@, :°"DGEStE
DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 @ Diresac-Geral dos

|, Eatabelecimentos Escolaros

Semana 9 5a9 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ) (8) (8) (8) (8) (8)
reme de abobora 269,5 64,4 35 06 6,2 53 2,4 02
© C de abdb
e
i Rolo de carne’*'? com molho de tomate e massa esparguete’ 258 swe 19 57 659 55 w2 14
I
(0] 3 -
2 Couve roxa, pimento e milho 160,4 38,4 05 0,0 6,6 1,6 2,0 0,0
§’ Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 11 0,0
2 Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip.  AGSat.  HC Agicares  Proteinas  Sal
(KJ) (Keal) (@) @ (@ ) (@) ©)
Alho francés com curgete 20,6 62,3 35 06 61 53 20 02
©
3 ; , 1987,1 474,9 12,6 2,1 52,2 35 36,7 1,4
z Peixe a Gomes de 5a>*
'S
r'& Alface, pepino e tomate 85,6 20,4 0,4 0,1 27 26 1,6 0,0
E) Fruta da época (min. 3 variedades) / ge[atina1z 319,7/233,6  76,4/558 0,5/0,0 0,2/0,0 16,9/0,0 16,7/0,0  1,1/13,9  0,0/0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) () (8 () (8) (8) (8)
Creme de legumes 465,7 11,3 3,6 0,6 15,8 42 3,8 03
o
E’ Perna de peru assada com laranja e massa cotovelinhos’ 2168,6 5182 44 10 569 25 61,2 06
v
m e~
‘g Cenoura, couve roxa e feijao verde 12,9 27,0 02 0,1 48 40 18 0,1
] Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 11 0,0
Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) (1] (8) (8) (2)
Caldo verde6 798,5 190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
©
1.
;g"_a Badejo* de tomatada com batata e couve-flor cozidas 1748,0 47,7 40 0,6 54,5 55 39,4 0,6
1
s Alface, beterraba e milho 2133 51,1 0,6 0,0 88 17 26 0,1
(=
3 Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 11 0,0
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) (@) (8) (8) (8)
Feijao branco com espinafres 89,2 2130 40 0,6 22 44 11,4 0,4
©
-5 Arroz misto de carnes (vaca, porco e frango) 297,1 5730 86 22 746 36 47,4 05
'S
‘r'g Alface, couve lombarda e cenoura 17,2 28,0 02 0,0 38 36 2,9 0,1
§ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 319,7/346,8  76,4/8,9 0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/04  0/0
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 sdao 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 Composicao 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.



3 Forrosngsa S DGEStE
DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 Tl

, Tatabelecimentos Escolaron

Semana 10 12 a 16 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglicares  Proteinas
(KJ) (Kcal) (®) (®) (®) (@) (®)
© Espinafres 27,4 102,2 3,4 0,5 14,6 3,4 3,0
1
i Lombinhos de pescada“no forno com arroz de cenoura 1730,3 35 87 13 92 2,1 35
v
(] g
g Alface, pepino e tomate 85,6 20,4 0,4 0,1 27 2,6 1,6
gn Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte de aromas’ 319,7/371,3  76,4/88,7 0,5/2,0 0,2/1,1 169/12,6 16,7/12,6  1,1/5,1
v Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip.  AGSat. HC Actcares  Proteinas
(KJ) (Kcal) () (8) () (8 ()
Creme de legumes 4657 111,3 36 0,6 15,8 42 38
©
— .
T Frango estufado com ervilhas e massa macarronete’ 2460,3 588,0 9.2 19 61,4 38 63,2
('8
g Curgete, milho e pimento 159,9 B3 06 01 62 14 20
P e . .
g Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 1,1
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas
(KJ) (Kcal) @) (8) @) (2) (8)
o Saloia 867,6 207,4 3,7 0,6 31,3 42 11,5
1
E’ Pescada assada® com arroz de cenoura 1747,6 a7 87 13 02 2,0 34,4
0 .
8 Alface, cenoura e pepino 78,0 18,6 03 0,1 27 25 15
[
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 0.2 16,9 16,7 11
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas
(KJ) (Kcal) (®) (®) (2 (@) (®)
© Alho francés com curgete 20,6 62,3 35 06 6,1 5.3 2,0
A
K7} Chili*® "2 com arroz branco 2488,8 594,8 11,8 3,1 73,4 23 46,8
[
1
s Couve lombarda, couve roxa e milho 202,2 48,4 05 0,0 7,6 2,6 3,5
c
3 Fruta da epoca (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 11
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas
(KJ) (Kcal) () (8) (@) (8 ()
Couve coracao 452,0 108,0 3,3 0,5 16,7 53 2,7
©
b .
E Massada de pe]xe1‘4 1847,1 441,4 67 1,1 57,5 3,1 36,3
;'3 Cenoura, tomate e cebola 101,6 24,3 02 0,0 48 43 1,0
§ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 319,7/346,8  76,4/82,9 05/08 02/0,1 16,9/19,4 167/194  1,1/0,4
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios.

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

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

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



REPUBLICA
PORTUGUESA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 11 19 a 23 de novembro

VE

(KJ)
© Couve branca com cenoura ripada 2511
E_’ Esparguete a Bolonhesa" & "2 1992,6
S Alface, cebola e tomate .2
§, Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7
é P&o de mistura’

VE

(KJ)
o Feijao vermelho com hortalica 85,9
'5 Abrétea® no forno com arroz de tomate 1649,8
u{, Alface, milho e tomate 233
g Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®’ 319,7/431,2
3 Pao de mistura’

VE

(KJ)
© Creme de abobora e espinafres 28,0
E Perna de frango assada com massa espiral' e cenoura 2072
é Couve roxa, pepino e tomate 94,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7
=/ P&o de mistura’

VE

(KJ)
o Caldo verde® 798,5
E Salada de pescada com ovo cozido® * e macedénia de legumes 1959,0
;'3 Alface, beterraba e milho 2133
§ Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 319,7/346,8
© P&o de mistura’

VE

(KJ)
o Creme de brdcolos 2846
‘E Carne de porco assada fatiada com esparguete’ 21954
u,;', Cenoura, couve roxa e tomate 100,9
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7

Pao de mistura’

S DGEStE

. Diregao-Geral dos
;' atabelocimentos Escolaron

VE
(Kcal)

60,0

476,2

21,3

76,4

Pode ser solicitada a

VE
(Kcal)

206,9

394,3

53,5

Lip.
@)
3,5

9,2

0,3

0,5

Lip.
()
3,8

6,6

0,8

76,4/103,0 0,5/3,1

Pode ser solicitada a

VE
(Kcal)

64,1

527,5

22,5

76,4

Lip.
@)
3,7

5,9

0,4

0,5

AG Sat. HC Aclcares Proteinas
(8) (@) (8) (8)
0,6 5,5 4,9 1,9
2,7 57,6 3,1 393!
0,0 33 3,0 1,5
0,2 16,9 16,7 1,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Agiicares  Proteinas
(8) () (8 ()
0,6 30,8 3,9 11,7
1,0 48,7 1,6 33,7
0,0 9,1 2,1 2,6

0,2/1,3 16,9/14,8 16,7/14,8 1,1/4,1

Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

AG Sat. HC Prot. Sal
(8) () (8) (8)
0,6 5,4 4,8 2,5
1,4 56,9 225 60,1
0,1 B3] &3 1,5
0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

190,8

468,1

51,1

76,4/82,9

Lip.
@)
6,7

5,5

0,6

0,5/0,8

AG Sat. HC Acucares Proteinas
(8) (@) (8) (8)
1,7 25,2 B2 6,8
1,1 59,4 7,4 43,9
0,0 8,8 1,7 2,6

0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4  1,1/0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE
(Kcal)

68,0

524,7

24,1

76,4

Lip.
@)

3,7

12,0

0,2

0,5

AG Sat. HC Aclcares Proteinas
(8) () (8) (8)
0,6 6,0 52 2,9
3] 57,2 2,7 45,3
0,0 4,7 4,4 1,2
0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refei¢ao 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
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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 Composigdo 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.



3 Forrosngsa =° DGESstE
S DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B Dicecao-Geral dos

, Tatabelecimentos Escolaron

Semana 12 26 a 30 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) @) (2) (8) @)
© Creme de legumes 465,7 11,3 3,6 0,6 15,8 42 3,8 03
e Arroz de atum® 2115 528,5 16,4 1,4 63,5 038 29,9 1,2
;
3 Alface, couve roxa e pepino 74,1 17,7 03 0 2,1 19 18 0
c
h Fruta da época (min. 3 variedades)/Fruta assada 319,7/346,8  76,4/829 05/08 02/0,1 169/19,4 167/19,4 1,104  0/0
$ Pao de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Grao-de-bico com espinafres 983,7 2351 54 07 32 45 10,6 03
©
= . . .
D Carne de porco estufada com massa macarronete' e jardineira de legumes ZEEE 6544 154 45 652 73 62,7 04
'S
1
ng'- Alface, milho e tomate 223,3 53,5 0,8 0,0 9,1 2,1 2,6 0,0
(7} . 3 o
= Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 02 16,9 16,7 11 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) () (8) (8) (8)
Lavrador1 907,6 216,9 3,8 0,6 33,3 6,1 11,7 0,2
©
e
K Filetes de arinca® gratinados’ com p&o ralado' e arroz de tomate 650 427 72 41 484 4 17 05
8 :
= Alface, beterraba e milho 213,3 51,1 0,6 0,0 8,8 17 2,6 0,1
g Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina™ 319,7/233,6  76,4/558 05/00 02/0,0 169/0,0 167/0,0  1,1/139  0,0/0,0
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) () (8) (8) (8)
© Feijao verde 470,2 12,4 33 0,5 17,2 56 33 02
A
ﬁ'—_’ Perna de peru assada com massa esparguete salteada’ 2815 5453 74 15 569 25 61,2 05
5 Alface, cenoura e couve roxa 80,9 193 o 0 33 99 15 01
c ; . .
= Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7 76,4 05 0.2 16,9 16,7 11 0
o Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) @) (8) (@) (8) (8) (@)
o Sopa da Horta 909,5 217,6 3,8 0,6 33,0 5,3 12,1 0.2
—
T Pescada“ assada com arroz de cenoura 1747,6 47,6 87 1,3 49,2 21 34,4 07
[ q
© Alface, pepino e tomate 85,6 20,5 05 0,1 2,7 2,7 1,6 0
-
a‘, Fruta da época (min. 3 variedades) 319,7/386,9  76,4/92,4 05/32 02/1,3 169/120 167/12,0  1,1/42  0/0,1
wn
Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém 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 informag&o 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 Composicao 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.



