Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

ta-Feira

g REPUBLICA
L~ PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Semana 1 11 a 15 de setembro

VE
(KJ)

Nabo com espinafres e ervilhas/feijao 426,3
Massa de atumP®® 2864,6
Alface, pepino e tomate 67,6
Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte!” Pt

P3o de mistura

VE
(KJ)

Feijao-verde 410,2
Febras de porco grelhadas/gratinadas"”) com molho de s
cogumelos e arroz

Alface, couve roxa e milho 140,3
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Saloia 817,5
Solha no forno™ com salada russa 1491,5
Alface, beterraba e tomate 65,1

Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Creme de legumes 289,5
Frango estufado com ervilhas e arroz 3000,7
Tomate, milho e cebola 143,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

Po de mistura'’

VE
(KJ)

Grao com couve lombarda 918,4
Bacalhau a Gomes de 5a®’®3)/ Bacalhau a Bras®®(13) 1964,0
Alface, beterraba e cenoura 57,1




28 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

B Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada s
Pao Pao de mistura'”

Sexi

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo 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

ta-Feira

g REPUBLICA

PORTUGUESA

d
oUCcagAo

Semana 2

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

18 a 22 de setembro

Couve branca com cenoura ripada
Carne a Bolonhesa!"®®

Alface, cebola tomate

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

Feijao vermelho com hortalica

Granadeiro no forno com batata e brocolos cozidos
Alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)/pudim®”

Pao de mistura!”

Creme de abdbora com espinafres

Coxas de frango assado com espirais’® e cenoura
Alface, pepino e tomate

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

Caldo verde

Arroz de frutos do mar (pescada, camarao e berbigao)®

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

Sopa da horta
Vitela estufada com batata cozida, cenoura e ervilhas
Cenoura, couve roxa e pepino

(14)

VE
(KJ)

379,3

2353,3

57,5

250,3

VE
(KJ)

813,1

1541,4

152,0

250.3/
387.8

VE
(KJ)

1872,0
2543,4
67,6

250,3

VE
(KJ)

5375

2000,3

130,8

250.3/
288.9

VE
(KJ)

422,3

2242,5

67,8



28 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao Pao de mistura'”

Sex

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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

ta-Feira

g REPUBLICA

PORTUGUESA

oUCcagAo

Semana 3

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

25 a 29 de setembro

Juliana

Empadao de atum com arroz®® ervilhas e cenoura
Alface, couve roxa e pepino

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

Grao com espinafres

Carne de porco a portuguesa!'?
Alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura

Lavrador

Arroz de lulas (lulas e pota)!™
Alface, beterraba e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina

P3o de mistura”

Creme de ervilhas com couve flor

Peru assado com esparguete!’® e feijao-verde

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

Feijao-verde
Abrétea estufada™ com batata cozida
Alface, pepino e tomate

VE
(KJ)

443,9
2197,6

55,9

250.3/
288.9

VE
(KJ)

912,9
2341,5
152,0

250,3

VE
(KJ)

824,4

1795,1

130,8

250.3/ 49.0

VE
(KJ)

505,2

2293,1

66,7

250,3

VE
(KJ)

410,2

1406,7

67,6



28 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao Pao de mistura'”

Sex

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo 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

ta-Feira

o

REPUBLICA
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[OUCAGAD

Semana 4

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

2 a 6 de outubro

Abdbora com massinhasM®)

(9)(10)

Hamburguer estufado™®) com massa espiral’® com

legumes salteados
Alface, milho e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura

Grao com nabicas

Filetes de pescada gratinados!"”®”) com batata corada/cozida

Alface, tomate e cebola
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida

Po de mistura'’

Creme de cenoura com couve branca
Feijoada a Portuguesa"®?2 com arroz
Alface, couve-roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura!”

FERIADO

Legumes com ervilhas

Bifes de frango panados no forno"’®® com arroz de cenoura
Cenoura, couve roxa e tomate

VE
(KJ)

648,9

2482,4

133,3

250,3

VE
(KJ)

914,9

1810,3

57,5

250.3/
288.9

VE
(KJ)

382,1

3363,8

250,3

VE
(KJ)

VE
(KJ)

486,0
2240,2

86,5



28 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao Pao de mistura'”

Sexi

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo 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

‘eira

o

REPUBLICA

PORTUGUESA ~

e DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 5 9 a 13 de outubro

Juliana

Salada do mar (salmao selvagem, camarao, massa espiral,
cenoura ervilhas e milho)"® )

Alface, pepino e tomate

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

Minestrone

Arroz de aves (peru e frango)"©?(12)

Alface, couve em juliana e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura!”

Feijao vermelho com couve lombarda

Pescada grelhada'/gratinada”™®) com batata e feijao-verde
cozidos

Alface, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura!”

Macedonia de legumes

Lombo de porco no forno com esparguete!’® e salada tricolor
Alface, beterraba e pepino

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

Creme de alho francés com couve-flor
Barrinhas de pescada”™ com arroz de feijao

VE
(KJ)

443,9

3215,5

67,6

250,3

VE
(KJ)

282,7
2848,1
169,0

250,3

VE
(KJ)

817,5

1384,8

152,0

250.3/
288.9

VE
(KJ)

456,1
2296,2
46,4

250,3

VE
(KJ)

402,9

2608,1



‘M REPUBLICA
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eoucaio DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

",'"t, Alface, cebola e tomate 57,5
hd
;.5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria!"®®) e

P3o de mistura”

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
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.



@ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Semana 6 16 a 20 de outubro

VE
(KJ)

© Alho francés com curgete 409,7
'E Febras de porco grelhadas com estufado de cogumelos e .
|.I. 1 3 )
f: esparguete!"®
c Alface, beterraba e pepino 46,4
=}
b Fruta da epoca (min. 3 variedades) 250,3
w
Pao de mistura'”
VE
(KJ)
© Creme de ervilhas e cenoura 496,3
—
2 Bacalhau com natas"®®) 2524,2
S Cenoura, milho e tomate 163,9
= , : : 250.3/
2 Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce"®?) a1
Pao de mistura'”
VE
(KJ)
© Couve branca 365,3
E Frango corado com arroz de cenoura 2436,0
;'3 Alface, cenoura e curgete 67,9
— s . .
o Fruta da epoca (min. 3 variedades) 250,3
E Pao de mistura'”
VE
(KJ)
© Espinafres com cenoura 71,2
o Tintureira estufada™ com salada russa 1507,2
S Alface, cenoura e couve-roxa 66,7
c , q g . b
'S Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida P
o

P3o de mistura”

VE
(KJ)

Agriao 368,7
(]
= Rancho (porco e vaca)"®©®(12) 3426,0
m .
o Couve-de bruxelas, milho e tomate 207,8
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coucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

Sext

P3o de mistura

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéo 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
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

ta-Feira

o

REPUBLICA
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roucagio

Semana 7

DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

23 a 27 de outubro

Couve-flor com cenoura

Filetes de pescada fritos"®*/Barrinhas de pescada'’® com
arroz de feijao
Couve-roxa, cebola e tomate

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

Creme de legumes

Carne de vaca estufada com ervilhas e espirais"®
Alface, cenoura e milho

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

Sopa da Horta

Arinca no forno™ com salada russa
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) /Leite Creme("®®

P3o de mistura

Feijao-verde com couve lombarda

Strogonoff de frango"”) com arroz
Cenoura, couve-roxa e tomate

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

Caldo verde

Badejo gratinado"™) com batata assada/cozida com brécolos

Alface, beterraba e milho

VE
(KJ)

358,5

2197,1

65,7

250.3/
288.9

VE
(KJ)

289,5

2526,2

144,1

250,3

VE
(KJ)

4223

1556,2

67,6

250.3/
368.8

VE
(KJ)

407,0

2194,1

86,5

250,3

VE
(KJ)

537,5
1869,0

130,8
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eoucaio DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao de mistura!”

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdao 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
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

:a-Feira

o

REPUBLICA

PORTUGUESA

BOREAG DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 8 30 de outubro a 3 de novembro

Alho-francés

Almondegas estufadas!”®®19 com esparguete® e ervilhas

Alface, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura!”

Legumes com ervilhas

Carapau assado® com batata assada/cozida
Couve-roxa, cebola e tomate

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

FERIADO

Camponesa

Pescada gratinada"™") com puré de batata'”’, cenoura e

brocolos cozidos
Milho, pepino e tomate

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

P3o de mistura”

Primavera

Bifinhos de porco com cebolada e arroz de cenoura

Alface, couve-roxa e tomate

VE
(KJ)

365,6
2329,0
78,4

250,3

VE
(KJ)

486,0
1581,0
65,7

250,3

VE
(KJ)

VE
(KJ)

817,5

1776,7

153,2

250.3/
288.9

VE
(KJ)

349,1
2161,0

74,6



28 REPUBLICA
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eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao Pao de mistura'”

Sext

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo 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

‘eira

o

REPUBLICA

PORTUGUESA R

oS0 DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 9 6 a 10 de novembro

Nabo e cenoura com couve

Atum com feijao-frade (atum, batata, ovo, e cenoura)®®

Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura

Feijao-verde

Carne de vaca estufada fatiada com arroz de ervilhas
Cenoura, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P3o de mistura

Lavrador

Solha gratinada“) com macedénia de legumes e batata
cozida
Alface, cenoura e miho

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

Sopa de tomate

Arroz a Valenciana®(

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

Nabicas com feijao-frade
Bacalhau com broa"®

VE
(KJ)

375,5

2935,8

77,0

250,3

410,2
2291,7

86,5

250,3

824,4

2032,4

144,1

250.3/
288.9

VE
(KJ)

381,5
2375,9
67,6

250,3

VE
(KJ)

846,2

2399,2



‘M REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucaio DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

",'"t, Alface, milho e cebola 123,3
hd
;.5 Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim®® s

P3o de mistura”

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
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

‘eira

g REPUBLICA

A PORTUGUESA .
S DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 10 13 a 17 de novembro

VE
(KJ)

Primavera 349,1
Febras de porco grelhadas/gratinadas'"’”) com estufado de e
ervilhas e massa fusilli®

Beterraba, cenoura e tomate 77,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

Po de mistura'’

VE
(KJ)

Abobora com massinhas!"® 64,9
Redfish estufado®® com batata cozida 1510,5
Curgete, pepino e tomate 77,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Creme de alho francés com cenoura e curgete 409,7
Perna de peru assada com arroz de legumes (milho e brocolos) 21276
Alface, cenoura e milho 144,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

Po de mistura'”

VE
(KJ)

Grao com feijao-verde 933,7
Pescada no forno™ com salada russa 1464,5
Alface, couve-roxa e tomate 74,6
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida P

P3o de mistura”

VE
(KJ)

Saloia 817,5
Arroz de carnes mistas (Vaca e porco) 2349,8
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Alface, cenoura e milho 144,1
Fruta da época (min. 3 variedades) /Gelatina com frutas 250.3/ 60.7
Pao de mistura'”

Sexta-F

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéo 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
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

ta-Feira

o

REPUBLICA

PORTUGUESA R

NI DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 11 20 a 24 de novembro

Grao com espinafres

Massa de atum com legumes (cenoura, couve e ervilhas)"®®
Alface, milho e cebola

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

Creme de legumes
Frango assado com arroz de cenoura
Alface, beterraba e cenoura

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

Feijao branco com couve lombarda

Peixe-prata gratinado"™) com batata e couve cozidas
Couve em juliana, pepino e tomate

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

Macedonia de legumes

Rolo de carne (vaca e porco) fatiado"®©7O010) com massa
fusilli®®

Alface, couve-roxa e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doceV®)

Pao de mistura!”

Couve lombarda

Meia desfeita de bacalhau®®
Milho, cebola e tomate

VE
(KJ)

912,9
2864,6

123,3

250.3/
288.9

VE
(KJ)

289,5
2436,0
57,1

250,3

VE
(KJ)

820,8
1685,8
104,4

250,3

VE
(KJ)

456,1

2474,9

140,3

250.3/
584.1

VE
(KJ)

365,3
2408,3

143,1



28 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3
Pao Pao de mistura'”

Sexi

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glauten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
Alimentos (2007), e a informacdo 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

‘eira

o

REPUBLICA

PORTUGUESA

Soocacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 12 27 de novembro a 1 de dezembro

Alho francés com curgete

Salada de frango (massa, frango, ovo, cenoura e ervilhas)"®

Couve-roxa, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura!”

Portuguesa

4 com arroz de tomate

Filetes de pescada no forno'
Alface, beterraba e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida

Po de mistura'’

Sopa da Horta

Carnes mistas (vaca e porco), com grao de bico, couve
lombarda e arroz de cenoura

Alface, cenoura e cebola
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura!”

Creme de feijao-verde

Abrétea estufada® com batata cozida
Couve-roxa, cenoura e tomate

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

FERIADO

VE
(KJ)

409,7

2409,9

75,8

250,3

VE
(KJ)

824,4

2378,7

130,8

250.3/
288.9

VE
(KJ)

4223

2799,1

49,6

250,3

VE
(KJ)

410,0
1406,7
86,5

250,3

VE
(KJ)
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Sexta-F

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
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

“eira

g REPUBLICA

A PORTUGUESA R
IR DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 13 4 a 8 de dezembro

VE
(KJ)

Juliana 443,9
Massinha de bacalhau!"®® 21187
Alface, pepino e tomate 67,6
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Grao com couve lombarda 918,4
Frango de tomatada com arroz de cenoura 2590,3
Alface, couve roxa e milho 140,3
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Creme de cenoura com ervilhas 47,9
Pescada® em cama de espinafres com batata corada/cozida 1611,9
Alface, beterraba e tomate 65,1
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina 250.3/ 49.0

P3o de mistura

VE
(KJ)

Feijao verde 410,2
Roti de porco com esparguete!”® e cenoura 2351,9
Alface, milho e cenoura 14,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

Pio de mistura

VE
(KJ)

FERIADO




#8 REPUBLICA
PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

Salada

Sobremesa
Pao

Sexta-F

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informacgéo 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
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

exta-Feira

g REPUBLICA

A PORTUGUESA N
o DIETA MEDITERRANICA - Lote 2
Semana 14 11 a 15 de dezembro

VE
(KJ)

Creme de alho francés 359,9
Almdndegas de aves estufadas'’®('? com massa espiral® 1986,3
Alface, cebola e tomate 57,5
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Grao com couve lombarda 918,4
Abrétea estufada com ervilhas'® e batata cozida 1519,0
Alface, milho e tomate 152,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Camponesa 817,5
Perna de frango assada com arroz de acafrao 2614,2
Cenoura, couve roxa e pepino 67,8
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3

P3o de mistura

VE
(KJ)

Feijao vermelho com hortalica 8131
Massinha de pescada com cenoura e hortela™®® 1869,6
Alface, beterraba e milho 130,8
Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria®®) on o

P3o de mistura

VE
(KJ)

Creme de legumes 289,5
Arroz de carnes com couve lombarda e feijao vermelho 2308,7
Alface, pepino e tomate 67,6
Fruta da época (min. 3 variedades) 250,3




g REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

eoucacho DIETA MEDITERRANICA - Lote 2

“ m P3o de mistura”

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4P
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido 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.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo
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.
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59,8 0,5 0,0 13,3 0,6 0,0 13,3

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
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