Plano de Ementas
Fichas Técnicas

Escola Alema

Tipo: Vegetariano

Prato: CANNELONES DE BERINGELA, CENOURA E ESPINAFRES (1,3,7)
Beringela (Guarn. Mista) 40,0 26,4 6,4 0,4 0,1 1,0 0,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 43 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Espinafres (Guarn. Base) 150,0 135,0 33,0 3,9 1,4 1,2 3,3 0,6
Massa (Canelones) (1,3,7) 60,0 906,0 216,6 7,2 1,3 42,8 1,8 0,0
Leite (Puré, Esparregado) (7) 35,0 68,6 16,5 1,2 0,6 1,7 0,0 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Queijo Mozarela (7) 25,0 249,0 59,5 4,3 4,5 0,5 0,0 0,2
Farinha De Trigo (1) q.b.
Alho q.b.
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

mozarela ralada por cima para gratinar.

Refogar a cebola (picada) com o azeite e o alho. Lavar a nabiga e colocar junto do refogado. Adicionar a cenoura
ralada. A parte, fazer o molho com leite, farinha, azeite, requeijio e uma pitada de sal. Rechear os cannellones
com a nabica e cenoura refogadas. Num tabuleiro, colocar uma camada de molho, cannellones recheados e

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: SOLHA COM MOLHO DE LARANJA (4)
Solha (4) 130,0 491,4 117,0 24,7 2,1 0,0 0,0 0,4
Laranja (Sobremesa, Salada, Prato) 50,0 98,5 23,5 0,5 0,1 5,9 1,2 0,0
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:|Colocar num tabuleiro a solha temperada com sal com a cebola e o molho de laranja. Regar com azeite e levar ao

forno

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: BOLONHESA

Carne De Vaca (Bolonhesa) 110,0 563,2 134,2 23,0 4,7 0,0 0,0 0,2
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Num tacho estufar a carne com um pouco de azeite, a cebola e o alho. De seguida adicionar o tomate. Misturar

bem tudo o preparado. Temperar com sal.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe
Prato: FILETES DE PESCADA DOURADOS (1,3,4,5,6)
Pescada (Filetes) (4) 125,0 433,8 103,8 22,0 1,8 0,0 0,0 0,3
Ovo Pasteurizado (Fritos) (3) 25,0 137,3 32,8 3,0 2,3 0,0 0,0 0,1
Farinha De Trigo (1) q.b.
Oleo (Amendoim) (5,6) 10,0 370,9 88,6 0,0 9,9 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar os filetes com sal. Passar os filetes por ovo e farinha e levar a fritar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo:
Prato:

Carne

STROGONOFF DE FRANGO

Frango (Estufar, Cozer) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Natas (7) 25,0 338,0 80,8 0,6 8,5 0,5 0,0 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Colocar num tacho o azeite, o alho e a cebola. Deixar alourar a cebola e colocar a carne cortada as tiras.
Temperar com sal e pimenta. Deixar cozer a carne e adicionar as natas.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne

Prato: COXAS DE PERU EM PAPELOTE (1,3,5,9,10,12)
Peru (Coxas) 165,0 727,7 173,3 38,6 2,1 0,0 0,0 0,2
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Curgete (Guarn. Mista) 40,0 28,0 6,8 0,6 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Alho q.b.

(1,3,5,9,10,

Mostarda 12) q.b.
Limao q.b.
Orégdos q.b.
Pimenta q.b.
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Cortar um rectangulo de folha de aluminio ou papel vegetal com dimensdo suficiente para a poder fechar.
Comecar por preparar o tempero misturando azeite com, mostarda, sumo de limao, oregdos, alho picado, sal e
pimenta. Misturar bem e reservar. Dispor os legumes no papel de aluminio comegando pela cebola cortada em
rodelas finas, seguida da curgete e do tomate também em rodelas. Reguar com o pouco do tempero. Entretanto
colocar o restante tempero em toda a carne e colocar a carne sobre a cama de legumes. Fechar bem o papelote e
levar a assar por cerca de 30 minutos.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano
Prato: CHILLI DE FEIJAO ENCARNADO

Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Feijso Encarnado (Chilli) 40,0 459,6 110,0 8,7 0,6 17,0 0,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Comecar por demolhar a soja em dgua. Numa panela, cozer o feijdo vermelho, temperado com um pouco de sal.
Numa frigideira, refogar com um pouco de azeite, o alho e a cebola (previamente cortada). Juntar a frigideira, o
tomate e deixar refogar. Ao preparado anterior, adicionar a soja bem escorrida e deixar estufar por uns minutos.
Temperar com sal. Por fim, juntar o feijao vermelho. Se necessario, adicionar um pouco de agua. Retificar o
tempero, caso seja preciso.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo:
Prato:

Peixe
ARINCA ASSADA

Arinca (4) 110,0 377,0 90,2 19,6 0,7 0,0 0,0 0,0
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Colocar num tabuleiro a arinca temperada com sal com a cebola e o tomate. Regar com azeite e levar ao forno.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne

Prato: BIFE DE PORCO COM MOSTARDA (1,3,5,6,7,9,10,12)
Carne De Porco (Bife) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Margarina Polinsaturada (3,5,6,7) 25,0 755,0 180,5 0,0 20,0 0,1 0,0 0,8
(1,3,5,9,10,
Mostarda 12) q.b.
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o bife com sal. Numa grelha bem quente grelhar o bife. A parte numa frigideira juntar azeite,
margarina e mostarda para fazer o molho.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: LASANHA DE ATUM (1,3,4,56,7)
Atum Conserva (Massa) (4,5,6) 120,0 705,6 168,0 28,9 5,9 0,0 0,0 0,1
Massa (Lasanha) (1,3,7) 60,0 906,0 216,6 7,2 1,3 42,8 1,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Num tacho colocar o azeite a cebola, o alho, o tomate e o atum. Juntar um pouco de dgua e deixar refogar.
Temperar com sal. Quando estiver cozido coloque em camadas alternadas com massa e leve ao forno.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: SALMAO GRELHADO (4)
Salm3o (4) 135,0 1479,6 353,7 21,9 29,6 0,0 0,0 0,1
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o salmdo com sal. Numa grelha bem quente colocar o salmdo e deixar grelhar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os calculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: FRANGO ASSADO

Frango (Assar) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o frango com sal e levar ao forno.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gllten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano

Prato: HAMBURGUER DE FEIJAO ENCARNADO (1)
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Feijso Encarnado (Chilli) 40,0 459,6 110,0 8,7 0,6 17,0 0,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Farinha De Trigo (1) q.b.
Beringela (Guarn. Mista) 40,0 26,4 6,4 0,4 0,1 1,0 0,0 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Comegar por demolhar a soja em agua. Numa panela, cozer o feijao vermelho, temperado com um pouco de sal.
Numa frigideira, refogar com um pouco de azeite, o alho e a cebola (previamente cortada). Juntar a frigideira, o
tomate e deixar refogar. Ao preparado anterior, adicionar a soja bem escorrida e deixar estufar por uns minutos.
Temperar com sal. Por fim, juntar o feijao vermelho. Se necessario, adicionar um pouco de 4gua. Retificar o
tempero, caso seja preciso.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: DOURADINHOS NO FORNO

Pescada (Barrinhas De Pescada Panadas)

(4)

120,0

416,3

296,4

21,1

1,7

0,0

0,0

0,3

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Colocar os douradinhos no forno previamente aquecido. Depois de prontos servir.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne

Prato: ALMONDEGAS DE VACA ESTUFADAS (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14)

(1,2,3,4,5,6,

7,8,9,10,11,
Carne De Vaca (AlIméndegas) 12,13,14) 120,0 614,4 146,4 25,1 5,2 0,0 0,6 1,4
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagao:

Nota 1:

Nota 2:

Juntar todos os ingredientes das alméndegas num recipiente e misture tudo muito bem. Reservar no frigorifico
cerca de meia hora. Enquanto isso preparar o molho para o estufado. Picar uma cebola e aloure em azeite, juntar
o tomate. Temperar e deixar apurar. Com as maos enfarinhadas, moldar as bolinhas do tamanho desejado e
passa-las por pao ralado. Adicionar as bolinhas ao molho e deixar estufar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: BIFE DE FRANGO GRELHADO

Frango (Bife)

120,0 550,8 132,0 27,5 2,4 0,0 0,0 0,2

Sal (Adicionado)

0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o bife com sal. Numa grelha bem quente grelhar o bife.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os calculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: LOMBOS DE PESCADA ESTUFADOS (4)
Pescada (Lombos) (4) 125,0 433,8 103,8 22,0 1,8 0,0 0,0 0,3
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:|Colocar a pescada, temperada com sal, com um “fio” de azeite, a cebola, a cenoura e o tomate num tacho. Deixar

estufar até estar completamente confecionado.

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne

Prato: VITELA A PRIMAVERIL

Carne De Vaca (Estufar S/ Osso) 120,0 614,4 146,4 25,1 5,2 0,0 0,0 0,2
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Ervilhas (Guarn. Mista) 30,0 383,7 91,8 6,8 0,4 14,8 1,5 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Numa panela colocar o azeite, o alho, o tomate, a cenoura, as ervilhas e a cebola, deixar estufar. Adicionar a

vitela e dgua e deixar cozer. Temperar com sal.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano

Prato: ALMONDEGAS DE LENTILHAS (1)
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Lentilhas (Ndo Base Sopa) 25,0 316,8 75,8 6,3 0,2 11,9 7,6 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Farinha De Trigo (1) q.b.
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Triturar o tofu. Num tacho colocar o azeite, o alho, a cebola o tomate e o tofu. Deixar refogar. Temperar com sal.
De seguida, juntar a farinha para envolver os ingredientes, para ligar coloque o ovo. Moldar a massa em forma de
almondegas.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: EMPADAO FOLHADO DE SALMAO (1,3,4,7)
Salmao (4) 135,0 1479,6 353,7 21,9 29,6 0,0 0,0 0,1
Massa Folhada (1,3,7) 80,0 1868,0 446,4 5,9 30,8 36,6 1,2 0,5
Ovo Pasteurizado (Empaddes, Rolos de Carne) (3) 25,0 137,3 32,8 3,0 2,3 0,0 0,0 0,1
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Cozer o salmdo, retirar as peles e as espinhas, lascar e num tacho refogar com cebola e azeite. Num tabuleiro
colocar uma camada de massa folhada, seguida de uma camada de salmdo e outra de massa folhada a cobrir. Por

cima colocar ovo e levar ao forno a corar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: SALADINHA DE SALMAO COM OVO COZIDO (3,4)
Salméo (4) 135,0 1479,6 353,7 21,9 29,6 0,0 0,0 0,1
Batata (Cozer) 200,0 746,0 178,0 5,0 0,0 38,4 4,4 0,0
Feijdo-Verde (Guarn. Mista) 40,0 41,6 10,0 0,8 0,1 1,5 1,2 0,0
Cenoura (Guarn. Mista) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Ovo (Cozido) (3) 50,0 312,0 74,5 6,5 5,4 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Tempero) 5,0 188,2 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Cozer em agua a cenoura, o feijio verde e a batata previamente descascada. A parte cozer o salm3o em agua
temperada com sal. Depois de cozido retirar as espinhas e a pele e cortar em lascas. Cozer os ovos. Quando os
alimentos estiverem todos cozidos e escorridos juntar todos e misturar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: JARDINEIRA (BATATA E CENOURA) DE FRANGO

Frango (Jardineira) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Jardineiras) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Batata (Jardineira) 150,0 559,5 133,5 3,8 0,0 28,8 3,3 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Picar a cebola e os alhos e refogar num fio de azeite. Juntar a carne temperada com sal. Acrescentar, as batatas
em cubos e a cenoura cortada e adicionar um pouco de agua. Deixar estufar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: MEDALHOES DE PESCADA NO FORNO (4)
Pescada (Lombos) (4) 125,0 433,8 103,8 22,0 1,8 0,0 0,0 0,3
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:|Colocar num tabuleiro os medalhdes de pescada, temperados com sal com a cebola e o tomate. Regar com azeite
e levar ao forno.

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: CARNE DE PORCO ESTUFADA

Carne De Porco (Estufar) 120,0 657,6 157,2 26,6 5,6 0,0 0,0 0,2
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar a carne com sal. Num tacho refogar a cebola, a cenoura e o tomate num fio de azeite. De seguida
adicionar a carne e deixar estufar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano

Prato: CANNELONES DE VEGETAIS (1,3,7)
Nabiga (Guarn. Mista) 75,0 121,5 29,3 0,8 0,9 4,4 0,8 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Massa (Canelones) (1,3,7) 60,0 906,0 216,6 7,2 1,3 42,8 1,8 0,0
Leite (Puré, Esparregado) (7) 35,0 68,6 16,5 1,2 0,6 1,7 0,0 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Queijo Mozarela 7) 25,0 249,0 59,5 43 4,5 0,5 0,0 0,2
Farinha De Trigo (1) q.b.
Alho q.b.
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Refogar a cebola (picada) com o azeite e o alho. Lavar a nabiga e colocar junto do refogado. Adicionar a cenoura
ralada. A parte, fazer o molho com leite, farinha, azeite, requeijio e uma pitada de sal. Rechear os cannellones
com a nabica e cenoura refogadas. Num tabuleiro, colocar uma camada de molho, cannellones recheados e

mozarela ralada por cima para gratinar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano
Prato: ESTUFADO DE LENTILHAS

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Demolhar as lentilhas. Refogar a cebola, o alho, o tomate e o azeite. Adicionar as lentilhas e deixar refogar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os calculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigcdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe
Prato: ABROTEA ASSADA

Abrdtea (Sem Ovo) (4) 130,0 379,6 91,0 22,4 0,1 0,0 0,0 0,2
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Colocar num tabuleiro a abrétea, temperada com sal, com a cebola e o tomate. Regar com azeite e levar ao

forno.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os calculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: COXAS DE FRANGO ASSADAS

Frango (Coxas) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o frango com sal e levar ao forno com tomate e cebola.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os calculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: PESCADA A BRAS (3,4)
Pescada (Filetes) (4) 125,0 433,8 103,8 22,0 1,8 0,0 0,0 0,3
Batata (Fritar) 200,0 746,0 178,0 5,0 0,0 38,4 4,4 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.
Ovo Pasteurizado (Para A Bras, Fricassé) (3) 50,0 274,5 65,5 6,0 4,7 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

(ja demolhada) e mexer bem. Por fim, adicionar o ovo pasteurizado. Temperar com um pouco de sal.

Comegar por cozer o peixe em agua temperada com sal. Cortar a cebola as rodelas. Fritar a batata ja previamente
cortada (chips/palha). De seguida, demolhar a batata. Num tacho, refogar em um pouco de azeite e alho, a
cebola. A meio do refogado juntar o peixe escorrido e cortado em lascas. Juntar ao preparado anterior, a batata

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5

Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: ARINCA COM CEBOLA E PIMENTOS

Arinca (4) 110,0 377,0 90,2 19,6 0,7 0,0 0,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Pimento (Caldeirada) 10,0 9,2 2,2 0,2 0,1 0,3 0,2 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Numa panela colocar o azeite, o tomate, os pimentos, a cenoura e a cebola, deixar estufar. Adicionar a arinca e

agua e deixar cozer. Temperar com sal.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: PERNA DE PORCO COM LARANJA

Peru (Coxas) 165,0 727,7 173,3 38,6 2,1 0,0 0,0 0,2
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Laranja (Sobremesa, Salada, Prato) 50,0 98,5 23,5 0,5 0,1 5,9 1,2 0,0
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o carne com sal e sumo de laranja. Levar ao forno a cebola. Depois de assada, deixar arrefecer um
pouco e fatiar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano

Prato: TORTILHA DE ALHO FRANCES (3)
Ovo Pasteurizado (Tortilha) (3) 50,0 274,5 65,5 6,0 4,7 0,0 0,0 0,2
Curgete (Guarn. Mista) 40,0 28,0 6,8 0,6 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Alho Francés (Guarnigdo Mista) 40,0 34,8 8,4 0,7 0,1 1,2 1,0 0,0
Batata (Assar) 200,0 746,0 178,0 5,0 0,0 38,4 4,4 0,0

Modo de Preparagdo:[Num tacho colocar as batatas com casca, 4gua, o sal e deixar cozer. A parte colocar num tacho o azeite, a cebola,
o alho francés, a cenoura e as ervilhas e deixar refogar. Pelar as batatas e esmagar. Juntar os legumes picados a
batata. Bater os ovos com sal e adicionar a mistura de batata e os legumes cortados. Numa frigideira aloure a
mistura com um fio de azeite.

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: FRANGO GUISADO

Frango (Estufar, Cozer) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:|Temperar o frango com sal. Num tacho refogar a cebola, o tomate e a cenoura num fio de azeite. De seguida
adicionar o frango e deixar estufar.

Nota 1:|0 alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Nota 2:|Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: VITELA ESTUFADA

Carne De Vaca (Estufar S/ Osso) 120,0 614,4 146,4 25,1 5,2 0,0 0,0 0,2
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Numa panela colocar o azeite, o alho, o tomate, a cenoura e a cebola, deixar estufar. Adicionar a vitela e dgua e
deixar cozer. Temperar com sal.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo:
Prato:

Peixe

MEDALHOES DE PESCADA COM ALHO FRANCES

Pescada (Lombos) (4) 125,0 433,8 103,8 22,0 1,8 0,0 0,0 0,3
Alho Francés (Guarnigdo Mista) 40,0 34,8 8,4 0,7 0,1 1,2 1,0 0,0
Tomate (Assados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cebola (Assados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2
Azeite Virgem Extra (Assados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Colocar num tabuleiro os medalh&es de pescada, temperados com sal com a cebola, o tomate e o alho-francés.
Regar com azeite e levar ao forno.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne

Prato: FRANGO COM COGUMELOS (12)
Frango (Estufar, Cozer) 165,0 757,4 181,5 37,8 3,3 0,0 0,0 0,3
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Cogumelos (Guarn. Mista) (12) 50,0 28,5 7,0 0,9 0,3 0,3 0,5 0,5
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Temperar o frango com sal. Num tacho refogar a cebola, o tomate, os cogumelos e a cenoura num fio de azeite.
De seguida adicionar o frango e deixar estufar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Vegetariano
Prato: ABOBORA COM GRAO A SICILIANA

Abdbora (N3o Base Sopa) 40,0 15,6 3,6 0,1 0,1 0,7 0,2 0,0
Grdo-De-Bico (Guarn. Base) 60,0 834,0 199,2 11,4 3,0 30,8 31 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Coentros q.b.

Pimenta q.b.

Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Descascar a abdbora, parti-la ao meio, retirar as pevides e cortar a polpa em pedagos. Colocar os pedagos de
abdbora numa assadeira, regar com azeite, temperar com sal e pimenta e levar ao forno, cerca de 30-35 minutos,
até estar assada mas firme. Descascar a cebola e pica-la grosseiramente. Coloca-la num tachinho com um fio
generoso de azeite e levar a refogar em lume brando. Adicionar os coentros picados. Tapar e deixar cozinhar, em
lume brando, cerca de 15-20 minutos. Mexer de vez em quando e se necessario acrescentar um pouco de agua.
Colocar a abdbora assada no tacho. Deixar cozinhar, destapado, em lume médio, por cerca de 30 minutos, até
estar espesso e saboroso. Demolhar e cozer o grao. Adicionar o grdo ao preparado anterior, envolver bem e
servir.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutrigdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe
Prato: EMPADAO DE ARROZ COM ATUM (4,5,6)
Atum Conserva (Arroz) (4,5,6) 75,0 441,0 105,0 18,1 3,7 0,0 0,0 0,1
Arroz (Guarn. Mista) 45,0 663,8 158,4 3,0 0,2 35,1 0,6 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0
Sal (Adicionado) 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Num tacho colocar o azeite e a cebola. Deixar fritar. Juntar o arroz. Adicionar dgua a ferver e temperar com sal.
Deixar cozer. Colocar o atum escorrido num tacho e refogar com cebola e azeite. Num tabuleiro colocar uma
camada de arroz, seguida de uma camada de atum e outra de arroz a cobrir. Por cima colocar ovo e levar ao
forno a corar.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Carne
Prato: BIFE DE PORCO DE TOMATADA

Carne De Porco (Bife) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Cenoura (Estufados) 40,0 32,4 7,6 0,2 0,0 1,8 1,1 0,1
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Azeite Virgem Extra (Estufados) 3,0 112,9 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Num tacho colocar o azeite a cebola, a cenoura e o tomate. Deixar estufar. Adicionar o bife e deixar estufar até
estar completamente confecionado.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gliten, 2 Crustaceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em
2006, pelo Centro de Seguranca Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




Tipo: Peixe

Prato: ALMONDEGAS DE ATUM (1,3,4,5,6)
Atum Conserva (Arroz) (4,5,6) 75,0 441,0 105,0 18,1 3,7 0,0 0,0 0,1
Ovo Pasteurizado (Empaddes, Rolos de Carne) (3) 25,0 137,3 32,8 3,0 2,3 0,0 0,0 0,1
Farinha De Trigo (1) q.b.
Tomate (Estufados) 35,0 28,0 6,7 0,3 0,1 1,2 0,4 0,0
Cebola (Estufados) 25,0 18,3 4,3 0,2 0,1 0,8 0,4 0,0
Alho q.b.

Modo de Preparagdo:

Nota 1:

Nota 2:

Escorrer o atum. Num tacho colocar o azeite, o alho, a cebola o tomate e o atum. Deixar refogar. Temperar com
sal. De seguida, juntar a farinha para envolver os ingredientes, para ligar coloque o ovo. Moldar a massa em
forma de almondegas.

O alimento assinalado contém ou pode conter: 1 Cereais que contém gluten, 2 Crustdceos, 3 Ovos, 4 Peixes, 5
Amendoins, 6 Soja, 7 Leite, 8 Frutos de casca rija, 9 Aipo, 10 Mostarda, 11 Sementes de sésamo, 12 Di6xido de

enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14 Moluscos.

Os célculos foram efectuados tendo por base a Tabela de Composigdo dos Alimentos Portuguesa publicada, em

2006, pelo Centro de Seguranga Alimentar e Nutri¢do do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.




