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Semana 1

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

Sexta-Feira

DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

6 a 10 de janeiro

VE

(KJ)
Creme de vegetais®'? 250,84
Rissois de pescada"?***%7 com arroz de couve lombarda 2007
Alface, cenoura e curgete 15,6
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
P&o de mistura’

VE

(KJ)
Feijao-branco com espinafres'? 475,04
Cubos de peito de frango estufados com macarronete’ e 6o
jardineira de legumes
Cenoura, milho e tomate 278,03
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
P&o de mistura’

VE

(KJ)
Alho-francés com cenoura'’ 391,74
Pescada* cozida com batata, feijao-verde e cenoura 1344
cozidos
Alface, beterraba e pepino 176,5
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada e
P&o de mistura’

VE

(KJ)
Grao com couve-lombarda'? 4992
Perna de per( assada com laranja e esparguete1 1452
Tomate, milho e cenoura 278,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
P&o de mistura'

VE

(KJ)
Puré de legumes®"? 2508

Salada de grao com paloco", batata, cenoura e ovo’ ralado 50

Alface, beterraba e cenoura 188,6
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada R

Pao de mistura'

S DGEStE

. Diregdo-Geral dos
. Estabelecimentos Escolares

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(Kcal) (®) @® (®) (@) (2)
119,59 1,6 0,144 23,18 3,59 24,531
479,7 22,1 2,8 57,9 3,6 10,7
41,964 0,53 0,11 5,64 5,35 3,92

74,9 0,52 0,2 16,51 16,3 1,13

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas
(Kcal) (8) () (8) @) (8)
113,58 2 0,254 18,6 5,51 5,161

392 9,6 1,6 38 5,6 37,9
66,585 0,78 0 15,59 4,56 2,49

74,9 0,52 0,2 16,51 16,3 1l

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Proteinas
(Kcal) (8) () (8) @) (®)
93,62 1,5 0,264 17,05 7,33 3,14
321,4 9,2 1,36 29,6 6,96 29,6

42 0,5 0,1 5,85 58 3,7

749/78 052072 0,2/0,08 '©7/18 163/182

1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(Kcal) (8) (8) (8) @) (8)
119,3 1,8 0,2 20,6 6,8 5,0
346,98 3,01 0,64 35,78 8,38 43,23
66,6 0,8 0,0 12,6 4,6 255}
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 Acucar Prot.
(Kcal) (8) () (8) (1] (®)
119,6 1,6 0,1 23,2 3,6 24,5
350,0 9,2 1,3 43,6 5,8 22,1
45,1 0,2 0,0 7,6 W) 3,4

74978 052072 02/0,08 '®7/18 163/182

1,13/0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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0,317
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0,6863

Sal
(8)

0,3415

0,7

0,2213

0,03/0,02

Sal

0,4

Sal
(@)

0,3

2,4

0,3

0,03/0,02

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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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
Composicéo 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.



p PORTUGUESA A
— DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4

Semana 2 13 a 17 de janeiro

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

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
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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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragédo 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 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 VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (®) (®) (®) (8) (®) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
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A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo 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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L]

Semana 4 27 a 31 de janeiro

VE VE Lip.
(Kcal) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

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

<
m
<
m
c
©
>
o
@
I
o~
F
o

Acglcar Prot. Sal

2
£
@
@
@
@
@
@

<
m

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

z

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgao 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicéo 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.
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Semana 5 3 a 7 de fevereiro

VE VE Lip.
(Kcal) ©)

VE AG Sat.
(KJ) (Kcal) (2) (2)

Aglcar Prot.
(2) (2) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal
(8)

Acglcar Prot. Sal
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(Kcal) ©) ©) ©) ©) ©) (©)

z

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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
Composicéo 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 6 10 a 14 de fevereiro

VE VE Lip.  AGSat.
(KJ) (Kcal) (2) (2)
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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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informagdo 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 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 7 17 a 21 de fevereiro

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

VE

VE Lip. AG Sat.
(Kcal) (2) (2)
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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, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informagdo 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
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 8 24 a 28 de fevereiro
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VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
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Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(®) (®) (®) (8) (®) (2)
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Acucar Prot. Sal
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VE VE Lip. AG Sat.
(KJ) (Kcal) (8) (2)

Aglcar Prot. Sal

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal

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

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

Caso ite 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo 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 9 2 a 6 de margo

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (@)
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VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal
(Kcal) (2) (2) (2) (2) (2) ()
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(Kcal) ®) ©) ©) ©) ©) (©)
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VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(Kcal) (®) (®) (®) (8) (®) (8)
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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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacgao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicéo 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 10 9 a 13 de marco

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcar Prot. Sal

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, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagao 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicéo 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 11 16 a 20 de margo
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) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
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A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informagdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo 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 margo

VE VE Lip. AG sat.
(KJ) (Kcal) (2) (2)

Acglcar Prot. Sal
(2) (2) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcar Prot. Sal
(KJ) (Keal) (®) (®) (®) (8) (®) (8)
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A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgao 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicéo 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.
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REPUBLICA do
P PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEstE

rauCARiG .. Diregao-Geral dos

Semana 1 6 a 10 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
®)  Ka) (@ ® © © Proteinas (@)

VE VE Lip. AG Ssat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) (@) (@ © © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares B sal
(KJ) (Kcal) () (@ © © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
®)  (kea) @ ® © © Proteinas ()

VE VE Lip. AG sat. HC Acucares . sal
(KJ) (Kcal) @ @ (© @ Proteinas (g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.

Caso necessite informacéo 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
Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

s d

dos ingredi utilizados, o Instituto i de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



REPUBLICA
PORTUGUESA
rouCacin

e

DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

Semana 2

13 a 17 de janeiro

©°DGEStE

B picesao-Gerar dos
. >, e £, >,
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(2)

AG Sat.
(8)

HC
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(@)
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AG Sat.
(2)
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@)
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(8)
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AG Sat.
(2)

sal
(2)
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(@)

HC Acgucares

@ © Proteinas (g)

VE VE
(Kcal)

Sal
(2)

Lip.
(2)

AG Sat. HC Acgucares
(2) @) ()

Proteinas (g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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 dos ingred

do o Instituto

utilizados, de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicado 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.



p REPUBLICA
PORTUGUESA  p|ETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

moucagio

Semana 3 20 a 24 de janeiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . sal
(KJ) (Kcal) (g) ) @ @ Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . Sal
®)  Ka) (@ ® © © Proteinas (&)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
(k) (Kea) (@) ® @ ® Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Ssat. HC Acgucares sal
(KJ) (Kcal) (@) (@ © © Proteinas (g)

A sua refeigdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA do
P PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEstE

e TR 'g Diregao-Geratdon

Semana 4 27 a 31 de janeiro

VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas (g) sal

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) 7ga)l

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) () (8)

VE VE Lip. AG sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) (8) € (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
®)  Ka) (@ ® © © Proteinas @) )

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, o Instituto ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



P REPUEBLICA
PORTUGUESA  D|ETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

raucagic

Semana 5 3 a 7 de fevereiro

Sobremesa
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(Kcal)
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Lip.
(2)

Lip.
(®)

Lip.
(2)

" DGEStE

BB oiresao-Gerar doa
8 Totabetect -

HC Acucares Proteinas (g) Sal

HC Aclcares b teinas (g) s

::; Aqu(c;res Proteinas (g) sal

HC Acucares Proteinas (¢) Sal

:‘g‘; A;l’l(:g«;res Proteinas (g) sal

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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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 idos dos ingred

utilizados,

d

o Instituto

Composigdo 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.

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da



REPUELICA de
P PORTUGUESA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEStE

roucacis .= Diregao-Geral dos

Semana 6 10 a 14 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares B sal
(KJ) (Kcal) () (2) © © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) (8) € (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) (8) € (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) @) () (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) @) () € (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, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

hecidos dos ingredi utilizados, do o Instituto ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



REPUBLICA do
B ESRTUGUBSA  piETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 s DGEStE

roveacio by el

Semana 7 17 a 21 de fevereiro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . sal
(KJ) (Kcal) () ) @ @ Proteinas (g)

VE Lip. AG Sat. HC Acucares sal
(Kcal) (@) (@ © © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG sat. HC Acucares B sal
®)  (kea) @ ® @ © Proteinas ()

VE VE Lip. AG sat. HC Aclcares . sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) © © Proteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat.  HC Aclcares o teinas (@)

A sua refeigdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



P REPUBLICA
PORTUGUESA  D|ETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

raucagic

Semana 8 24 a 28 de fevereiro

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
(Kcal)

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
(Keal) (®) (®) ® (®)

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
(Kcal)

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Sal
(Kcal)

VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
(Kcal)

Proteinas (g)

(8) (2) @) (@)

(2)

© Proteinas (g)

(8) @) ()

(8)

Proteinas (g)

(8)

© Proteinas (g)

(8) @) ()

(8)

@© Proteinas (g)

(2) @) ()

(2)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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 nao 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 médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios dos ingredi utilizados,

o Instituto de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicéo 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.



P REPUBLICA
PORTUGUESA  n|ETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

raucagio

Semana 9 2 a 6 de margo

VE VE Lip.

VE VE Lip.

VE VE Lip.
(KJ) (Kcal) @)

VE VE Lip.

VE VE Lip.
(KJ) (Kcal) (€3]

AG Sat. HC Acucares Sal
)

AG Sat. HC Acucares Sal
)

AG Sat. HC Acgucares Sal

AG Sat. HC Acucares Sal

AG Sat. HC Acgucares Sal

©°DGEStE

BB piresao-Gerar dos
8 Tetobotect -

Proteinas (g)

Proteinas (g) ©

Proteinas (g)

(8) @) (®)

(2)

Proteinas (g) ©

Proteinas (g)

(2) @) () (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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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

dos ingredi utilizados, o Instituto

| 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
PORTUGUESA
rouCAGAG

DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

Semana 10

9 a 13 de margo

" DGEStE

BB oiresao-Gerar doa
8 Totabetect 2

VE VE Sal

()

Acucares

Proteinas (g)

VE VE
(Kcal)

AG Sat.
(8)

Sal
(2)

Lip.
(2)

HC Acucares
@) ()

Proteinas (g)

VE VE sal

At;ﬂca)res Proteinas (g) ©

VE VE sal

(2)

Aglcares Proteinas (g)

VE VE
(Kcal)

Lip.
(2

AG Sat.
(8)

Sal
(2)

HC Acucares
@) ()

Proteinas (g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéancias 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 nao 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 dos ingred

do o Instituto

utilizados, de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicado 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.



P REPUELICA
PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

raucagio

Semana 11 16 a 20 de margo

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (¢) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) () (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) @) () € (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
®)  Ka) (@ ) ® ) Proteinas @) )

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (¢) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) () (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) @) (8) € (8)

A sua refeigdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA [ (]
B9 BORIUGUESA T VEGETARIANA-Lotes 3 ¢ 4 % DGESstE
rouCACAD . Db " »,

Semana 12 23 a 27 de margo

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . sal
(KJ) (Kcal) () ) @ @ Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares B sal
(KJ) (Kcal) () (@ © © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
(KJ) (Kcal) (g) (2) © © Proteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat.  HC Acucares . sal
(KJ) (Kcal) () (@ © © Proteinas (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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

h dos ingredi utilizados, do o Instituto ional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

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



