poi 2 DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
SClda

Semana 8 1 a 5 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
8
(7}
F
]
S FERIADO
c
=]
on
L}
w
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Alho francés com feijao-verde!"©N@()12) 82 1095 15 03 166 41 02 71
(]
— ~ .
E Alméndegas estufadas'"©®9  Esparguete com ervilhas!" ~ tesss 30 132 4 EZoN [N CE 0
1
(0] 8
o Alface, cenoura e pimento 1384 33,1 0,4 0,0 37 22 0,1 3,5
o . . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 67,2 05 0,1 139 07 0,0 1338
Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Nabo com cenoura e couve-lombarda"®©?®(12) 4414 1055 15 0.1 15,7 38 03 73
©
o ; (1)(2)(3)(4)(7)(14)
= Barrinhas de pescada douradas com arroz de R I 6 I I o7
'-'-‘B cenoura
‘%' Couve-roxa, milho e tomate 2806 671 0,4 0.1 8,1 45 0.1 49
a Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida I I I I I R
Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
E Feijéo branco com nabigas”’(3)“”(7)‘8’”2’ 514,1 122,9 1,6 0,2 18,1 5,4 0,3 5,0
E Frango assado c/ massa cotovelinhos'" 2o et e ¥ e BN s
1
i Alface, beterraba e cenoura ralada 167,4 400 0,2 0,0 5.2 2,4 0,1 5,1
c , a a
5 Fruta da epoca (min. 3 variedades) 81,3 672 0,5 0,1 139 07 0,0 13,8
d Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Abébora com couve-branca"®®?®12) Jey | W i 03 B 4 0z 74
© ; 2)(4)(14) ; sis
,5 Pescada gratmada com Batatas cozidas e Feijao 1 1 i I I .5
e verde cozido
,E Milho, pepino e tomate 172,9 41,3 0,5 0,1 48 2,7 0,0 2,8
, o o 281.3/ 67.2 / 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
3 Fruta da epoca (min. 3 variedades) / Iogurtem 724 890 2.0 14 126 51 0.2 12.6
Pao de mistura“) 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

S€la

Semana 9 8 a 12 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
j Abdbora com espinafres!"®©?®©)12) 267 685 19 03 69 35 02 61
(7} .
- Massa com atum, cenoura e ervilhas"® w475 4894 M2 21 w2 B2 15 6.0
% Beterraba, cenoura e tomate 168,3 40,2 0,2 0,0 6,4 1,4 0,1 6,3
c ; q a
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 00 138
‘2 Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Lentilhas e couve-portuguesa'®©?®(12) sz 4 15 02 w7 59 02 63
i Carne de porco assada (fatiada), Massa fusilli com
a (1)(12) 1691,0 404,2 19,7 5,7 28,7 26,8 0,5 1,3
(s cogumelos
(0] q
o Cenoura, couve-roxa e pepino 1686 403 02 0,1 55 22 0,1 49
2 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0.1 139 07 0,0 138
Pao de miStU ra“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Creme de alho francés com cenoura e . » o o » o .
© ) ) f ) ) ) ) )
_5 curgete“"3’(6"7"8"9"12’
4 Abrétea assada® ) com Batatas 0669 250 75 11 23 29 05 30
E Alface, cenoura e milho 1981 473 03 0,0 5.2 35 0,1 3,1
3 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada R I I I I I A
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Feijao-verde com cenoura'"®©?@)12) ma w0 13 02 13 27 02 54
o Feijoada a Portuguesa”’®®?(" com arroz W30 430 150 60 a0 0 10 26
é Alface, pepino e tomate 1208 289 05 0,1 2,9 2,2 0,1 2,9
(= , q q
5 Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 0,1 139 07 0,0 13,8
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
- Feijao-vermelho com nabicas"®©?®(12) 93 141 16 0z 82 56 02 50
S
k3 Paloco com broa (c/ ovo e batatas)"@®®(4 558 57 155 26 05 1 26 36
(e . .
S Alface, milho e pimento 1857 444 0,5 0,1 40 38 0,1 2,0
s , o o o 281.3/ 67.2 / 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®"? i e e Rl ol e
Péo de mistura“) 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao 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.



DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

S€la

Semana 10 15 a 19 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
o Creme de abdbora com brécolos!®/©7)@)12) 325 747 15 02 07 29 02 23
'E Empadéo de carne (C/ arroz)(1)(3)(6)(7)(12) 1974,0 471,8 20,0 5,9 40,9 31,1 0,2 1,3
(e .
g Alface, cenoura e milho 198,1 473 0,3 0,0 5,2 35 0,1 31
o , . . .
€ Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com wosl @ar Vaso | aas | @ | ags | aos | ®mos
an frutas(12) 515.1 123.1 0.0 0.0 30.6 0.1 0.1 30.6
v Pao de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Alho francés com couve-coracao!"®©NE12) =50 [Niossl] s 02 158 46 04 69
i Pescada no forno com molho de limao e ervas , , \ \ . , , ,
'a .. , 1051,7 51,4 6, 1l ,4 4,1 ,6 4,
[ aromaticas®?@_ puré de batata N E)N12)
§ Pimento, pepino e tomate M2 27, 0,6 0,1 33 1,4 0,0 3,2
A Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 00 138
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Keal) ® ® ® &) ® ®
o Creme de ervilhas com cenoura'"®©?®®)(12) s7 1080 14 02 160 43 02 52
o Perna de peru estufada com Esparguete'” 677 4000 79 44 01 6 03 25
S Couve em juliana, cenoura e milho 57 587 03 0,0 68 40 0t 46
= ’ . .
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 00 138
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Keal) ® ® ® &) ® ®
E Curgete com a[face“)(3)(6)(7)(8)(12) 256,3 61,2 1,5 0,3 6,8 2,9 0,2 6,1
o Badejo de cebolada®®™ com Batatas louras 60 2787 103 10 27 BT 03 25
1 .
8 Alface, couve-roxa e pepino 1637 39,1 03 0,1 40 33 0,1 35
(= , q q c . 5 Y b K b X b
5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida v oy
d Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(K)  (Keal) ® ® ® &) ® ®
Grao-de-bico com agn’éo“)(3)(6)(7)(8)(12) 495,7 118,5 1,9 0,3 17,5 4,9 0,2 4,3
= Tirinhas de porco estufadas com ervilhas e cenoura, Arroz
o= 1987,6 475,1 17,1 4,4 45,2 32,6 0,4 3,6
L branco
;
..;": Beterraba, cenoura e tomate 168,3 40,2 0,2 0,0 6,4 1,4 0,1 63
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 00 138
Péo de mistura“) 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: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagéao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao 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.



Semana 11

Segunda-Feira

Quarta-Feira Terca-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

22 a 26 de novembro

Creme de cenoura com couve-branca'"®©?®12)
Massada de peixe com coentros@®(14

Milho, pimento e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura'”

Caldo verde!"®©7)@)(12)

Perna de frango assada com Arroz de milho
Alface, couve-roxa e milho

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

Feijao vermelho com feijao-verde"®©?)®)12)

Filetes de pescada gratinados”“(* com Puré de
batata"®©?®(12)

Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

(1)3)(6)(7)(8)(12)
(1)

Creme de couve-flor com cenoura e nabo
Carne de porco aos cubos com cenoura, Esparguete
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce”
Pao de mistura"

Macedonia de legumes"®©7)@)(12)
Feijoada de lulas®“" Arroz branco
Alface, milho e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura”

VE
(KJ)

502,0

1341,6

186,7

281,3

VE
(KJ)

516,3
1877,3

237,2

281.3/
351.9

VE
(KJ)

504,6

1199,2

142,5

281,3

VE
(KJ)

401,4

1675,7

167,4

281.3/
617.6

VE
(KJ)

429,0

1889,0

185,7

281,3

VE Lip.
(Kcal) (2)
120,0 1,5
320,6 9,8
44,6 0,5
67,2 0,5

S€la

AG Sat. HC
8 (3]
0,1 18,3
1,2 33,0
0,1 5,2
0,1 13,9

Prot.
(g)

4,1
21,9
2,8

0,7

Sal
(8)

0,3
1,1
0,0

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (2)
123,4 4,7
448,7 22,9
56,7 0,3

67.2/ 0.5/
84.1 0.7

AG Sat. HC
(8 (3]
1,4 12,2
4,8 33,0
0,0 5,9

0.1/ 13.9/
0.1 17.9

Prot.
(g)

5,9
26,6

4,7

0.7/
0.3

Sal
(8)

0,2
0,5

0,1

0.0/
0.0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g
120,6 1,4
286,6 9,5
34,1 0,5
67,2 0,5

AG Sat. HC
(8) (8)
0,2 18,6
1,7 22,7
0,1 3,7
0,1 13,9

Prot.
(g)

4,9

26,7

2,4

0,7

Sal
(2)

0,2

0,6

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g
95,9 1,5
400,5 15,7
40,0 0,2

67.2/ 0.5/
147.6 17/

AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 13,6
4,9 33,0
0,0 5,2

0.1/ 13.9/
0.9 28.0

Prot.
(g)

4,7
29,6

2,4

0.7/
4.7

Sal
(2)

0,2
0,3

0,1

0.0/
0.1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.
(Kcal) (g
102,5 1,4
451,5 9,1
44,4 0,5
67,2 0,5

AG Sat. HC
(8) (8)
0,2 15,7
1,4 54,3
0,1 4,0
0,1 13,9

Prot.
(g)

BN

Jilg

3,8

0,7

Sal
(2)

0,2

il

0,1

0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Acucar
(g)

9,6
5,2
3,2

13,8

Acucar
(g)

4,0
0,3

B

13.8/
17.9

Aglcar
(g)

5,2

3,7

3,6

13,8

Aglcar
(g)

4,8
5,2

51

13.8/
12.4

Aglcar
(g)

5,7
6,2
2,0

13,8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)

Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declarag&o nutricional: valores por dose, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

S€la

Semana 12 29 de outubro a 3 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
e Alho francés com alface"®©?®(12) 406 981 1.4 0.2 14837 02 59
w Salada de frango (c/ ovo, massa, cenoura e milho) "2 w25 24 w22 23 e om0 o0s 23
3 Couve-roxa, pepino e tomate 1647 394 0,3 0,1 5,1 23 0,1 47
: ’ . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 05 01 139 07 00 138
g Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
o Creme de tomate com ervilhas"®©?®(2) a4 s 17 03 s 48 02 51
= ~ . .
o Salmao gratinado®“ com Batatas cozidas 792 40 B3 61 3 22 03 13
S Alface, beterraba e milho 246 513 03 0,0 55 3,9 0,1 36
U‘ ’ . . . . . . . o . . .
E Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida I I I I I R
Péo de mistura“) Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
©
=
o
T
i FERIADO
[ .
S
o
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
113 i 530,0 126,7 1,8 0,3 18,1 5,8 0,2 5,0
© Feijao branco com espinafres®©7@®)12)
E Abrétea estufada®®™ com massa cotovelinhos 12850 307,1 77 1.2 82 261 0,5 7.8
;'3 Couve-roxa, cenoura e tomate 1909 456 0,2 0,0 6,8 2,1 0,1 6,2
(= , 0 . . 281.3/ 67.2/ 0.5/ 0.1/ 13.9/ 0.7/ 0.0/ 13.8/
5 Fruta da época ( min 3 variedades) / Aletria™"”) 8506 2033 37 14 87 78 0.1 13.3
d Pao de miStU ra(” Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) (g (g (g (g) (g (g)
Nabo com couve-lombarda“)(3)(6)(7)(8)(12) 408,0 97,5 1,6 0,2 13,7 42 0,2 55
S Carnes mistas estufadas (vaca e porco) com grao-de-bico e
‘D . 2240,3 535,4 17,6 4,2 56,8 32,6 0,3 5,2
L couve-lombarda, Arroz de brocolos
1
‘;’“: Alface, cenoura e couve em juliana 167,7 40,1 0,3 0,0 41 32 0,1 3,9
o Fruta da época (min. 3 variedades) 813 672 0,5 0,1 139 07 0,0 13,8
Pao de miStU ra(” 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: (1) Cereais que contém glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.

Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragéo nutricional: valores por dose, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



