@ REPUBLICA
@ TORTUGUESA DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

[OUCAGAD

Semana 1 6 a 10 de janeiro

VE
(KJ)

- Creme de vegetais®'2 250,84
|
w Crepes de legumes®® ' com arroz de couve lombarda e ervilha 1
£
= Salada Alface, cenoura e curgete 15,6
-3 lSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
w
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
Sopa Feijao-branco com espinafres'? 475,04
(]
h .
(77 Prato Massa macarronete’ com estufado de legumes chineses® '2 1072,0
L
1
4 WSalada Cenoura, milho e tomate 278,03
|
2 MSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/Fruta cozida 313,6/327,46
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
Sopa Alho-francés com cenoura'? 391,74
(]
| - .
7 @Prato Favas guisadas com soja, cenoura e curgete. 688,63
L
1
g Salada Alface, beterraba e pepino 176,5
C% Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
P&o de mistura’
VE
(KJ)
- Gréao com couve lombarda'? 499,2
—
v Almdndegas de vegetais® com esparguete’ 2237,0
8 Tomate, milho e cenoura 278,0
c ’ 2 g
'g Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) 313,6
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
< 9,12 250,8
o Puré de legumes :
-E Prato Salada de grao, batata, cenoura e feijao-verde 1429,0
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Y-1EGE Alface, beterraba e cenoura 188,6
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46

Sexta-F

Pio Pao de mistura’

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

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Ir
(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 2 13 a 17 de janeiro

VE
(KJ)

{" lSopa Couve-branca com cenoura ripada'? 43,1
4 WPrato Bolonhesa de soja com esparguete’-® 1786,0
LA lSalada Alface, couve em juliana e tomate 172,4
g‘” Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
a | [E P&o de mistura’
VE
(KJ)
© Sopa Caldo-verde'? 341,0
'E Prato Arroz de lentilhas com ratatouille 1651,9
u&-, Salada Alface, beterraba e milho 321,4
E Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 313,6/327,46
P&o de mistura’
VE
(KJ)
E Creme de abébora com espinafres'? 17,9
E Seitan™® estufado com massa espiral’ e cenoura 1229,0
:'g Alface, pepino e tomate 134,5
§ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
= P&o de mistura’
VE
(KJ)
Feijao-vermelho com hortalica'? 466,8
% Salada mexicana (milho, feijao, cebola, alho, pimentos 1605.0
w mistos) com arroz branco
*g Alface, milho e tomate 279,4
g’, Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46
P&o de mistura’
VE
(KJ)
o Horta'? 475,9
'E, Grao estufado com legumes e arroz branco 2131,0
u':'g Cenoura, couve-roxa e pepino 170,6
§ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6

Pao Pio de mistura’
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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, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite 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 Ir
(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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roucagio

Semana 3 20 a 24 de janeiro

VE
(KJ)

© Juliana” 380,3
E‘:.’ Massa' de ervilhas e vegetais (cenoura, feijao verde, couve 16270
= flor)
E Alface, couve-roxa e pepino 172,0
-3l Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46
- P&o de mistura’

VE

(KJ)
© Espinafres’? 32,0
'q"=) Hamburguer de quinoa"" com arroz de milho e cenoura 1863,0
L:E Alface, tomate e cenoura 146,6
§ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
= [T P3o de mistura’

VE

(KJ)
. fsopa Lavrador''2 519,9
{2 Prato Estufado de soja® e legumes com arroz de feijao 2528,0
.\ Wsalada Alface, beterraba e milho 3214
§ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'? 313,6/372,3
o P&o de mistura’

VE

(KJ)
o Creme de ervilhas com coentros'? 356,4
k3 Rancho vegetariano' 1754,0
:'S Alface, cenoura e couve-roxa 184,1
§ Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
© P&o de mistura’

VE

(KJ)
o Feijao-verd e'? 349,7
g Arroz de cogumelos'? com ervilhas e cenoura 1433,3
E Alface, pepino e tomate 134,5
é Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6

Pao Pao de mistura’
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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, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite 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 Ir
(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 4

27 a 31 de janeiro

Abobora com vegetais’'?

VE
(KJ)

209,0

(]
h ~ 3
‘D Almdndegas de vegetais® em molho de tomate com 70
L )
& esparguete’
= Alface, milho e pepino 267,9
& Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
w
P&o de mistura’
VE
(KJ)
Espinafres'? 39,3
(]
— q .
‘T Seitan'® guisado com batata, cenoura, curgete e couve-flor 1254,0
L
§~ Alface, beterraba e cenoura 188,6
w 14 3 .
~ M Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 3136
P&o P&o de mistura’
VE
(KJ)
o | N Creme de cenoura com couve-branca'? 37,0
{2 @Prato Feijoada com cogumelos'? com arroz branco 2261,0
;:t; Salada Alface, couve-roxa e pepino 172,0
—
Sl Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) 313,6
o < :
Pao de mistura’
VE
(KJ)
" Gréao com nabicas'2 539,1
| -
E Grao-de-bico estufado com caril e massinhas' 1714,9
1
42 Alface, tomate e cenoura 146,6
3 Fruta da época (min. 3 variedades) /Fruta cozida 313,6/327,46

ta-Feira

Pao de mistura’

Legumes com ervilhas'?
Jardineira de soja®

Cenoura, couve-roxa e tomate

VE
(KJ)

332,7

1794,0

182,1
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X ; : :
K Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao P3o de mistura’

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 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 o Ir
(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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Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

REPUBLICA
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Semana 5 3 a 7 de fevereiro

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa

Creme de cenoura com massinhas’'?

VE
(KJ)

493,8

Salada de feijao-frade com batata, cenoura, ervilha e

azeitonas

Beterraba, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Minestrone'’ 2
Arroz de acafrao com ervilhas, milho e cenoura

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

Feijao-vermelho com couve lombarda'?
Lentilhas estufadas com ratatouille

Alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
P&o de mistura’

Legumes”* 2

Massa espiral’ estufada com cenoura, cogumelos'?

Alface, beterraba e pepino
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Creme de couve-flor'?

Favas guisadas com soja6

Alface, cenoura e tomate

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

1893,0

186,6

313,6

VE
(KJ)

358,3
1396,0

304,3

313,6

VE
(KJ)

466,8
1168,0

279,4

313,6/327,46

VE
(KJ)

356,9
e ervilhas 1442,5
176,5

313,6

VE
(KJ)

410,3
1972,0
146,6

313,6/327,46
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m Pao de mistura’

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

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

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

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Ir
(2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



2

Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

‘eira

REPUBLICA
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Semana 6 10 a 14 de fevereiro

Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa
Pao

Alho-francés com cenoura'?

Estufado de cogumelos12 com tomate e arroz de milho e
cenoura
Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Couve branca'?

Empadao'? de legumes (feijao-verde e cenoura) com grao-de-
bico

Cenoura, milho e tomate

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

Pao de mistura’

Creme de ervilhas e cenoura'?

Seitan'-® guisado com cenoura, curgete e couve-lombarda com
esparguete’

Alface, cenoura e curgete

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Espinafres com cenoura'?

Lentilhas estufadas com salada russa
(batata, ervilha, feijao-verde e cenoura)

Alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P&o de mistura’

Grelos'?

Chili vegetariano com soja® com arroz branco

VE
(KJ)

391,7

1374,0

176,5

313,6

VE
(KJ)

380,3

1131,2

278,0

313,6/327,46

VE
(KJ)

355,4

1306,9

175,6

313,6

VE
(KJ)

359,3

1719,0

184,1

313,6/327,46

VE
(KJ)

381,3

3241,0
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Salada Tomate, alface e beterraba 188,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6

Sexta-F

Pao Pao de mistura’

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

Declaracgdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Ir
(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
(KJ)

. Macedénia de legumes ' 356,9
'q"=, Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijao-verde, couve- e
L . ’
o flor) com massa espiral’
©
=" WSalada Alface, couve-roxa e milho 316,9
m 14 3 .
52 @Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
P&o de mistura’
VE
(KJ)
Abobora com massinhas’'2 395,7
(] 5 . . .
L So;|a6 guisada com cogumelos12 e pimentos com batata cozida 1820,5
(]
m . . .
& Pepino, tomate e couve juliana 17,4
(9 )
| .
2 WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina'? com frutas 313,6/468,3
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
© Sopa Couve-lombarda'? 360,2
{2 Prato Alméndegas de vegetais com esparguete® 1078,0
.\ Wsalada Alface, cenoura e milho 280,0
[
Sl Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
o - .
P&o de mistura’
VE
(KJ)
Feijao-verd e'? 349,7
© -
.q.'=) Salada de feijao-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate e
L cereja e azeitonas) ’
(]
= Alface, beterraba e milho 321,4
=7 lSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 313,6/327,46
Pao Pao de mistura’
VE
(KJ)
o Gréo com couve-lombarda'? 992
L .
T Arroz de cogumelos12 com ervilhas e cenoura 1433,0
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Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao P&o de mistura’

Sexta-f

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

Para quem néo 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 o In
(2007), e a informacao 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

Sexta-Feira

.
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Semana 8 24 a 28 de fevereiro

Sopa

Prato

Salada Carnaval
Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Salada Carnaval
Sobremesa

Carnaval

Creme de vegetais® "2

Salsichas de soja'-*®

cenoura

estufada com legumes com arroz de

Milho, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P&o Pao de mistura’

Sopa Caldo-verde'?
Prato Hamburguer de quinoa’® e esparguete’
Salada Alface, couve-roxa e tomate

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o Pao de mistura’

VE
(KJ)

VE
(KJ)

VE
(KJ)

VE
(KJ)

251,0

1264,0

265,9

313,6/327,46

VE
(KJ)

341,0
1835,0
183,5

313,6
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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, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite 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 Ir
(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 9 2 a 6 de marco

VE
(KJ)

Juliana? 380,3
(]
-E Salada de legumes (batata, ervilha, cenoura e feijao-verde)com grao- o1
L de-bico ’
[}
o)
S Alface, tomate e cenoura 146,6
§’ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao P&o de mistura’
VE
(KJ)
S sopa Feijao-verde'? 349,7
h .o~
y77 @Prato Massa' com feijao, lombarda e cenoura 2029,0
L
3 Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 182,1
[ , . .
o Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6
Pao Pao de mistura’
VE
(KJ)
Sopa L d 1,12 519,9
© P avrador :
EJ Prato Arroz de acafrao com ervilhas, milho e cenoura 1326,0
] "ESalada Alface, cenoura e milho 280,0
| -
=S WSobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46
o < - .
P&o P&o de mistura’
VE
(KJ)
] Sopa Alho-francés'? 391,7
| -
(7 @lPrato Bolonhesa de soja com esparguete’-® 1786,0
;'3 Salada Alface, pepino e tomate 1345
c ’ q q
= Q@Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) 313,6
o - .
P&o de mistura’
VE
(KJ)
" Nabicas com feijdo-frade'? 538,9
h . Y
‘T Seitan'-® no forno com cebola e batata as rodelas 1275
L
:'5 Alface, milho e beterraba 321,4
§ Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 313,6/327,46
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m Pao de mistura’

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

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

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

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Ir
(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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Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

REPUBLICA
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Semana 10 9 a 13 de marc¢o

Sobremesa

Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao

Creme de cenoura com massinhas'2
Empadao de lentilhas e legumes com arroz
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Legumes com ervilhas'?
Almdndegas de vegetais® com arroz
Couve-roxa, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
P&o de mistura’

Creme de abobora com feijdo verde'?

Salteado de grao e legumes com arroz de cenoura
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Puré de legumes® 2

Crepes de legumes
cenoura
Alface, couve-roxa e tomate

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

1,6,11

Pao de mistura’

Alho-francés'?

Macarronete' com estufado de legumes chineses®

Alface, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pio de mistura’

com salada de feijao-frade, batata e

VE
(KJ)

493,8

1790,0

146,6

313,6

VE
(KJ)

332,7
2654,0

182,1

313,6/327,46

VE
(KJ)

308,3

2180,4

188,6

313,6

VE
(KJ)
250,8

2500,0

183,5

313,6/327,46

VE
(KJ)

391,7
2164,0

280,0

313,6
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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, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite 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 Ir
(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 11

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

16 a 20 de marc¢o

Couve-lombarda'?
Massa' de favas com legumes (cenoura, couve e ervilhas)
Alface, milho e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
P&o de mistura’

Creme de legumes® "2
Cogumelos12 e curgete no forno com arroz de cenoura

Alface, beterraba e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Feijao-branco com espinafre'?
Couve estufada com lentilhas e batata cozida
Couve em juliana, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Primavera'?
Guisado de massa' com soja®, cogumelos'?, curgete e tomate

Beterraba, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Caldo-verde'?
Grao-de-bico estufado com caril e massa fusilli’
Milho, couve-roxa e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'?

VE
(KJ)

360,2

1045,3

267,9

313,6/327,46

VE
(KJ)

250,8

1467,6

188,6

313,6

VE
(KJ)

475,0
1558,8
157,4

313,6

VE
(KJ)

332,7

2035,0

186,6

313,6

VE
(KJ)

341,0
1714,9
314,9

313,6/372,3
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v o . 1
m Pao de mistura

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

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

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

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Ir
(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 12

Sobremesa

Pao

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Pao

23 a 27 de mar¢o

Alho-francés com cenoura'?

Hamburguer de quinoa'® com arroz de cenoura e ervilhas

Couve-roxa, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Portuguesa'?

Salada mexicana (feijao preto, batata, milho, salsa e pimentos)
Alface, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P&o de mistura’

Juliana'?

Arroz de feijao com lombarda e cenoura
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Horta'?

Massinha de seitan’® e legumes (cenoura e brdcolos)
Couve-roxa, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Feijao verde'?
Salsichas de soja'*® com arroz de lombarda e cenoura
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

VE
(KJ)

391,7

1953,0

170,0

313,6

VE
(KJ)

519,9

1605,0

321,4

313,6/327,46

VE
(KJ)

380,3

1378,0

146,6

313,6

VE
(KJ)

475,9

1319,0

182,1

313,6

VE
(KJ)

349,7
1337,0
349,7

313,6



g REPUBLICA
@ PORTUGUESA DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

[OUCAGAD

A sua refeicdao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peix
11Sementes de sésamo, 12Didxido 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 o In
(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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