£ FoRttitin i ' DGEStE
] DIETA MEDITERRANICA - Lote 3 e 4 B iresao-aera dos

Semana 1 1 a 5 de janeiro

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

Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacédo 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 2 8 a 12 de janeiro

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

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

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

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacao | 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 ingr
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 3 15 a 19 de janeiro

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

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

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

Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacao | 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 4 22 a 26 de janeiro
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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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo é 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 5 29 de janeiro a 2 de fevereiro
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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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 6 5 a 9 de fevereiro

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

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

HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo é 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 7 12 a 16 de fevereiro

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Keal) (®) (®) (8) (8) (8) (8)
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Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacao | 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 8 19 a 23 de fevereiro

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

Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informacao | 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 9 26 de fevereiro a 2 de margo
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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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 ingredit utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Pao

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 10 5 a 9 de margo

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

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

Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 11 12 a 16 de marco

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

Sobremesa

Pao

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso ite informagao | 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 ingredit utilizados,
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Semana 12 19 a 23 de margo

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

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Pao

Abofrancéscomangete
Hambirguer de aves com arroz de cenoura ¢ ervlhas
Cowerona, pepmoc tomate
Futa dadpoca (min. Jvarecaces)
Podemstra®
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (g)
sopa [N ) R
SOV ccoconoft misto (porcoc vaca comarcz RN
SN face, cenouraccebola e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (g)
TR oacatoa a
SOOI ossinha cepeixe comcoentros e e
SN e, cenouactomate e
VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) 8 8 (g) (g) (g) ()
Cremedefeioverde
Feoaca tramsmontana
Aface, cenourac tomate
Fta da dpoca (min. Jvarecaces)
Podemswra

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

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

Caso necessite informagéo 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 ingredit utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao 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.



