1,6

9,2

20,2

1,0

0,5/
2,0

AG Sat.
(g)

0,2

1,3

1,0

0,0

0,2/
1,1

HC
(©)

19,8

41,3

53,7

10,8

16,5/
12,6

Acucares

(g)
D/

1,9

0,4

2,9

16,3/
5,1

Proteinas

(g)
6,5

26,8

39

1,1/
5,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

VE
(Kcal)

105,1
526,0

527,8

57,2

74,9/
78,0

Lip.
(g

1,2

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

AG Sat.
()

0,2

10,9

2,8

0,2

0,2/
0,1

HC
(©)

HC
(©)

19,7

31,7

5,3

16,5/

18,3

Acucares

(g)

Acgucares

(g)
8,3

1,4

19,0

4,9

16,3/
18,3

Proteinas

(g)

Proteinas

(2
2,4

31,4

6,6

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()]

Sal
()]

0,2

0,2

1,2

0,1

0,0/
0,0

Sal
(g

0,3

0,5

1,2

0,0

0,0/
0,2

Sal
(g

Sal
()]

0,3

3,3

0,3

0,0

0,0/
0,0



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

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.
Caso necessite informacao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao 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 Composicdo 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.

Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Vegetariano

Salada

Sobremesa

Vegetariano

Salada

Sobremesa

Sobremesa

Vegetariano

Salada

Sobremesa

Vegetariano

Salada
Sobremesa
Pao

Semana 10

20 a 24 de junho

Creme de abobora com brocolo

1,3,6,12

Empadao de carne de vaca com arroz

Empadao de soja6 com feijao vermelho (arroz)

Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina de frutas
Pao de mistura’

Alho francés com couve coracao

Pescada® no forno com molho de liméo e ervas aromaticas e puré de
batata’

Vegetais assados com cogumelos”, feijao-frade e molho verde com
puré de batata vegan

Curgete, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura’

Creme de ervilha com cenoura

Perna de peru estufada com esparguete1

Curgete recheada com bolonhesa de lentilhas e esparguete’
Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura’

Curgete com alface

Badejo4 de cebolada com batatas louras/cozida

3 Feijoes de cebolada com batatas louras/cozida
Alface, couve roxa e tomate

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

P3o de mistura’

Grao-de-bico com agriao

Tirinhas de porco estufadas com ervilhas e cenoura e arroz branco

Tirinha de seitan’® estufado com cenoura ervilhas e arroz branco

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

VE
(KJ)

287,3

1680,7

2453,6

284,2

313,6/
316.0

VE
(KJ)

417,2

1441,2

2035,5

235,7

313,6

VE
(KJ)

416,3

2299,1

202,2

313,6

VE
(KJ)

442,7

1930,1

2035,5

248,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)

429,7

1443 4

2035,5

214,7

313,6

VE
(Kcal)

98,5

401,7

586,4

67,9

74,9/
75.0

Lip.
(g)
1,4

0,5

0,5/
0.2

AG Sat.
(g)

0,1

6,3

2,7

0,1

0,2/
0.0

HC
(©)

19,2

68,9

10,8

16,9/
16.3

Acucares

(g)
4,7

1,5

6,4

6,4

16,7/
16.1

Proteinas

(g)
13,0

22,4

D72
1,1/

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

344,7

74,9

Lip.
(g

9,3

20,2

0,7

0,5

AG Sat.
()

0,2

1,5

1,0

0,0

0,2

HC
(®)

16,4

30,1

10,6

16,5

Acucares

(e)

5,4

20

0,4

16,3

Proteinas

(g)

4,1

34,2

2,1

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

99,5

549,5

48,3

74,9

Lip.
(g)

1,6

29,3

0,9

0,5

AG Sat.
(g)

0,3

6,0

0,2

HC
(©)

17,7

34,8

Acucares

(g)
8,0

0,6

Proteinas

()
3,7

35,0

1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

105,8

461,3

4775

59,3

74,9/
78,0

Lip.
(8)
1,7

24,1

20,2

0,2

0,5/
0,7

AG Sat.
(g)

0,3
3,8
1,0

0,0

0,2/
0,1

HC
(®)

19,4

9,6

16,5/
18,3

Acucares

(g)
9,8

2,7
0,4

9,0

16,3/
18,3

Proteinas

(g)
39

5,1

1,1/
0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

102,7

345,0

74,9

Lip.
(g
1,6

20,2

0,5

0,5

AG Sat.
()

0,2

2,5

1,0

0,1

0,2

HC
(®)

18,0

24,0

Acgucares

(g)
6,6

2,0

Proteinas

()
4,1

4,4

11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
()]

0,2

0,3

0,2

0,1
0,0/

Sal
(2)

0,5

0,3

1,2

0,1

0,0

Sal
(g)

0,2

0,5

0,0

0,0

Sal
(g)

0,2

0,3

1,2

0,3

0,0/
0,0

Sal
()]

0,2

0,8

1,2

0,1

0,0

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

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Semana 11 27 a 30 de junho

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) () () ()] ()] (g) ()]
Creme de cenoura com couve branca 380,3 9,9 i3 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2
(]
-q-'=, Argolas de pota"'* e arroz de feijao 1207,8 412 231 19 540 1.4 84 0.2
o @ Vegetariano Massada' de lentilhas com ervilhas e coentros JhA = EaENE 84 o2 =
g Salada Milho, pimento e tomate 188,6 45,1 0,2 0,0 7,6 7,5 3,4 03
&” Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) ()] ()] (g (g) ()]
Caldo verde 389,3 93,0 1,3 0,2 16,3 5,7 4,0 0,2
o Perna de frango assada com massa espiral tricolor’ 1332,9 3186 40 10 284 12 41,5 0,6
o V tari i i 1 3 i 1184,7 304,9 8,2 1,0 44,1 5,4 12,8 0,2
b egetariano Massa espiral tricolor’ com grao, cenoura e milho ) : , : : : : :
(]
E‘ Salada Alface, couve roxa e milho 181,6 64,8 1,0 0,2 6,9 5,4 7,2 0,0
= BSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada P 1P 1P 1 1 P
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (2) (2) (g (g)
Feijao vermelho com feijao-verde 310,1 74,1 1,9 0,3 11,4 2,5 2,7 0,5
(] q 3 =
'E Filete de pescada’ gratinado com puré de batata’ 1646,5 3935 120 2 30,1 27 40,5 0,5
'-'&-, Vegetariano Empadao de soja® com ervilhas com puré de batata (vegan) 2035,5 4775 202 10 537 04 19,5 1,2
‘5 Salada Couve em juliana, pepino e tomate 170,0 40,6 0,5 0,1 6,5 5,9 3,0 0,0
3 Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (g) ()] ()] ()] (8) ()]
Creme de couve-flor com cenoura e nabo 374,3 89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2
© Carne de porco aos cubos estufada com massa macarronete' D22 gza ) s oA A 27 900 0
= BVegetariano SOJa6 estufada com cenoura, feijao catarino e massa macarronete’ 2656,6 6350 377 54 462 11,2 27,1 0.2
(1]
)
‘=2 "BSalada Alface, beterraba e cenoura 2147 51,3 0,5 0,1 7,6 7,2 4,4 0,1
=}
7 . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
=2 WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz-doce’ 610,3 145.8 17 09 276 12.0 47 0.1
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) () ()] ()] (&) () ()]
Macedonia de legumes 498,5 119,1 5,0 1,4 13,2 4,1 5,4 0,7
o Solha* no forno com laranja e arroz 1466,3 350,5 9,5 1,5 36,1 2,0 29,2 0,6
= W@Vegetariano Feijoada de feijao-branco com cogumelos e bola de arroz 2035,5 4775 202 1,0 53,7 0,4 19,5 12
1
(]
-1 MSalada Alface, milho e pimento 284,2 67,9 0,5 0,1 10,8 6,4 5,2 0,1
)
4" BSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicao 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaracao 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 Composicdo de Alimentos (2007), e
a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



