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£Y RERORAGH: DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 i:DGEStE

Semana 5 05 a 09 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal

As ementas podem sofrer alteragées ) ke @ @ ® e @ @
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (®) (8) (®) (8) (®) (8)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
®K)  (Ka) (@ @ @ © @ @
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

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

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

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

Sobremesa
Péao

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, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéao 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



J REPUBLICA . DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

' DGEStE

Semana 6 12 a 16 de outubro
~ VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
As ementas podem sofrer alteracdes K) ke @ © ® © ® )
o Creme de ervilhas e cenoura " o2 IR 2R ORI IO i
L'.’..’ Hamburguer de quinoa"® com arroz de cenoura e ervilhas 530 470 188 21 616 43 03 15
g Cenoura, milho e tomate 235,7 56,5 0,7 0,0 10,6 3,4 2,1 0,1
: ’ . .
o BelLIGINEEN Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 02 169 167 1 0,0
g Péo Pao de miStUra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (3] (2) (3] (2) (3] (8
© Couve branca 12 452,0 108,0 3,3 0,5 16,7 5,3 2,7 0,2
[: CINpaudu ue weguines (1€1jao verue € cerouird) Ccoii grav-ue-
(7} e 2211,6 528,5 4,2 0,5 97,1 8,9 23,2 0,2
o S
© Alface, cenoura e curgete 804 192 02 0,0 2,9 27 1,6 0,1
(93
&  RLLIGEEN Fruta da época (min. 3 variedades) /leite creme’ 397 764 05 02 169 167 i 0,0
= Péo 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) ()]
o fSopa Espinafres com cenoura ' aio30 IR (i ROSR [No0 [ZEi (2l (oS
E Prato Favas guisadas com cenoura, curgete e couve lombarda 5485 1311 38 06 138 66 104 02
i fsalada Alface, tomate e couve-roxa 809 193 0t 00 33 30 16 0t
|
o eI CINEEW Fruta da epoca (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 3197 764 05 02 169 167 1,1 0,0
d Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (3] (2) (3] (2) (3] (2
Agriéo 12 430,2 102,8 3,4 0,6 14,4 3,3 3,4 0,2
© : : == :
8 Salada mexicana (milho, feijao, cebola, alho, pimentos
Q . 1605,0 383,0 1,8 0,3 67,5 7,9 22,9 0,3
L mistos) com arroz branco
-2 Tomate, alface e beterraba 900 215 02 0,0 35 3,5 1,5 0,1
'g Fruta da época (min. 3 variedades) 31278/34 76,4/82,9 0,5/0,8 0,2/0,1 16,9/19,4 16,7/19,4 1,1/0,4 0/0
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) 8 (8) (8
Saloia *'? 867,6 2074 37 0.6 31,3 42 11,5 02
g Bolonhesa de legumes
i Dia Mundial da Alimentagao / Desafio do Prato Saudavel
1
<
-t
3 Cenoura, couve-roxa e tomate 1009 241 0.2 0,0 47 44 12 0,1
“a Wl I TSl Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 02 169 167 1 0,0

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Pao de mistura’

Pao

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustéaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagao 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



REPUBLICA.  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 i:DGEStE

Semana 7 19 a 23 de outubro

VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proteinas Sal

As ementas podem sofrer alteragdes & k) @ @ 2© e e o

Sobremesa
Péao

Sobremesa

Péao

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (®) (8) (®) (8) (®) (8)

Sobremesa
Pao

AG Sat. Acucares Proteinas Sal
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o
°
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Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

SHE

Péo

T
[}

Acucares Proteinas Sal
@)

&8

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

>
_ o
w o
~ o
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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, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéao 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



J REPUBLICA  DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4 =:DGEStE

Semana 8 26 a 30 de outubro
~ VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
As ementas podem sofrer alteracées ) k) @ @ @ © e e o
© Alho-francés "2 2746 656 35 0,6 6,5 5,6 2,3 0.2
L'.’..’ Alméndegas de vegetais® com arroz 26540 6350 340 57 665 19 127 18
3 Alface, cenoura e tomate 924 221 0.2 0,0 3,8 3,7 1,4 0,1
: ’ . .
& Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 02 169 167 11 00
v.g 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) ()]
< Feijao-branco com espinafres e batata doce' 5390 TN IRZONN =R Eol Sl Cion oz
1
E) Estufado de cogumelos12 com tomate e arroz branco 1487,9 | 3556 || 67 10 651 21 6.9 0.2
© Couve-roxa, cebola e tomate 97,7 233 02 0,0 42 3,6 1,4 00
(S
5] Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina 12 3197 | 764 | 05 02 169 167 0.0
- Péo de mistura1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
K)  Ka) (@ ® ® ® ) &)
798,5 190,8 6,7 1,7 25,2 3,2 6,8 0,7
© Caldo verde "
i Legumes salteados com broa' e batata gratinada com salsa 1045 3358 38 TSN EZE 2 e o
_l‘.g Milho, pepino e tomate 288 548 0,9 0,1 9,4 23 2,4 0,0
—
g Fruta da época (min. 3 variedades)/ Fruta cozida 3191”73/37 76,4/88,7 0,5/2,0 0,2/1,1 16,9/12,6 16,7/12,6 1,1/51  0/0,2
d 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) ()]
© Juliana " 509,7 1218 35 0,5 181 49 44 02
1
& Massa macarronete' com estufado de legumes chineses 14362 3431 438 36 609 56 11,9 01
;:t; Alface,tomate e cenoura 924 221 0.2 0,0 38 3,7 1,4 0,1
= . q q
5 HEUESEN Fruta da época (min. 3 variedades) TR 764829 0508 0201 16,9/19,4 167/194 11104 0/0
o Pao Péo 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)
o Sopa Feijéo.verde 12 470,2 112,4 3,3 0,5 17,2 5,6 3,3 0,2
1 .
‘T Prato Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada 14022 3352 63 09 82 65 9,9 03
|18
5 Salada Cenoura, couve roxa e tomate 8,5 207 02 0,1 35 3,2 13 0.1
-t
A 1 lI-IN(I- W Fruta da época (min. 3 variedades) 3197 764 05 02 169 167 1 0,0
“ Pao Pao 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 gluten, 2Crustéaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informagé&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



