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Parte I | Clausulas Juridicas
Capitulo I | Disposi¢oes Gerais
Clausula 1.2 | Objeto do procedimento
1. O presente Caderno de Encargos compreende as cldusulas a incluir no contrato a celebrar, na sequéncia do
procedimento pré-contratual que tem por objeto principal a Aquisicdo de Bens Alimentares para Confecio de
Refeicdes Escolares com Afetacio de Pessoal para o Ano Letivo 2021/2022, em conformidade com as
especificacdes técnicas previstas na Parte Il do presente caderno de encargos e no periodo compreendido entre:
a. 1.2 Ciclo de Ensino Basico | Escolas de Vila Nova de Poiares, Sdo Miguel e Arrifana:
i. Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términus a 16 de setembro de 2022 sem as interrupgdes letivas
aplicaveis;
b. Ensino Pré-Escolar | Jardins-de-infincia de Vila Nova de Poiares, Sdo Miguel e Arrifana
i. Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términus a 16 de setembro de 2022 sem as interrupcdes letivas
aplicaveis.
c. Interrupcoes Letivas - Ensino Pré-Escolar | Jardins-de-infancia de Vila Nova de Poiares, Sao Miguel e
Arrifana:

i. Periodo antes do inicio do periodo escolar: Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términos a 13 de

setembro de 2021 para uma estimativa de 25 criancas a frequentar a resposta;

ii. Interrupcdes letivas do Natal: Com inicio a 20 de dezembro de 2021 e términos a 31 de dezembro de

2021 para uma estimativa de 25 criancas a frequentar a resposta;

iii. Interrupcdes letivas do Carnaval: Nos dias 28 de fevereiro de 2022 e 2 de margo de 2022 para uma

estimativa de 25 criancas a frequentar a resposta;

iv. Interrupcdes letivas da Pascoa: Com inicio a 6 de abril de 2022 e términos a 18 de abril de 2022 para

uma estimativa de 25 criangas a frequentar a resposta;

v. Interrupcdes letivas do Verdo: Com inicio a 1 de julho de 2022 e términos a 16 de setembro de 2022

para uma estimativa de 25 criancgas a frequentar a resposta;
d. Interrupcoes Letivas - 1.2 Ciclo de Ensino Basico | Escolas de Vila Nova de Poiares, Sio Miguel e
Arrifana:

i. Periodo antes do inicio do periodo escolar: Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términos a 13 de

setembro de 2021 para uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;

ii. Interrupcdes letivas do Natal: Com inicio a 20 de dezembro de 2021 e términos a 31 de dezembro de

2021 para uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;
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iii. Interrupcdes letivas do Carnaval: Nos dias 28 de fevereiro de 2022 e 2 de marco de 2022 para uma

estimativa de 60 criangas a frequentar a resposta;

iv. Interrupcdes letivas da Pascoa: Com inicio a 6 de abril de 2022 e términos a 18 de abril de 2022 para

uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;

v. Interrupcdes letivas do Verdo: Com inicio a 1 de julho de 2022 e términos a 16 de setembro de 2022

para uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;

2. O objeto do contrato abrange o fornecimento dos géneros alimentares a todos os refeitérios escolares, bem
como a afetacdo de 3 colaboradores (1 colaboradora para o refeitério do Centro Escolar de Santo André, 1
colaboradora para o refeitério do Centro Escolar de Arrifana e 1 colaboradora para o refeitério do Centro Escolar
de Sdo Miguel) que prestario servicos, nomeadamente de confecido das refeicdes, acompanhamento das refeicdes e
limpeza e higienizacdo dos espacos.

3. A média diaria, previsivel, de refeicbes a servir é de 287 refeicdes, sendo a quantidade previsivel anual de
refeicoes a adquirir de 58.311 refeicdes, resultando do nimero médio de refei¢cdes didrias que se prevé que sejam
servidas os refeitérios acima mencionados, multiplicado pelo nimero de dias com fornecimento efetivo de
refeicdes no ano letivo. Incluem-se nesta estimativa uma média de 1 refeicio diaria para adultos (professores e
educadores) bem como as refeicdes paras interrupg¢des letivas, conforme especificagdes técnicas constantes na

parte Il deste documento.

Clausula 2.2 | Forma e Documentos Contratuais
1. O contrato que sera reduzido a escrito, é composto pelo respetivo clausulado contratual e os seus anexos.
2. O contrato a celebrar integra, ainda, os seguintes elementos:

a. Os suprimentos dos erros e das omissdes do Caderno de Encargos identificados pelos concorrentes, desde
que esses erros e omissdes tenham sido expressamente aceites pelo 6rgdo competente para a decisdo de
contratar;

b. Os esclarecimentos e as retificagdes relativos ao Caderno de Encargos;

c. O presente Caderno de Encargos;

d. A proposta adjudicada;

e. Os esclarecimentos sobre a proposta adjudicada prestados pelo adjudicatario.

3. Em caso de divergéncia entre os documentos referidos no nimero anterior, a respetiva prevaléncia é
determinada pela ordem pela qual ai sdo indicados.
4. Em caso de divergéncia entre os documentos referidos no n.2 2 e o clausulado no contrato e seus anexos,

prevalecem os primeiros, salvo quanto aos ajustamentos propostos de acordo com o disposto no artigo 99.2 do
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Codigo dos Contratos Publicos e aceites pelo adjudicatario nos termos do disposto no artigo 101.2 desse mesmo

diploma legal.

Clausula 3.2 | Prazo de Execu¢ao do Contrato
1. O prestador de servicos obriga-se a prestar os servicos durante o periodo de vigéncia do Contrato.
2. O contrato mantém-se em vigor durante o ano letivo de 2021/2022, nos termos em que vier a ser fixado no

calendario escolar, sem prejuizo das obrigacdes acessdrias que devam perdurar para além da sua cessagao.

Clausula 4.2 | Esclarecimentos, erros e omissoes, retificacao e alteracao das pecas procedimentais

1. Os esclarecimentos necessarios a boa compreensao e interpretacdo das pec¢as do concurso sido da competéncia
do Presidente da Camara Municipal, a quem deverdo ser apresentados, por escrito, dentro do primeiro ter¢co do
prazo fixado para a apresentaciao das propostas, os pedidos de esclarecimento necessarios a boa compreensao
e interpretacdo das pecas do procedimento.

2. No mesmo prazo deve ser apresentada lista, quando aplicavel, da qual constam, expressa e inequivocamente,
os erros e omissoes das pecas do procedimento que possam vir a ser identificados pelos eventuais interessados.

3. Até ao dia anterior do termo do prazo fixado para a apresentacao das propostas, o Presidente da Camara
Municipal, devera prestar, por escrito, os esclarecimentos a que se refere o nimero anterior, assim como
pronunciar-se sobre os erros e omissdes, quando identificados, determinando os termos de suprimento de cada um
dos erros ou das omissoes aceites. No mesmo prazo podera proceder a retificacdo de erros ou omissdes das pecas
do procedimento.

4. Consideram-se rejeitados todos os que até final daquele prazo ndo sejam por ele expressamente aceites.

5. Quando as retificagcdes ou a aceitacio de erros ou de omissdes das pecas do procedimento, independentemente
do momento da sua comunicac¢do, implicarem alteracdes de aspetos fundamentais das pec¢as do procedimento, o
prazo para a apresentacio das propostas é prorrogado por periodo equivalente ao tempo decorrido desde o inicio
do prazo para a apresentacdo das propostas até a comunicagio das retificacdes ou a publicitacdo da decisdo de
aceitacdo de erros ou de omissoes.

6. Quando, devido ao seu volume, os esclarecimentos ndo possam ser prestados no prazo referido, o prazo para a
apresentacdo das propostas deve ser adequadamente prorrogado no minimo por um periodo equivalente ao do
atraso verificado.

7. Os esclarecimentos, as retificacdes e as listas com a identificagdo dos erros e omissdes detetados pelos
interessados serao disponibilizados em plataforma eletréonica utilizada pela entidade adjudicante e juntos as

demais pecas do procedimento que se encontrem patentes para consulta.
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8. Os esclarecimentos e as retificacdes fazem parte integrante das pecas do procedimento a que dizem respeito e

prevalecem sobre estas em caso de divergéncia.

Capitulo II | Obrigacdes Contratuais

Seccdo I | Obrigacdes do Prestador de Servicos

Subseccio |

Clausula 5.2 | Obrigacoes principais do prestador de servicos

1. O adjudicatario obriga-se a executar o objeto do contrato de forma profissional e competente, utilizando os

conhecimentos técnicos, o know-how, de acordo com a legislacdo em vigor, a diligéncia, o zelo e a pontualidade

préprios das boas praticas.

2. Constituem ainda obrigacdes do adjudicatario:

a.

Fornecer os produtos e servicos a entidade adquirente, nos locais por estas definidos, nos termos da
proposta apresentada, e conforme as normas legais vigentes apliciveis ao exercicio da atividade, os
requisitos técnicos minimos e niveis de servico minimos definidos neste caderno de encargos, nos anexos e
demais documentos contratuais, salvo se forem negociadas condi¢des mais vantajosas para as entidades
adquirentes, salvaguardados os produtos alimentares, mantendo-os livres de conspurcagdes, em
conformidade com os requisitos legais;

Realizar todas as tarefas solicitadas pela entidade adquirente e abrangidas pelo contrato a celebrar, com a
diligéncia e qualidade requeridas e exigiveis pelo tipo de trabalho em causa mesmo que para tal tenha de
recorrer aos meios humanos, materiais e informaticos que entenda necessarios e adequados ao fornecimento
dos produtos e a completa execugdo das tarefas ao seu cargo;

Entregar os produtos objeto do contrato em perfeitas condicdes de serem utilizados para os fins a que se
destinam e dotados de todo o material de apoio necessario a sua utilizacdo, garantindo também a
conformidade dos produtos fornecidos com as normas legais que lhes sio aplicaveis.

Comunicar antecipadamente a entidade adjudicante os factos que tornem total ou parcialmente impossivel o
fornecimento dos produtos objeto do procedimento ou o cumprimento de qualquer outra das suas
obrigac¢des, nos termos do contrato celebrado.

Comunicar qualquer facto que ocorra durante a execucdo do contrato e que altere, designadamente, a sua
denominacdo social, os seus representantes legais com relevincia para o fornecimento, a sua situagio
juridica e a sua situagdo comercial;

Comunicar a entidade adjudicante a nomeacio de um gestor de cliente responsavel pelo contrato celebrado e

quaisquer alteragoes relativas a sua nomeacao;
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g. Prestar de forma correta e fidedigna as informacdes referentes as condicdes de fornecimento de refeigdes
escolares, bem como prestar todos os esclarecimentos que se justifiquem.
3. A titulo acessdrio, o adjudicatario fica ainda obrigado, designadamente, a recorrer a todos os meios humanos,
materiais e informaticos que sejam necessarios e adequados ao fornecimento de bens e prestacdo do servico, bem

como ao estabelecimento do sistema de organizacdo necessario a perfeita e completa execucdo das tarefas a seu

cargo, de forma a cumprir o disposto na legislacdo em vigor.

Subseccio II | Dever de Sigilo

Clausula 6.2 | Cumprimento do Regulamento Geral de Protecdo de Dados

1. Todos os titulares de dados tém direito a apresentar reclamacdo se considerarem que o tratamento dos dados
pessoais que lhe diga respeito viola o Regulamento Geral sobre a Protecao de Dados constante do Diploma n.2
2016/679 do Parlamento Europeu e do Conselho de 27/04/2016.

2. Sem prejuizo de qualquer outra via de recurso administrativo ou judicial, a reclamacio referida no ntimero
anterior é apresentada a uma autoridade de controlo, em especial no Estado-Membro da residéncia habitual do
titular dos dados, do seu local de trabalho ou do local onde foi alegadamente praticada a infrac¢do.

3. O responsavel pelo tratamento dos dados ou o subcontratante, conforme os casos, fica isento de

responsabilidade se provar que ndo é de modo algum responsavel pelo evento que deu origem aos danos.

Clausula 7.2 | Objeto do dever de sigilo

1. O adjudicatario deve guardar sigilo sobre toda a informacao e documentacio, técnica e ndo técnica, comercial ou
outra, relativa ao Municipio de Vila Nova de Poiares, de que possa ter conhecimento ao abrigo ou em relagdo com a
execucao do contrato.

2. A informacdo e a documentacdo cobertas pelo dever de sigilo ndo podem ser transmitidas a terceiros, nem
objeto de qualquer uso ou modo de aproveitamento que nio o destinado direta e exclusivamente a execu¢do do
contrato.

3. Exclui-se do dever de sigilo previsto a informacado e a documentacao que fossem comprovadamente do dominio
publico a data da respetiva obtenc¢io pelo fornecedor ou que este seja legalmente obrigado a revelar, por for¢a da

lei, de processo judicial ou a pedido de autoridades reguladoras ou outras entidades administrativas competentes.

Clausula 8.2 | Prazo do dever de sigilo
O dever de sigilo é ilimitado, sem prejuizo da sujeicio subsequente a quaisquer deveres legais relativos,
designadamente, a protecdo de segredos comerciais ou da credibilidade, do prestigio ou da confian¢a devidos as
pessoas coletivas.
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Seccdo Il | Obrigacées do Municipio de Vila Nova de Poiares

Clausula 9.2 | Prego contratual

1. Pela prestacdo de servicos objeto do contrato, bem como pelo cumprimento das demais obrigacdes constantes
do presente Caderno de Encargos, o Municipio de Vila Nova de Poiares deve pagar ao prestador de servigos, os
servicos efetivamente prestados de acordo com os prec¢os constantes da proposta adjudicada.

2. O valor total da proposta adjudicada, ndo podera ser superior ao preco maximo fixado no Caderno de
Encargos, acrescido de IVA a taxa legal em vigor, se este for legalmente devido.

3. O preco referido na cldusula 11.2 do presente caderno de encargos inclui todos os custos, encargos e despesas
cuja responsabilidade nao esteja expressamente atribuida ao Municipio, incluindo todas as despesas com o pessoal
do prestador de servigos, nomeadamente salarios, contribuicées obrigatdrias para a seguranca social, seguros de
acidentes de trabalho ou outros que se revelem necessarios bem como todas as outras despesas sociais
obrigatdrias, as despesas de alojamento, alimentacdo e deslocacdo de meios humanos, despesas de aquisicio,
armazenamento e manutencdo de equipamentos, meios materiais e produtos, bem como quaisquer encargos

decorrentes da utilizacdo de marcas registadas, patentes ou licengas.

Clausula 10.2 | Preco Base
O Preco maximo que a entidade adjudicante se dispde a pagar pela execucdo de todas as prestagdes objeto do
contrato a celebrar é de 97.962,48€ (Noventa e sete mil, novecentos e sessenta e dois euros e quarenta e oito

céntimos), ao qual acresce o valor do IVA a taxa legal em vigor, se o mesmo for legalmente devido.

Clausula 11.2 | Consulta Preliminar ao Mercado
Nos termos do artigo 35.2- A do Codigo dos Contratos Publicos, foi realizada, pela Unidade de Funcées Sociais -
Area de Educacio, uma consulta preliminar ao mercado a fim de obter informacdes relevantes para estabelecer o

preco base contratual.

Clausula 12.2 | CondicOes de pagamento

1. As quantias devidas pelo Municipio, nos termos do n.2 1 da presente clausula, devem ser pagas a 60 dias apds a
rececdo de cada fatura, em boas condicdes de pagamento, a qual devera ser remetida ao Municipio nos
primeiros 5 dias uteis de cada més, correspondendo aos servicos prestados no més anterior.

2. As faturas deverdo ser devidamente discriminadas por nimero de refeicoes efetivamente servidas durante o
més anterior, identificacdo de cada um dos refeitorios escolares, bem como todos os elementos justificativos do

montante a pagar.
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3. Em caso de discordancia por parte do Municipio de Vila Nova de Poiares, quanto aos valores indicados nas

faturas, devera este comunicar ao prestador de servigos, por escrito, os respetivos fundamentos, ficando o

prestador de servigcos obrigado a prestar os esclarecimentos necessarios ou a proceder a emissdo de nova fatura

corrigida.

4. Desde que devidamente emitidas, confirmadas pelo servico requisitante e observado o disposto no n.2 1, as

faturas sao pagas através de transferéncia bancaria, devendo o prestador de servicos indicar o IBAN para o

efeito.

Capitulo III | Penalidades Contratuais e Resolucio

Clausula 13.2 | Penalidades contratuais

1.

Sem prejuizo da possibilidade de resolucdo do contrato nos termos do artigo 333.2 do Cédigo dos Contratos

Publicos, o adjudicatario pode, com observancia do procedimento o previsto nos n.os 1 e 2 do artigo 325.2 e no

artigo 329.2 do Cddigo dos Contratos Publicos, aplicar as seguintes multas em caso de incumprimento pelo

adjudicatario das suas obrigacdes, incluindo as resultantes de determina¢des da entidade adjudicante emitidas
nos termos da lei ou do contrato.

. Sempre que se verifique uma suspensio parcial ou temporaria do fornecimento por parte do adjudicatario, este
ficara sujeito ao pagamento de uma multa correspondente ao valor das refeicdes em falta e indemnizara o
Municipio das despesas eventualmente realizadas com o fornecimento de alimentacao alternativa.

. No que diz respeito a qualidade e quantidade da refeicdo servida podera:

a. Sempre que forem obtidas, pela entidade adjudicante ou por outras entidades oficiais, andlises

microbiolégicas realizadas em laboratérios oficiais e/ou acreditados, com resultados ndo aceitaveis, no que
respeita a qualidade das refei¢cdes, podera ser aplicada uma penalidade, que podera atingir o valor total das
refeicoes servidas nesse refeitorio, no més a que respeita o resultado obtido, independentemente do direito
de rescisao do contrato;

Em caso de violacdo do disposto no Parte II das Clausulas Técnicas, nomeadamente das capitagoes, sera
aplicada uma pena pecuniaria correspondente a 250,00€ (duzentos e cinquenta euros) por cada refeitorio
onde tenha sido cometida a infragdo, sem prejuizo da possibilidade da rescisdao do contrato;

Caso se verifique a omissdo ou substituicio de um componente da refeicio (como, por exemplo, das
saladas/legumes) sera aplicada uma penalidade de 250,00€ (duzentos e cinquenta euros) por cada
refeitério. A substituicdo de um componente da refeicdo nao sera sujeita a aplicacdo de qualquer penalidade,
desde que se verifique a comunicacido escrita da alteracdo a entidade adjudicante, com a antecedéncia

minima de 48 horas, acompanhada da respetiva justificacao;
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4. Sempre que se verifique ma confecao ou alteracdo da qualidade dos alimentos, como carne, peixe ou arroz crus,

fruta pisada, entre outros, sera aplicada uma penalidade no valor de 250,00€ (duzentos e cinquenta euros) por

cada refeitério onde tenha sido cometida a infracao.

Clausula 14.2 | For¢a maior
1. A ndo realizacdo pontual das presta¢des contratuais a cargo de qualquer das partes que resulte de caso de forca
maior ndo sera havida como incumprimento, pelo que ndo deverado, nesses casos, ser impostas penalidades ao
prestador de servigos.
2. Entende-se como casos de for¢ca maior o conjunto de circunstancias que impossibilitem a realizacdo pontual das
prestacoes, alheias a vontade da parte afetada, que ela ndo pudesse conhecer ou prever a data da celebracao do
contrato e cujos efeitos nao lhe fosse razoavelmente exigivel contornar ou evitar.
3. Desde que verificados os requisitos do nimero anterior poderdo constituir casos de forca maior, entre outros,
os tremores de terra, inundacdes, incéndios, epidemias, sabotagens, greves, embargos ou bloqueios internacionais,
atos de guerra ou terrorismo, motins e determinag¢des governamentais ou administrativas injuntivas.
4. Nao constituirdo casos de forca maior:
a. As determinagdes governamentais, administrativas ou judiciais de natureza sancionatoéria ou de outra forma
resultantes do incumprimento, pelo prestador de servigos, de deveres ou 6nus que sobre ele recaiam;
b. As manifestacdes populares devidas ao incumprimento de normas legais pelo prestador de servicos;
c. Os incéndios ou inundagdes com origem nas instalacdes do prestador de servigos, cuja causa, propagacio ou
proporgoes se devam a culpa ou negligéncia deste ou ao incumprimento de normas de seguranca;
d. As avarias nos sistemas informaticos ou mecanicos do prestador de servicos, ndo resultantes de sabotagem;
e. Os eventos que estejam ou devam estar cobertos por seguros.
5. A ocorréncia de circunstancias que possam consubstanciar casos de forca maior devera ser imediatamente

comunicada a outra parte.

Clausula 15.2 | Resolu¢ao do contrato
0 incumprimento, por uma das partes, dos deveres resultantes do contrato confere, nos termos gerais de direito, a

outra parte o direito de resolver o contrato, sem prejuizo das correspondentes indemnizagoes legais.

Capitulo V | Caucido e Seguros
Clausula 16.2 | Caucao
Nao exigivel prestacido de caucgdo, de acordo com o disposto no n.2 2 do artigo 88.2 do Coédigo dos Contratos
Publicos e com as alteragGes previstas na Lei n.2 30/2021, de 21 de maio.
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Clausula 17.2 | Seguros
1. Serdo da exclusiva responsabilidade do adjudicatario todas as obrigac¢des relativas ao pessoal préprio utilizado
na prestacdo de servicos, assim como, o cumprimento de toda a legislacdo aplicdvel, nomeadamente, aquela

relativa a celebracdo de seguros de acidentes de trabalho, ao cumprimento do horario de trabalho e a contratacao

de trabalhadores imigrantes, bem como a legislacdo relativa a celebracio de seguros de responsabilidade civil.

2. O Municipio de Vila Nova de Poiares podera, sempre que entender conveniente, exigir prova documental da
celebracdo dos contratos de seguro referidos no niimero anterior, devendo o prestador de servicos fornecé-la no

prazo 5 dias uteis.

Capitulo VI | Resolucio de Litigios
Clausula 18.2 | Foro competente
Para resolucdo de todos os litigios decorrentes do contrato fica estipulada a competéncia do Tribunal

Administrativo e Fiscal de Coimbra, com expressa rentuncia a qualquer outro.

Clausula 19.2 | Alterag¢des ao contrato

1. Qualquer alteracdo do contrato devera constar de documento escrito assinado por ambos os outorgantes e
produzira efeitos a partir da data da respetiva assinatura.

2. A parte interessada na alteracio deve comunicar, por escrito, a outra parte essa intencdo, com uma
antecedéncia minima de 60 dias em relacido a data em que pretende ver introduzida a alteracao;

3. O contrato pode ser alterado por:
a. Acordo entre as partes, que ndo pode revestir forma menos solene que o contrato;
b. Decisdo judicial ou arbitral;
c. Razoes de interesse publico.

4. A alteracdo do contrato ndo pode conduzir a modificagdo de aspetos essenciais do mesmo, nem constituir uma

forma de impedir, restringir ou falsear a concorréncia.

Clausula 20.2 | Cessao da posicdo contratual
O adjudicatario ndo podera ceder a sua posicdo contratual ou qualquer dos direitos e obrigacdes decorrentes do

contrato sem prévia autorizagdo da Camara Municipal de Vila Nova de Poiares.

Clausula 21.2 | Patentes, licencas e marcas registadas
Sao da responsabilidade do adjudicatario quaisquer encargos decorrentes da obtencao ou utilizacdo, no ambito do

contrato, de patentes, licencas ou marcas registadas.
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Clausula 22.2 | Subcontratacao

1. O contrato tem caracter intuitu personae, pelo que o adjudicatario nao pode subcontratar, no todo ou em parte, a
execucao do seu objeto.

2. Excetua-se da proibicdo do nimero anterior a subcontratacdo que seja objeto de autorizacdo prévia e por
escrito da entidade adjudicante.

3. Em caso de subcontratacdo, o adjudicatario mantém-se plenamente responsavel pela prestacdo dos servicos

objeto do contrato.

Clausula 23.2 | Responsabilidade

1. O prestador de servigcos respondera, nos termos da lei, por todos os danos ou prejuizos sofridos pelo Municipio
de Vila Nova de Poiares, seus trabalhadores, operadores ou terceiros, em consequéncia da prestacdo de servicos,
devendo para tal celebrar os necessarios contratos de seguros, conforme disposto na clausula 17.2.

2. Se o Municipio de Vila Nova de Poiares tiver que assumir a indemniza¢do de prejuizos que, nos termos do
presente caderno de encargos, sdo da responsabilidade do adjudicatario, este indemniza-lo-a em todas as despesas
que, por esse facto e seja a que titulo for, houver que suportar, assistindo aquele Municipio o direito de regresso
das quantias que tiver pago ou que tiver que pagar.

3. O Municipio de Vila Nova de Poiares ndao responderda por quaisquer danos ou prejuizos sofridos pelo

adjudicatario, salvo culpa comprovada dos trabalhadores daquele Municipio, no exercicio das respetivas funcoes.

Capitulo VI | Disposicdes Finais

Clausula 24.2 | Gestor do contrato

1. Em cumprimento do disposto no artigo 290.2-A do CCP, o 6rgdo competente para a decisdo de contratar
designard, previamente a respetiva outorga, um ou mais gestores do contrato, com a fun¢do de acompanhar
permanentemente a sua respetiva execugao.

2. 0 Municipio de Vila Nova de Poiares pode substituir, a qualquer momento, o gestor do contrato, tornando-se
essa substituicdo valida e eficaz por mera comunicacdo ao adjudicatario.

3. Ao gestor do contrato cabe o acompanhamento permanente da execu¢do do contrato, ndo existindo, no
momento em que é assumida a decisdo de contratar, qualquer delegacdo de competéncia em seu beneficio.

4. A acdo do gestor do contrato exerce-se sem qualquer conflito de competéncias com os poderes de fiscalizacdo e

de dire¢do da execuc¢do do contrato, aos quais esta sujeito o adjudicatario.
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Clausula 25.2 | Comunicacado e notificacoes

1. Sem prejuizo de poderem ser acordadas outras regras quanto as notificacées e comunicagdes entre as partes do
contrato, estas deverdo ser dirigidas, nos termos do Cdédigo dos Contratos Publicos, para o domicilio ou sede
contratual de cada uma, identificados no contrato.

2. Qualquer alteracao das informacgdes de contato constantes do contrato devera ser comunicada a outra parte.

3. As partes estdo vinculadas pelo dever de colaboracdo mutua, designadamente no tocante a prestagdo reciproca

de informacgdes necessarias a boa execugao do contrato.

Clausula 26.2 | Contagem dos prazos

Os prazos previstos no contrato sao continuos, correndo em sabados, domingos e dias feriados.

Clausula 27.2 | Legislac¢ao aplicavel

1. Em tudo o que for omisso no presente Caderno de Encargos observar-se-a o disposto no Cédigo dos Contratos
Publicos aprovado pelo Decreto-Lei n.2 18/2008, de 29 de janeiro na sua redacdo atual e demais legislacdo em
vigor.

2. Além dos diplomas normativos a que alude este Caderno de Encargos, o adjudicatario obriga-se também a
respeitar, no que seja aplicavel a adequacdo e ndo esteja em oposicdo com os termos do contrato, as normas

portuguesas, as especificacdes e documentos de homologacido de organismos oficiais.

Parte II | Clausulas Técnicas

Clausula 1.2 | Conformidade e operacionalidade dos servicos

1. O adjudicatario obriga-se a entregar a entidade adjudicante os bens e servicos objeto do contrato em
conformidade com as especificagdes do presente caderno de encargos.

2. Os servicos objeto do contrato devem ser prestados de acordo com os fins a que se destinam.

3. O adjudicatario é responsavel perante a entidade adjudicante por qualquer defeito ou discrepancia dos servicos

objeto do contrato que existam no momento em que lhe sao prestados.

Clausula 2.2 | Refeitorios Escolares
1. Os servicos objeto do presente procedimento serdo prestados diariamente nos seguintes refeitorios escolares:
a. Centro Escolar de Vila Nova de Poiares - refeitorio escolar, sito em Vila Nova de Poiares, 3350 -151 Vila
Nova de Poiares;
b. Centro Escolar de Arrifana - refeitorio escolar, sito em Santa Maria - Arrifana, 3350 - 012 Vila Nova de

Poiares;
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c. Centro Escolar de Sao Miguel - refeitério escolar, sito em Sao Miguel de Poiares, 3350 - 211 Vila Nova de

Poiares;

Clausula 3.2 | Caracteristicas dos servigos a prestar

1. As refei¢des terdo que ser preparadas e confecionadas nos respetivos refeitérios do estabelecimento de ensino
correspondente, em conformidade com os requisitos legais de higiene e seguranca alimentar aplicaveis.

2. Durante o horario de almoco, abaixo estipulado, o adjudicante afetara o pessoal necessario e suficiente para a
distribuicdo e acompanhamento adequado e satisfatdrio, atendendo a idade das criancas, em todos os Centros
Escolares.

3. Relativamente as criancas que frequentam os Jardins-de-infancia (dos 3 aos 5 anos de idade), o apoio tera que
ser mais especifico, nomeadamente, a carne devera ser apresentada sem 0ss0s, 0 peixe sem espinhas e a fruta
descascada.

4. O pessoal afeto a distribuicdo, durante o periodo do almoco, ndo devera desenvolver tarefas paralelas, antes
dirigir um apoio tao individualizado quanto possivel e necessario a cada crianca.

5. O pessoal deve estar devidamente enquadrado na politica alimentar do Municipio e desenvolver uma pratica
pedagogica consentanea com os objetivos desta politica.

6. 0 apoio e acompanhamento do servico de refeicdes terd que ser prestado durante o periodo de funcionamento
afeto a cada refeitdrio, com tolerancia de 30 minutos, para além do horario estipulado.

7. Os Oleos Alimentares Usados (OAU) na confecdo dos alimentos nos Refeitérios Escolares serdo recolhidos
exclusivamente pela entidade a designar pelo Municipio de Vila Nova de Poiares. Desta forma, o adjudicatario tera

que tratar dos procedimentos necessarios e adequados, junto da referida entidade, inclusive a respetiva recolha.

Clausula 4.2 | Horario de funcionamento / refeitdrio

As refeicOes terdo de ser servidas, dentro do horario descrito no quadro que se segue:

Horario de funcionamento

Refeitorios Escolares o ; ) o )
(Sujeito a ajustes, em fungdo do hordrio escolar a definir em Setembro)

Centro Escolar de Santo André 11h45m-13h45m
Centro Escolar de Arrifana 11h45m-13h45m
Centro Escolar de Sao Miguel 11h45m-13h45m

Nota: Para além do hordrio de funcionamento acima estipulado, terd que, obrigatoriamente, ser dada uma tolerdncia de 30 minutos
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Clausula 5.2 | Nimero médio estimado de refeicoes diarias
0 numero médio estimado de refeicdes a servir diariamente por refeitdrio, para o ano letivo 2021 | 2022 serda a
constante no quadro abaixo e no periodo discriminado a seguir por nivel de ensino:
a. 1.2 Ciclo de Ensino Basico | Escolas de Vila Nova de Poiares, Sdo Miguel e Arrifana:
i. Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términus a 16 de setembro de 2022 sem as interrupcoes
letivas aplicaveis;
b. Ensino Pré-Escolar | Jardins-de-infiancia de Vila Nova de Poiares, Sio Miguel e Arrifana
i. Com inicio a 1 de setembro de 2021 e términus a 16 de setembro de 2022 sem as interrupcdes
letivas aplicaveis.
c. Interrupcgoes Letivas - Ensino Pré-Escolar | Jardins-de-infincia de Vila Nova de Poiares, Sao Miguel
e Arrifana:

i. Periodo antes do inicio do periodo escolar: Com inicio a 1 de Setembro de 2021 e términos a 13 de

Setembro de 2021 para uma estimativa de 25 criancas a frequentar a resposta;

ii. Interrupcdes letivas do Natal: Com inicio a 20 de Dezembro de 2021 e términos a 31 de Dezembro de

2021 para uma estimativa de 25 criancas a frequentar a resposta;

iii. Interrupcdes letivas do Carnaval: Nos dias 28 de Fevereiro de 2022 e 2 de Margo de 2022 para uma

estimativa de 25 criangas a frequentar a resposta;

iv. Interrupcdes letivas da Pascoa: Com inicio a 6 de Abril de 2022 e términos a 18 de Abril de 2022

para uma estimativa de 25 criancgas a frequentar a resposta;

v. Interrupcoes letivas do Verdo: Com inicio a 1 de Julho de 2022 e términos a 16 de Setembro de 2022

para uma estimativa de 25 criancgas a frequentar a resposta;
d. Interrupgoes Letivas - 1.2 Ciclo de Ensino Basico | Escolas de Vila Nova de Poiares, Sdo Miguel e
Arrifana:

i. Periodo antes do inicio do periodo escolar: Com inicio a 1 de Setembro de 2021 e términos a 13 de

Setembro de 2021 para uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;

ii. Interrupcdes letivas do Natal: Com inicio a 20 de Dezembro de 2021 e términos a 31 de Dezembro de

2021 para uma estimativa de 60 criancas a frequentar a resposta;

iii. Interrupgoes letivas do Carnaval: Nos dias 28 de Fevereiro de 2022 e 2 de Margo de 2022 para uma

estimativa de 60 criangas a frequentar a resposta;

iv. Interrupcdes letivas da Pascoa: Com inicio a 6 de Abril de 2022 e términos a 18 de Abril de 2022

para uma estimativa de 60 criangas a frequentar a resposta;
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v. Interrupcoes letivas do Verdo: Com inicio a 1 de Julho de 2022 e términos a 16 de Setembro de 2022

para uma estimativa de 60 criangas a frequentar a resposta;

Refeitérios Escolares N2 médio estimado de Periodo Letivo Periodo Nio Letivo
refeicoes diarias N.2 refeigdes diarias x N.2 médio de dias N.¢ refeigdes didrias x N.2 médio de dias
) Adultos 0 204 Criangas x 178 dias = 36 312 60 Criancas x 85 dias = 5 100
Vila l\.lova de 82 Criancas x 178 dias = 14 596 25 Criancas x 85 dias = 2 125
Poiares 1.2 CEB 82 Adulto x 178 dias = 178
Pr:‘-il;llsl:zlar 305 Total = 51.086 refeicoes Total = 7.225 refei¢oes
Arrifana 1.2 CEB 46
Pré-Escolar 20 51.086 + 7.225 = 58.311
Adultos 1
Sao Miguel 1.2 CEB 76 Total de Refeigoes = 58.311
Pré-Escolar 27
Més Periodo Letivo Interrupcao Letivas para contemplar Numero de dias de refeicoes
Setembro 14 a 30 (13 dias) 1la 13 (9 dias) 22 Dias
Outubro 1 a 30 (20 dias) 0 Dias 20 Dias
Novembro 2 a 30 (21 dias) 0 Dias 21 Dias
Dezembro 2al7 (11 dias) 20 a 31 (9 dias) 20 Dias
Janeiro 3a 31 (20 dias) Nota: feriado municipal a 13 20 Dias
Fevereiro 1a25 (19 dias) 28 (1 dia) 20 Dias
Margo 3a 31 (21 dias) 1 e 2 (2 dias) 23 Dias
Abril la5e19a29 (11 dias) 6 a 18 (9 dias) 20 Dias
Maio 2 a 31 (22 dias) 0 22 Dias
Junho 1a 30 (20 dias) 0 20 Dias
Julho 0 1a29 (21 dias) 21 Dias
Agosto 0 1a31 (22 dias) 22 Dias
Setembro 0 1a16 (12 dias) 12 Dias

Total

263 Dias de refeicoes

Clausula 6.2 | Composicao da Ementa

1. As refeigbes objeto do concurso deverdo ser fornecidas em perfeito estado de salubridade, livre de

conspurcacdes, em conformidade com as normas e legislacdo aplicavel, de boa qualidade e de acordo com as

boas técnicas de confecdo, conservacio e transporte. Devem ainda ser observadas as capitacdes constantes do

Anexo A- Capitacoes dos Alimentos, deste Caderno de Encargos e o servico deverd contemplar um tipo de

ementa com a seguinte composi¢ao:
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Tipo de Ementa / Composicdo das ementas
Ementa (refeicdo completa: pdo, sopa, prato principal e sobremesa)

Pao

Sopa

Prato Principal (1) + Prato Vegetariano
Salada (2)
Sobremesa (3)

(1) O prato principal terd que ser alternado por dia:

= Prato de peixe com guarni¢cdo

=  Prato de carne com guarnigdo

= Deverd estar contemplado em todas as ementas didrias pelo menos uma op¢do vegetariana
(2) A salada deve ser constituida com o minimo de 3 legumes
(3) A sobremesa serd a escolha entre doce e fruta da época, minimo duas variedades
2. A composicdo da Ementa diaria devera ser elaborada de acordo com os Anexos.
3. O Municipio fornecerd uma Ficha de Sinalizacdo de Alergias e/ou restricoes alimentares que permite a
identificacdo de alunos com necessidades nutricionais especificas ou com restrigdes alimentares devido a
motivos de satide ou opg¢des culturais, éticas, religiosas ou outras. O adjudicatario devera fornecer uma ementa
personalizada para cada situacdo especifica.
4. De acordo com a Lei n.2 11/2017, de 17 de abril que estabelece a obrigatoriedade de existéncia de opgao
vegetariana nas ementas dos refeitdrios escolares, no entanto, se se considerar que é muita reduzida a procura
daquele tipo de ementa podera ser estabelecido um regime de inscricdo prévio de consumidores de op¢do
vegetariana. Entende-se por opcdo vegetariana a que assenta em refeicoes que ndo contenham quaisquer
produtos de origem animal.
5. Cabera ao adjudicatario elaborar as ementas vegetarianas tendo em conta a sua composicdo, garantindo a
sua diversidade e variedade mantendo o equilibrio em macro e micronutrientes adequados a faixa etaria.
6. O adjudicatério tera que:

a. Obrigatoriamente, dar conhecimento com antecedéncia minima de 15 dias, via e-mail a Camara

Municipal, da ementa a servir mensalmente, em cada um dos refeitérios escolares adjudicados;

b. Obrigatoriamente e antes do inicio de cada més, enviar via e-mail um ficheiro em formato pdf com a

ementa mensal e respetiva informacgao nutricional e de alergénios, para ser colocada no sitio de Internet

da Camara Municipal (www.cm-vilanovadepoiares.pt)

c. Afixar a ementa semanal em local bem visivel e de facil acesso aos encarregados de educacido (entrada
principal do estabelecimento de ensino e entrada do Refeitério), com a antecedéncia de 5 (cinco) dias
uteis;

d. Sempre que ocorrer alguma alteracdo da ementa tera que ser cumprido o disposto no Anexo C, assim

como, com a devida antecedéncia, avisar a CAmara Municipal das alteragdes a realizar;
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e. Afixar em todas as unidades de confecao, no inicio do ano letivo, o Plano de Higienizacao.

Clausula 7.2 | Recursos Humanos afetos ao servigo dos refeitorios escolares

1. Tendo em conta que o Municipio possui no seu quadro de pessoal, auxiliares de apoio as Escolas disponiveis
para executar tarefa de distribuicdo e acompanhamento das refeicdes escolares, disponibilizara, dentro das
suas possibilidades, para o servigo dos refeitérios escolares objeto deste concurso os elementos constantes na
grelha do ponto n? 4 do presente artigo.

2. O Municipio tera que enviar ao adjudicatario uma listagem com o pessoal afeto por refeitério escolar. A
referida listagem devera ser atualizada sempre que ocorram alteracdes da afetacdo do pessoal.

3. 0 adjudicatario tera igualmente de enviar ao Municipio listagem do pessoal a afetar aos refeitérios do
Concelho de Vila Nova de Poiares, até a outorga do contrato.

4. O pessoal afeto a cada um dos refeitérios, tera que, obrigatoriamente, ter farda, touca e estar devidamente
identificado de forma legivel.

5. O pessoal afeto ao servico de confecdo e distribuicdo, em cada um dos refeitdrios, sera devidamente
credenciado e apto para o exercicio das funcdes a que sdo propostas, e desempenhardo as fun¢des nos

refeitorios escolares com a carga horaria diaria que se constata no quadro abaixo:

Carga Horaria Diaria

Refeitdrios Escolares Pessoal disponibilizado Pessoal a alocar ao abrigo do
pela Camara Municipal presente Caderno de
Encargos

Centro Escolar de Santo Cozinheira 7h 5 horas
André Auxiliar 7h 1 Colaboradora

. Cozinheira 7h 5 horas
Centro Escolar de Arrifana Auxiliar ™ 1 Colaboradora

Centro Escolar de Sao Miguel Cozinheira 7h > horas
Auxiliar 7h 1 Colaboradora

Total 42h 15h

6. Nao sera permitida a permanéncia nos refeitérios/cozinhas escolares de pessoas externas ao servico, sem
prévia autorizacdo da Responsavel pela Equipa de Seguranca Alimentar da Autarquia ou da Empresa
Adjudicataria.

7. Serd obrigatorio, em cada refeitdrio, a afixacdo dos mapas de pessoal com a indicagdo dos nomes, categorias
profissionais e horarios de trabalho, no inicio do contrato e sempre que ocorra alguma alteracao.

8. A tarefa de coordenacdo e gestao do servigo e consequente gestao de pessoal afeto ao servigo contratado,
incluindo-se todo o pessoal da Camara Municipal e que consta do n.2 4, fica a cargo da empresa
adjudicataria.
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9. O concorrente/adjudicatario devera elaborar a sua proposta atendendo a disponibilizagdo por parte da

Autarquia, deste pessoal que é pago pelo Municipio.

Clausula 8.2 | Instalagdes, equipamentos e materiais

1. Consideram-se instalacdes do refeitério a cozinha, a copa, as zonas de armazenamento, os sanitarios do
pessoal e as areas adstritas a zona de rececio, preparacao, confecao, e distribuicdo das refeicoes.

2. O concorrente, antes de apresentar a sua proposta, podera tomar conhecimento direto das instalacées, do
equipamento e material de cada refeitério.

3. No ambito da execucdo do contrato o adjudicatario assegurara, nos dois dias anteriores ao inicio do
fornecimento das refeicdes, a limpeza e a arrumagdo das instalagdes e do equipamento do refeitério, de modo
que o seu funcionamento arranque nas melhores condicdes, garantindo também a respetiva limpeza e
arrumacdo nos dois dias imediatos ao encerramento do refeitério no fim do ano letivo. Em caso algum os dias
destinados a estes procedimentos poderio coincidir com os dias destinados a formacio.

4. 0 adjudicatario ficara obrigado a facultar a auditoria as instalagdes e o controlo analitico dos produtos, em
fase de armazenagem, preparacdo e confecdo a Equipa e Seguranca Alimentar da Camara Municipal de Vila
Nova de Poiares, bem como de servigos e organismos com competéncia especifica na matéria.

5. 0 exercicio do direito de visita a que alude a cldusula anterior ndo desobrigard o adjudicatario da
responsabilidade pelo fornecimento das refei¢oes.

6. As instalag¢des, o equipamento e o material, protegido de conspurcacgées, deverao apresentar-se sempre em
boas condi¢des de higiene conservagao.

7. No inicio do contrato sera lavrado um auto de recec¢do, assinado por ambas as partes, onde constara a lista
completa do equipamento e material existente nas cozinhas e refeitérios e o seu estado de conservacao,
passando os encargos da manutencdo, reparacao e substituicio daquele equipamento/material a ser da
responsabilidade do adjudicatario, a partir da data de assinatura daquele auto. A avaliacdo do tipo de avaria e
da sua causa, bem como a respetiva reparagao, sé podem ser feitas por pessoal especializado.

8. Finda a relagdo contratual, sera lavrado um auto de entrega, nos mesmos termos.

9. Os encargos com a reposicdo e/ou apetrechamento da palamenta para os refeitérios ja existentes, se
necessario, bem como o trem de cozinha, sdo da responsabilidade do adjudicatario, o qual devera ter
quantidades suficientes para garantir e assegurar o fornecimento das refeicdes a servir. Para que haja a
concretizacdo das ementas propostas, caberd ao adjudicatario adquirir os equipamentos que considera em
falta.

10. Sera da responsabilidade do adjudicatario a manutencdo de todo o equipamento elétrico e a gas das

cozinhas e refeitérios, nomeadamente fritadeiras, descascadora de batatas, maquina de lavar louca, exaustores,
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equipamentos de refrigeracdo e congelacdo, trituradoras, fogdes, torneiras bem como de todos os outros
eletrodomésticos e equipamentos nelas existentes (por exemplo, manutencio dos contentores de transporte de
refeicdes). Nas situacdes em que os equipamentos nido possuam reparacao, o adjudicatario é responsavel por
substituir este equipamento.
11. A manutencao deste equipamento devera obedecer as seguintes condig¢des:

a. No minimo, verificacdo técnica - duas vezes por ano e sempre que necessario - do respetivo equipamento;

b. Execucdo de todas as reparacdes necessarias do equipamento referido no ponto anterior, com pegas de

origem ou equivalentes;
c. Envio, ao Municipio, do relatério relativo a cada verificardo técnica;
d. Antes de ser efetuada qualquer reparacdo, o adjudicatario devera contactar o Municipio, no sentido de
obter informacao sobre os prazos de garantia dos equipamentos.

12. Sera responsabilidade do adjudicatario comunicar a necessidade de aquisicdo de loica e palamenta (por
exemplo, pratos, copos, tachos, talheres, materiais de corte, tabuleiros de forno) para suprir as necessidades
que surjam ao longo da execucdo do servico, sendo estes adquiridos pelo Municipio e ficando este a pertencer-
lhes.
13. O adjudicatario sera responsavel pelas operacdes de limpeza e desinfe¢do das instalagdes, pelos encargos
com os materiais e produtos legalmente adequados e pelos artigos de higiene utilizados nos sanitarios e/ou
vestuarios do pessoal.
14. O adjudicatario devera zelar pela correta utilizagdo dos materiais e produtos de limpeza, evitando o seu
uso abusivo, excessivo ou a sua aplicagio errada, em conformidade com a legislagio aplicavel, bem como a ficha
técnica de cada produto.
15. Em todas as unidades, os talheres deverdo ser empacotados em saquetas individuais, os toalhetes de papel
colocados sobre as mesas, guardanapos e sacos para o lixo. O seu fornecimento é da exclusiva responsabilidade
do adjudicatario.
16. Em todos os refeitérios o fornecimento de papel absorvente, de toalhetes de papel para as mesas e de
guardanapos, sera obrigatdrio e da responsabilidade do adjudicatario.
17. Em todas as unidades devera existir um plano de higienizacdo implementado e atualizado, que inclua todas
instalacbes, zonas e equipamentos, com frequéncia e periodicidade estabelecida (portas, paredes, pavimento,
grelhas, fogdo, exaustor, dispositivos de armazenamento e materiais), bem como o produto de limpeza e

desinfecdo adequado.

Clausula 9.2 | Despesas compreendidas nos servicos

As despesas com os bens e servicos a seguir descritos serdo da responsabilidade do adjudicatario:
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Matérias-primas alimentares;
Artigos de higiene, limpeza e desinfecdo, concordantes com o legalmente permitido, acompanhados das
respetivas fichas técnicas (sendo que os produtos deverido ser idénticos em todas as escolas. Estes produtos sdo
normalmente produtos: clorados, oxidantes, quaternarios);
Artigos de higiene e limpeza para os sanitarios, lavatérios e outras zonas que sirvam os utentes dos
respetivos refeitorios escolares (papel, toalhetes, sabonete, desinfetante etc.);
Artigos ndo recuperaveis, de desgaste: guardanapos, saquetas para talheres, toalhetes para tabuleiros,
outros;
Uniformes e fardamento para o pessoal;
Uniformes e fardamento descartavel para visitas;
Kits de primeiros socorros;
Termdmetros para o registo de:

i. Controle de rececdo de produtos;

ii. Equipamentos de frio;

iii. Controle de confecdo de alimentos.
Kits de qualidade de 6leos;
Pastilhas de desinfecdo para saladas;
Dispositivos de higienizacdo das maos;

Sacos para acondicionar os alimentos;

. Sacos de amostra;

Material e despesas administrativas;

Gas;

. Inspecdo de Gas: caso as Empresas de Fornecimento de Gas sejam diferentes do ano anterior, é obrigatério a

Inspecdo Periddica devido a mudanga do Equipamento utilizado pelas mesmas;
Seguros de responsabilidade civil (intoxicacdo alimentar) e de acidentes com pessoal afeto a empresa;
Inspecdes gerais de higiene e controlo bacteriol6gico, nomeadamente a realizacdo de andlises;
Reposicio de loicas e talheres, aquando da sua danificacdo durante o periodo de prestagio do servico;
Todas as despesas inerentes a exploragdo dos respetivos refeitdrios escolares;
Garantia da qualidade dos equipamentos de medicdo e monitorizagdo utilizados, sendo necessarios:
termdmetros, sondas, entre outros, nomeadamente:
i. Através do envio de documento de calibracio e identificacdo dos referidos instrumentos de medicao;
ii. Verificagdo mensal dos termémetros de frio.

Manutengao dos insecto - cagadores em todos os refeitorios, nos locais mais apropriados.
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Clausula 10.2 | Despesas a cargo do Municipio de Vila Nova de Poiares
As despesas com os bens e servigos a seguir descritos serdo da total responsabilidade do Municipio,
designadamente:

Pessoal da Camara Municipal (todos os custos inerentes ao pessoal, com exce¢do do fardamento);

a
b. Instalacdes;

]

Conservacao das instalagoes;

e

Agua e eletricidade;

e. Seguros dos iméveis (multirriscos).

Clausula 11.2 | Garantia de qualidade dos servicos

1. O concorrente tera que na sua proposta descrever os métodos adotados para garantia da qualidade

dos servicos.

2. O servico proposto terd que estar em conformidade com a legislacio em vigor, devendo apresentar

declaragdes de conformidade com as Boas Praticas em Seguranca, dos fornecedores de todos os produtos.

3. Dado o Processo de Certificagdo do HACCP dos Refeitdrios Escolares do Municipio de Vila Nova de Poiares

através da Implementacdo do Sistema de Gestdo de Seguranca Alimentar segundo a Norma ISO 2000, o

adjudicatario tera que, obrigatoriamente estar disponivel para ser envolvido neste processo quando for

solicitado, bem como disponibilizar o dossier de procedimentos e restante documentacao relativo ao HACCP

atualizado, com respetiva copia controlada (exemplo: fichas de aptidio, formagio, rastreabilidade, plano de

higienizag¢do, controlo de pragas fichas técnicas de todos os produtos, inclusive das refeicdes confecionadas).

4. Durante a entrega dos produtos alimentares e a refeicdo devera ser efetuado um rigoroso controlo das

temperaturas de todos os alimentos.

5. O adjudicatario devera enviar uma lista de todos os seus fornecedores, bem como a avaliacdo dos mesmos.

6. A entrega dos produtos quando tem de ser efetuada, idealmente devera ser realizada no periodo da tarde,

deste modo evitar-se-a o cruzamento de produtos alimentares em preparacdo e confecdo com as matérias-

primas e respetivas embalagens de transporte, veiculo de contaminacao.

7. E expressamente proibido aproveitar excedentes de refei¢cdes escolares.

8. 0 adjudicatario, em colaboracdo com um elemento da Equipa de Seguranca Alimentar da Autarquia, devera
proceder a elaboragdo do inventario e verificacdo do estado de operacionalidade dos equipamentos no inicio

e no final da adjudicacao.

21
Aquisicdo de Bens Alimentares para Confecio de Refei¢cdes Escolares com Afetacdo de Pessoal

Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n® 40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Reptiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Clausula 12.2 | Condi¢oes de fornecimento

1. O concorrente obriga-se a efetuar por si todas as intervengdes necessarias para tornar operacional o servi¢o
adjudicado.

2. A responsabilidade de cumprimento do fornecimento sera inteiramente do adjudicatario, salvo no caso de

cessdo contratual devidamente legalizada.

Clausula 13.2 | Inspecdes gerais de higiene e andlises de controlo bacteriol6gico

1. O adjudicatario tera que submeter para aprovacdo o cronograma do plano de controlo e andlises, para o ano
letivo 2021/2022, discriminando o alvo/produto dos controlos analiticos.

2. O adjudicatario terd que, obrigatoriamente, fornecer trimestralmente uma cépia dos resultados das
inspecdes gerais de higiene, bem como do resultado das andlises de controlo bacterioldgico dos alimentos,
utensilios e pessoal, a CAmara Municipal, realizadas por um Laboratoério Acreditado para o efeito.

3. Os resultados das analises serdo verificados com base nos critérios de aceitacdo constantes no Plano de
Controlo Sanitario efetuado pela Autoridade de Saude local elaborado de acordo com a legislacdo em vigor
ou recomendacgdes de fonte idénea e habilitada.

4. Os resultados das inspecdes e analises devem ser afixados num local visivel, nomeadamente na entrada
principal do refeitério e na entrada principal do estabelecimento de ensino.

5. O adjudicatario é obrigado a cumprir com os Planos de Higienizacdo aprovados pelo Autoridade de Saude

Local e da Autarquia.

Clausula 14.2 | Reunides Periddicas
O adjudicatario tera que, obrigatoriamente reunir periodicamente com os responsaveis do Municipio de Vila

Nova de Poiares (mediante programacao anual a acordar).

Vila Nova de Poiares, 25 de Agosto de 2021

O Presidente da Camara Municipal,

Assinado por: JOAO MIGUEL SOUSA HENRIQUES
Num. de Identificagdo: 09593083
Data: 2021.08.26 10:51:39+01'00'
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Anexos Tecnicos

7

A alimentacio é um dos principais determinantes da satide das populagdes. E também um condicionante do
desenvolvimento cognitivo e do rendimento escolar das criancas e jovens. Mas a alimentagdo é também um dos direitos
fundamentais do ser humano, sendo que todo o individuo deve ter acesso facilitado a alimentos de elevada qualidade

nutricional.

A alimentagao escolar é uma medida de a¢do social escolar, de carater universal, destinada a todos os alunos, expressa na

Lei de Bases do Sistema Educativo, que visa assegurar uma alimentacio equilibrada e adequada as suas necessidades.

As novas Orientacdes que a Direcdo-Geral da Educagdo (DGE) apresenta, na sequéncia da legislacdo relativa a
obrigatoriedade de existéncia de opgoes vegetarianas (Lei n.2 11/2017, de 17 de abril) nos refeitérios escolares resultam,
igualmente, de um trabalho continuo de atualizacdo no qual a DGE tem estado envolvida, nomeadamente no Grupo de
Acompanhamento para a salvaguarda e promocio da Dieta Mediterranica (GADM), criado pela Resolucio do Conselho
de Ministros n.2 71/2014, de 1 de Dezembro; na Comissdo Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar (CNCDA),
estabelecida pelo Despacho n.2 14202-B/2016, de 25 novembro, da Presidéncia do Conselho de Ministros; no Grupo de
Trabalho para a elaboragdo de uma estratégia para a promocdo da alimentacdo saudavel, criado por deliberagdo do

Conselho de Ministros de 15 de setembro de 2016 (Deliberacdo n.2334/2016).

Para além da resposta as necessidades energéticas e nutricionais, as refeicdes escolares deverdo responder a outros
objetivos, nomeadamente:

o Pedagdgicos - a coeréncia entre a ofertaalimentar e os principios nutricionais ensinados em contexto de salade
aula;

o Sociais - o espago refeitério é um espago por exceléncia para o desenvolvimento de competéncias relacionais
entre alunos (de diferentes idades) e entre alunos e professores e/ou assistentes operacionais, mas também de
regras de convivéncia, para além de assegurar uma refeicdo gratuita, equilibrada e completa a criangas e jovens
inseridos em agregados familiares mais desfavorecidos;

o Ambientais - as refeicdes escolares devem integrar preferencialmente alimentos que

SEGURA

impliquem uma baixa pegada ecoldgica e, sempre que possivel, incluir alimentos de
NUTRICIONALMENTE
EQUILIBRADA

cadeia curta e sazonais, tendo em atencdo, por exemplo, a exclusdo de alimentos que

possam pOr em causa a sua sustentabilidade;

SUSTENTAVEL
X o Culturais - a alimentag¢do é muito mais do que a simples satisfagdo de necessidades
AGRADAVEL nutricionais, sendo também um ato cultural, de preservacdo de tradigdes e saberes
o |

Adaptado de Swedish National Food Agency (2013). ancestrals, transmitidos de geracao em geragao,

Good school meals, 2nd revised edition
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o Satde - a alimentacdo é um dos principais determinantes de saide e aquele que tem maior implicagdo na

morbilidade e mortalidade daspopulagées.

As refeicdes em meio escolar devem, pois, assegurar varias dimensdes. O principal objetivo do refeitério, é

disponibilizar ementas saudaveis, seguras e nutricionalmente equilibradas. Os alunos, por sua vez, devem desenvolver

uma atitude de respeito pelos alimentos fornecidos e pelos manipuladores de alimentos que, com inestimavel cuidado,

preparam as refeicoes.

O refeitério escolar ndo é um restaurante. E um espaco educativo e como tal, tem de se assumir também, como um

espaco de experimentacdo a novos sabores e outras ementas. O respeito dos alunos pela alimentacio deve refletir-se na

pratica, na reducdo dos desperdicios alimentares e na marcacdo consciente e responsavel dos almocos, devendo ser

encontradas estratégias que desencorajem a aquisi¢do ou solicitacdo antecipada de senhas de almogo que ndo venham a

ser utilizadas no respetivo dia.

Desta forma, e pelo exposto, o refeitorio escolar pode, e deve contribuir para algumas das areas de competéncias
definidas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, homologado pelo Despacho n.2 6478/2017, 26 de

julho, designadamente, no Relacionamento interpessoal e no Bem-estar, satide e ambiente.

Principios Gerais

0 refeitorio escolar é uma das medidas de acdo social escolar, que visa a promogio da equidade no acesso a
refei¢des equilibradas, saudaveis e seguras. A alimentacio escolar visa promover a satide das criancas e jovens,
através da disponibilizagdo de almocos nutricionalmente equilibrados e com um valor energético proporcional as

necessidades médias dos alunos.

Os almocos escolares pretendem-se variados, alternando sempre as principais fontes proteicas e hidratos de
carbono. A escola tem o dever de promover formas tradicionais de culinaria, nomeadamente a promocio da
Dieta Mediterranica e suas formas de cozinhar. As refeicoes escolares devem seguir os principios nutricionais
de reducio de nutrientes reconhecidos como prejudiciais, nomeadamente aguicares, gorduras (sobretudo

saturadas) e sal.

O refeitério escolar deve ser um local de aprendizagens niao formais, nomeadamente do respeito pelo
alimento, evitando e combatendo o desperdicio alimentar, de regras de convivéncia e do desenvolvimento de
atitudes positivas face a novos alimentos e novos sabores. O refeitério escolar deve ser um espaco seguro onde o
risco de contaminac¢io, ndo podendo ser obviamente zero, deve ser apenas residual. A oferta alimentar disponivel
nos refeitorios escolares deve ser amiga do ambiente, através da promogdo e disponibilizagdo, sempre que
possivel, de produtos sazonais, de producio local e de cadeia curta, minimizando assim a pegada ecoldgica e
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dinamizando a producdo e ocomércio local.

Principios nutricionais
Tendo em conta as diferentes necessidades energéticas e nutricionais das criangas e jovens nesta fase de desenvolvimento,
assumimos os seguintes principios:

Valor energético, por grupo etario

Grupo etario (anos) Valor médio das necessidades energéticas (kcal)
3 - 6 Anos (pré-escolar) 1400 keal
6 - 10 Anos (1.2 Ciclo) 1640 kcal

Calculo do valor energético paraarefeicao almogo, por grupo etario

Grupo etario (anos) Valor energético paraarefeicio almogo, valores para 30% e para 35% (kcal)

3 - 6 anos (pré-escolar)

6 - 10 anos (1.2 Ciclo)
Valor energético, por grupo etario
Grupo etario (anos)

3 - 6 anos (pré-escolar)

6 - 10 anos (1.2 Ciclo)

Distribuicio percentual das necessidades en
macronutrientes paraarefeicao almoco, por grup

Valor energético - Grupo etario para a refei¢cio (anos)

almoco

Hidratos de Carbono Lipidos Proteinas

55% 75% 15% 30% 10% 15%
3 - 6 Anos (pré-escolar) 420 keal 58¢ 79g 7g l4g 11g 16g
O= HOLTT(BAE 20) 492 keal 68¢g 92 8¢ 16¢ 12¢g

*Fonte: U. S. Department of Agriculture e U. S. Department of Health and Human Services (2010), citado por Gomes, S.; Avila, HAM; Oliveira, B.; Franchini, B. (2015). Capitagdes
de Géneros Alimenticios para Refeigdes em Meio Escolar: Fundamentos, Consensos e Reflexdes. Porto: Associacdo Portuguesa de Nutricionistas Faculdade de Ciéncias da

Alimentacdo e Nutrigdo da Universidade do Porto, Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel da Diregao-Geral da Satde.
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Principios Alimentares Essenciais | Critérios alimentares adequados aementa padrio portuguesa
Sopa
Disponibilizagdo de uma sopa didria, de produtos horticolas frescos, tendo por base batata, legumes ou leguminosas. Sendo

a sopa um alimento com caracteristicas Uinicas devido a sua riqueza em fibras, vitaminas e minerais, deve ser alvo de

especiais mensagens de promocdo e incentivo ao consumo.

A frequéncia da sopa passada ou triturada (cremes ou aveludados) deve ser limitada num maximo a duas por semana,

pois é importante, do ponto de vista fisiol6gico, promover a mastigac3o.

Tendo em conta a rentabilizagdo do espago cozinha, dos manipuladores de alimentos e também dos ingredientes utilizados
na preparagdo das refeicoes e, considerando a existéncia de opc¢des vegetarianas, desaconselha-se a preparacdo de sopas
que envolvam produtos de origem animal (carne, peixe, natas...), pelo que se sugere que canja, sopa de peixe ou consomé,
por exemplo, ndo constem do mapa de ementas. No entanto, esta recomendacdo, ndo deve ser considerada como uma
proibigdo a que, em situagdes pontuais, ndo possa ser fornecido uma sopa deste tipo a elementos da comunidade educativa

que, por razdes de saude, assim o solicitem e, simultaneamente, a cozinha retina condi¢des para a sua preparacao.

Fornecedores proteicos de origem animal

Deve haver uma alterndncia diaria entre a carne e o pescado. Os ovos sdo uma excelente fonte proteica, dado possuirem
proteinas de alto valor bioldgico, pelo que devem ser a principal fonte proteica, pelo menos duas vezes por més. O
pescado a disponibilizar devera, sempre que possivel, conciliar as questdes ambientais, o custo e as caracteristicas

nutricionais (sempre que possivel optar por “peixes azuis”).

Horticolas e saladas

Como acompanhamento, devem ser diariamente disponibilizados produtos horticolas cozinhados e/ou salada crua, num
minimo de trés variedades, respeitando a época de producio. Para essa contabilizacdo, apenas devem ser tidos em conta
produtos fornecidos de forma auténoma e como constituinte da refei¢do. Por exemplo: salada de alface ou tomate ou repolho
(ou outra couve) cozida ou feijio-verde cozido, etc. Ndo podem ser contabilizados produtos horticolas utilizados para a
preparagao de pratos, como cebola ou alho para refogados, cebola para tempero das saladas, pimento ou cenoura para

“colorir” o arroz, etc.

Sobremesa
A fruta crua e da época tém de ser disponibilizada obrigatéria e diariamente, num minimo de trés espécies diferentes.
Simultaneamente, podera ser servida, no maximo uma vez por semana, uma peca de fruta cozida ou assada, mas sempre

sem adi¢do de aguicar.
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Complementarmente, pode ser servido, no maximo, duas vezes por més, e em dia ndo coincidente com a fruta
cozida/assada, uma das seguintes sobremesas:

o logurtenatural;

o Gelado de leite;

o Sobremesalactea (arroz-doce, aletria, pudim ouleite creme);

o Gelatina vegetal.

Bebida
A agua deverd estar disponivel, em local visivel e adequado, nomeadamente, em jarros, espalhados pelas mesas. Dada a
elevada qualidade da agua distribuida na rede dos servigos publicos municipais, ndo se recomenda a disponibilizacdo de

agua engarrafada.

Sendo a 4gua a unica bebida permitida no espago refeitdrio, a escola deve ter o cuidado de adotar medidas que impegam o

transporte de outras bebidas para o espago refeitério, bebidas essas adquiridas no espaco bufete ou trazidas do exterior.

Pdo
Recomenda-se a distribuicdo de pao de mistura, embalado. Admite-se a distribuicdo de pao regional desde que se

assegure que o mesmonao contémmais do que 1g de sal por 100g de pao.

Gorduras de adi¢do

Para o tempero das saladas e/ou horticolas e sempre que o/a aluno/a solicite, deve ser disponibilizado azeite virgem extra.

Confecdo dos Géneros Alimenticios
As refeicoes servidas nos refeitérios escolares terdo de ser confecionadas com alimentos em perfeito estado de
salubridade, de boa qualidade, bem como respeitar:

v as ementas aprovadas na Lista dos Alimentos Autorizados (Anexo 1) e as Capita¢des previstas (Anexo 2)

A confecdo de alimentos em refeitdrios escolares, assim como a manutencao e higienizacdo dos equipamentos disponiveis
e das instalagdes deverao respeitar os requisitos técnicos do sistema de HACCP, de acordo com o previsto no Regulamento
(CE) n.2 852/2004 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril e Regulamento (CE) n.2 178/2002 do

Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro.

Empratamento dos alimentos
No processo de empratamento devem ser escrupulosamente cumpridas as quantidades de alimentos correspondentes
(Anexo 2) devendo ser colocados todos os componentes do prato: conduto, guarnicio e horticolas/saladas. A sua

apresentacdo deve ser apelativa.
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Constituicao daRefeicao

As refeicdes a oferecer nos refeitérios escolares devem prever dois tipos de ementas, em resultado da aplicacdo da Lei n.2

11/2017, de 17 de abril, devendo também ser disponibilizada, diariamente, uma op¢io vegetariana, com os seguintes

constituintes:
Constituinte Ementa Ementa vegetariana
Sopa Sopa de produtos horticolas frescos, tendo por base batata, legumes ou leguminosas.
Prato de carne ou de pescado, em dias alternados. Prato com leguminosas como principal constituinte,
Conduto Prato contendo ovo, com uma periodicidade quinzenal. alternando o tipo de leguminosa entre os diferentes dias.
Arroz, massa ou batata, em dias alternados, variando o Arroz, massa ou batata, em dias alternados, variando o
modo de confecdo. Em simultineo, poderdo servir- se modo de confegdo.
Guarnigio leguminosas (feijao, grao, favas, ervilhas, feijao- frade, etc.).

Caso nio seja adicionado qualquer produto de origem animal (por exemplo, natas, chourigo) a guarni¢io (arroz, massa ou

batata), esta deve ser comum aos dois tipos de ementas.

Os produtos horticolas crus (saladas) e/ou confecionados passiveis de serem servidos e temperados a parte (por exemplo,

salada de feijao verde, curgetes, etc.) devem ser servidos diariamente, preferencialmente em prato separado, no minimo com

. trés variedades e nas capitagdes previstas. Para além dos crus, os produtos horticolas confecionados deverdo sempre que

Horticolas e/ou
saladas possivel fazer parte doacompanhamento dos pratos.

Para tempero, poderdo estar disponiveis: azeite virgem extra, vinagre, vinagre balsamico, cebola laminada, limao, coentros,

salsa e orégdos em embalagem adequada ao tempero.

Pio 1 Pao de mistura (confecionado no préprio dia), de acordo com o Anexo 1

Constituida diariamente por fruta variada, preferencialmente da época (Anexo 5), no minimo de 3 espécies, de acordo com as

quantidades referidas no Anexo 2. Simultaneamente, com a fruta crua, pode ser servida fruta cozida ou assada sem adi¢do de

Sobremesa
agticar, no maximo uma vez por semana. Simultaneamente com a fruta crua, em dia diferente da fruta cozida/assada, pode
ainda, ser servido, uma vez por semana,doce/ gelatina de origem vegetal/ gelado de leite / iogurte natural.
Bebida A dgua é atinica bebida servida. Ndo é permitido o consumo de qualquer outra bebida nos refeitdrios escolares
Componentes da Ementa

Com o objetivo de assegurar uma alimentagdo variada e de qualidade, as ementas devem obedecer as indicacdes que se

seguem relativas a confecdo/apresentacdo e respetiva frequéncia da oferta de produtos alimentares:
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Componente da ementa

Indicado

Maximo

Minimo

Frequéncia

Sopa tipo creme/aveludado 2 Semanal
Sopa com leguminosas na base 1 Semanal
Prato que inclua leguminosas 1 Semanal
Prato de aves ou criacdo 1 Semanal
Prato de pescado ndo fracionado [ 1 Semanal
Prato de carne nao fracionado [10}: 1 Semanal
Pratos com carne ou peixe fracionados (picado, 2

lascado ou cortado(a) em pequenas porgdes) Semanal
Pratos que incluam ovo 1 Quinzenal
Pratos que incluam produtos de salsicharia 1 Mensal
Ementa com inclusao de fritos 1 Quinzenal
Fruta da época em natureza 1 Diario
Sobremesa doce ou fruta cozida/assada 1 Semanal
Agua Diaria

Sugere-se que se incorporem, nas ementas, de forma gradual até atingir uma frequéncia minima de uma vez por semana, os

seguintes modos de preparacio/confecio:

o

(0]

(0]

o

Ensopados;
Caldeiradas;
Jardineiras;

Acordas;
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Sal

Com o objetivo de uma progressiva reducdo das quantidades de sal, sugere-se o recurso a medidas especificas (colheres
de sobremesa/sopa, chavenas de café, etc.) e a substituicio total de sal por salicérnia em natureza ou seca, nas capitacdes
indicadas no Anexo 2, ou pela gradual reducdo da dose de sal poralternativas (ervas aromaticas, por exemplo).

0 sal a ser utilizado tera de ser, obrigatoriamente, sal iodado. A adicao de sal aos constituintes da ementa (sopa e prato) deve

cumprir escrupulosamente as quantidades descritas no Anexo 1, nomeadamente as 0,2 g por constituinte da ementa.

O quadro que se segue exemplifica o exposto, para refeicoes do 2.2 e 3.2 ciclo e ensino secundario:

. . Prato Sopa
(inclui todos os componentes)
100 refeicoes 20 g de sal 20 g de sal
1 colher de sopa de sal 1 colher de sopa de sal

120 refeicoes 24 g de sal 24 g de sal

5 colheres de café de sal 5 colheres de café de sal
250 refeicoes 50 g de sal 50 g de sal

2,5 colheres de sopa de sal 2,5 colheres de sopa de sal

400 refeicoes 80 g de sal 80 g de sal

4 colheres de sopa de sal 4 colheres de sopa de sal

* 1 colherdesopa=20g 1colherdecafé=5g

Elaboragdo da Ementa

A ementa devera ser acompanhada pela respetiva ficha técnica que indicard a composicdo da refeigdo, a matéria-
prima utilizada, a respetiva capitacdo e valor energético e descricdo do (s) método(s) de confecdo. Recomenda-se
como ferramenta de apoio, o SPARE (Sistema de Planeamento e Avaliacdo de Refeicdes Escolares)

http: //www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt:3080 /SPARE2;

o A ficha técnica deve estar arquivada nos refeitérios escolares, em pasta propria, para consulta;
o As ementas semanais devem ser afixadas em local visivel e disponibilizadas na pagina online do
agrupamento/escola;

o Aintroducdodedeterminadoscomponentesoumodosde confecdoestasujeitaas indicacdes de frequéncia;
30

Aquisi¢do de Bens Alimentares para Confec¢do de Refei¢cdes Escolares com Afetacido de Pessoal
Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n® 40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

o As ementas escolares devem ser elaboradas, sempre que possivel, por um nutricionista. Caso ndo seja possivel,

a escola deve recorrer a um parecer vinculativo por parte de um destes técnicos do Servico Nacional de Saude.

Ementas alternativas
Por prescricdo clinica, tera de ser servida uma ementa alternativa (dieta) mantendo, sempre que possivel a matéria-prima
(ou sucedaneos) da ementa do dia. Caso a ementa alternativa tenha por base um caso de alergia e/ou intolerancia

alimentar, deve ser consultado o documento “Alergia Alimentar”, disponivel em:

http://dge.mec.pt/sites/default/files /Esaude/referencial alergias alimentares.pdf.

Em situagdes de indisposicdo fisica por parte de algum elemento da comunidade educativa (docente, discente ou técnico
da escola), ndo obstante o exposto, e sempre que haja condi¢des de resposta positiva, deve ser disponibilizada uma dieta

ligeira.

Ementas vegetarianas
Certos pratos da tradicdo alimentar portuguesa podem ser adaptados a alimentagdo vegetariana. Sendo um tipo de
refeicdio nova no nosso panorama escolar devem existir cuidados para monitorizar os pratos preferidos e

progressivamente se fazerem adaptagdes aos gostos e preferéncias das criancas interessadas.

Alerta-se para a singularidade destas opgoes que, se ndo forem bem planeadas, podem provocar algumas caréncias e
desequilibrios nutricionais, pelo que se aconselha 0 maximo cuidado na sua elaboragdo. Para tal recomenda-se que sejam
respeitados os seguintes requisitos na constru¢dao de uma ementa vegetariana:

o a sopa constituida por produtos horticolas podera conter leguminosas, sendo a sua presenca obrigatdria caso ndo
estejam presentes no prato principal;

o o prato principal devera ser constituido por uma fonte proteica de origem vegetal (preferencialmente leguminosas),
acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono ou derivados (arroz, massa, couscous, mandioca ou
outros...), dando preferéncia aos integrais, ou tubérculos (batata, batata doce..), produtos horticolas crus ou
cozinhados;

o a sobremesa devera ser constituida por fruta da época variada e pontualmente por uma sobremesa doce. Nao
deverdo ser fornecidos laticinios (ou alternativas vegetais). No sentido da otimizagdo dos recursos, equipamentos e
matérias-primas sugerimos que o principal fornecedor de hidratos de carbono (arroz, massa, batata) seja
disponibilizado simultaneamente, aos dois tipos de ementas sendo que, para tal, ndo tenha havido a juncdo de

qualquer componente de origem animal ao referidofornecedor.

A restricdo de alimentos de origem animal, caracteristica da opg¢do vegetariana, contribui para uma menor pegada
ecolégica. Por forma a otimizar este beneficio, devem respeitar-se os critérios de sazonalidade e produgao local em todos

0S seus componentes.
31

Aquisi¢do de Bens Alimentares para Confec¢do de Refei¢cdes Escolares com Afetacido de Pessoal
Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n® 40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos


http://dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/referencial_alergias_alimentares.pdf

Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Ementas Mediterrdneas

O Padrdo Alimentar Mediterranico, consagrado como Patrimoénio Imaterial da Humanidade, é reconhecido como uma
forma de “comer” promotora da saude, sustentavel e amiga do ambiente. O consumo moderado de produtos de origem
animal, a utilizacdo de produtos sazonais e a preferéncia por alimentos de producdo local, caracteristicos deste padrao
alimentar, conferem-lhe uma reduzida pegada ecolégica e uma elevada sustentabilidade. A Direcdo-Geral da Educagdo,
como membro integrante do Grupo de Acompanhamento para a salvaguarda e promogdo da Dieta Mediterranica (GADM)
mas também como responsavel pelas orientacoes sobre a oferta alimentar em meio escolar, tem como missdo a promoc¢ao
junto das escolas, a sua divulgacdo e defesa desta saudavel forma de alimentacdo. Por sua vez, cabe as escolas promové-la

junto dos mais novos, devendo a elaboragao das ementas contemplar os principios da DietaMediterranica.

De notar que uma das caracteristicas principais da Dieta Mediterranica é o respeito pela histdria e producao local, pelo que
as receitas locais, recorrendo a produtos alimentares e praticas culinarias locais, devidamente adaptadas, podem e devem

ser incorporadas nestas ementas.

Fungdo pedagdgica dorefeitorio
Considerando o papel fulcral dos habitos alimentares na saide humana, é importante a definicdo de estratégias de

acompanhamento dos alunos no periodo de refeicdo. Recordamos que a disponibilizacdo de servico de refeicdes a todos

os alunos é uma resposta a um direito fundamental: o acesso a alimentacdo equilibrada e nutricionalmente adequada.

Cada escola deve ter a preocupacio de promover a equidade do servico de refeicoes, de modo que todos sintam fazer
parte da mesma comunidade educativa. Recomenda-se que haja em permanéncia no refeitério durante a hora do almoco,
sempre que possivel, adultos, professores e/ou assistentes técnicos e/ou assistentes funcionando como modelo,

partilhando as refeicdes com os alunos.

Sempre que possivel, deve ser também assegurado que os alunos possuam um intervalo, entre as aulas do bloco da
manha e do bloco da tarde, que lhes permita fazer um almogo tranquilo e sem a necessidade de acelerar o momento da

refeicdo, para que possam usufruir de alguns momentos de lazer.

E também importante que haja um processo de sensibilizagio no sentido de combater o desperdicio alimentar ao nivel
dos refeitdrios, dando sequéncia ao exposto no ponto 9, do artigo 4.2, do Despacho n.2 5296/2017, de 16 de junho, “O
agrupamento de escolas ou escola ndo agrupada deverd promover junto dos alunos e familias o principio do ndo desperdicio
das refeicées marcadas e ndo consumidas pelos alunos.” Este processo passa por diferentes niveis, de promocio da
consciencializacdo da problematica dos desperdicios alimentares que, consoante a realidade local, pode passar por
diferentes atores e por diferentes estratégias. Assim, sugere-se que esta preocupagdo fique explanada num documento da

escola (Regulamento Interno ou Regulamento do Refeitdrio, por exemplo), de modo a que toda a comunidade escolar
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(alunos, professores e assistentes técnicos e operacionais) tenha um papel ativo no sentido da prevencdo do desperdicio

alimentar.

No ambito das medidas pedagogicas de combate ao desperdicio alimentar implementadas no agrupamento de
escolas/escola ndo agrupada, as refeicdes marcadas e ndo consumidas poderdo ser doadas a instituigdes locais, com as

quais sejam estabelecidas parcerias para o efeito (ponto 10, do artigo 4.2, do Despacho n.2 5296/2017, de 16 de junho).

Legislagdo aplicdvel
O fornecimento das refeicdes obedece as normas constantes do Regulamento (CE) n.2 852/2004 do Parlamento Europeu

e do Conselho, de 29 de abril e Regulamento (CE) n.2 178/2002 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro.
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Lista de Alimentos Autorizados

1. Carnede Vaca
Proveniente de rés bovina adulta aprovada para consumo publico, devidamente rotulada, em conformidade com a
legislacdo em vigor - Decreto-Lei n.2 323-F/2000, de 20 de dezembro (identificacdo do animal, pais de origem, de abate e
de desmancha) - apresentada em meia carcaca, quartos ou pecas de talho, refrigerada ou congelada, limpa (sem gorduras
€ aponevroses).
1.1.Pecas de talho para bifes
Carne de 12 categoria, sem 0sso: vazia sem abas; alcatra (exceto ponta da alcatra); pojadouro; rabadilha; acém redondo -
sem cobertura.
1.2.Pecas de talho para assar/estufar
Carne de 12 categoria, sem 0sso: cha de fora; pa; acém comprido; alcatra.
1.3.Pecas de talho para guisar
Carne de 22 categoria, sem osso: chambao da perna; chambao da p4; cha de fora; acém comprido; pa; aba descarregada;
cachaco.
1.4.Pegas de talho para cozer
Carne de 22 categoria, sem 0sso: chambao da perna; chambao da pa; cha de fora; acém comprido; peito; cachago; pa.
1.5.Carne Picada
Os hambtirgueres e almdndegas a servir devem apresentar-se sob a forma de produto transformado ultracongelado e
comosingredientes que se seguem:
1.5.1. Carne picada

o Percentagem de carne S a 80%:

o afragdo de carne devera conter apenas bovino e/ou suino, sendo que a percentagem de carne de bovino devera
ser Sa70%.

o no caso de hamburgueres de aves, a percentagem de carne devera ser S a 80%. A fragio de ndo carne podera
conter os seguintes ingredientes: proteinas de origem vegetal hidratada; condimentos; sal; salsa hidratada; flocos
de aveia hidratados; fibra vegetal; cebolas tostadas.

1.5.2. Alméndegas

o Percentagem de carne S a 80%:

o afragdo de carne devera conter apenas bovino e/ou suino, sendo que a percentagem de carne de bovino devera
serSa70%.

o a fracdo de ndo carne podera conter os seguintes ingredientes: proteinas de origem vegetal hidratada;
condimentos; sal; salsa hidratada; flocos de aveia hidratados; fibra vegetal; cebolas tostadas.
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o Empaddo, bolonhesa, lasanha, canelones e rolo de carne

A carne a utilizar podera ser picada na cozinha da escola, desde que se verifiquem as seguintes condicoes:

A existéncia de equipamento apropriado e exclusivo para picar carne, em perfeito estado de higienizacdo e
conservagao.

A existéncia de zona de preparacgdo exclusivamente destinada a esse fim, distinta das zonas de preparacdo de
legumes e de peixe.

A peca de carne utilizada para picar devera obedecer aos parametros apresentados em 1.2 e 1.3 “Pecas de talho
para estufar / guisar” e possuir as seguintes caracteristicas: isen¢do de gorduras; isen¢do de aponevroses; isen¢ao
de sinais de oxidagdo.

No caso de ndo existirem as condigdes mencionadas nas alineas a) e b), a carne picada devera ser proveniente de
um fornecedor licenciado e possuir as caracteristicas de produto pré- embalado (congelado ou refrigerado em
vacuo), respeitando sempre os parametros indicados em 1.2 e 1.3 e conter a seguinte men¢io: 100% de carne de

vaca.

1.6. Carne de Porco

o

o

Proveniente de porcos abatidos nos termos da legislacdo em vigor.
Pernas, pas ou lombos

Limpas, refrigeradas ou congeladas, provenientes de reses abatidas para consumo publico, de acordo com o

regulamento da inspe¢do sanitaria dos animais de talho e respetivas carnes, subprodutos e despojos, podendo ser

utilizadas para bife ou assar

Costeletas:

e Deverdo obedecer as seguintes caracteristicas: selecionadas do cachago, lombo e pé, em percentagem
equitativa; corte por processo estandardizado, ou manual correto, desde que tenham a parte 6ssea com os

musculos correspondentes.

1.7. Carne de Carneiro, Cabrito e/ou Borrego

o Pernas e pas limpas provenientes de ovinos adultos (nunca caprinos).

o Pernas e pas limpas provenientes de crias de caprinos (cabrito).

1.8. Carne de Coelho

As carcagas deverao ser fornecidas isentas de traumatismos e incisdes, devidamente sangradas e esfoladas, com cabecga e

sem orelhas e os membros desprovidos das extremidades manuais ou pedais. Deverdo ainda ser provenientes de

matadouros oficialmente aprovados, em estado refrigerado ou congelado. Cada carcaca devera ter uma etiqueta com a
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identificacdo do produto, nome da firma fornecedora, nimero do centro de abate, data da preparagdo e aprovagio

sanitaria.

1.9. Carne de Aves
As carcagas provenientes de aves abatidas em boas condi¢bes de saide em matadouros oficialmente aprovados, e
devidamente identificadas.
Ave inteira: devera apresentar-se preparada segundo o tipo comercial “pronto a cozinhar”, revelar sinais evidentes de
uma sangria perfeita e boa preparacio, isenta de penas, penugens ou canudos e desprovida de cabega, pescoco, visceras
e segmentos abaixo da linha da tibio-metatarsica (patas). A cloaca e a por¢do terminal do intestino ndo deverao fazer
parte da carcaca. O peso médio das carcagas limpas e refrigeradas deve oscilar entre 5 e 8 kg, no caso de peruy, 3 kg no
caso de pato e 1 kg, no caso de frango. Cada carcaga devera ter uma etiqueta com a identificagdo do produto, nome da
firma fornecedora, nlimero do centro de abate, data da preparagdo e aprovagdo sanitaria.
Coxas: correspondem aos musculos da coxa e respetivo suporte 0sseo, selecionadas superiormente ao nivel da
articulagdo coxofemoral e inferiormente a 2 cm acima da articulagdo tibiotarsica. Apresentam-se no estado refrigerado
ou congelado, devidamente rotuladas.
Bifes: obtidos exclusivamente por corte dos musculos peitorais, devendo assumir o aspeto laminado, sem fragmentos de
0sso ou cartilagens segundo o tipo comercial “pronto a cozinhar”.
Hamburgueres: a fragdo de carne devera conter apenas ave, sendo que a percentagem de carne devera ser S a 80%.
1.91. Peru
o inteiro;
O coxas;
o peito/bifes.
1.9.2. Pato
o inteiro;
O coxas;
o bifes.
1.9.3. Frango
o inteiro;
O coxas;

o peito/bifes.

2. Produtos de Salsicharia

Estes produtos apenas deverdo rer utilizados para a preparacdo de ementas “tradicionais”, e como complemento a outras
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fontes proteicas de maior valor nutricional.
Deverdo possuir rotulos com as seguintes indicacdes: designacdo do produto; ingredientes; tipo; nome do fabricante;

localidade e origem do fabricante; data de fabrico / lote; modo de conservagao; durabilidade minima.

o Chourico de carne

Constituido exclusivamente por carne e gordura de porco refrigerada, isento de fécula, em proporcdes de carne entre 80%
para o tipo “extra” e 70% para o tipo “corrente”, com margens de tolerancia de 5%; gordura entre 20% para o tipo “extra”
e 30% para o tipo “corrente”, com margem de tolerancia de 5%. A carne e a gordura terdo de estar devidamente
fragmentadas e adicionadas de aditivos legalmente autorizados. Em forma de ferradura ou em “rosario”, com sinais
evidentes de cura perfeita, que nunca devera ser inferior a 72 horas.

o Farinheira
Enchido curado pelo fumo, constituido por gorduras de porco, frescas ou refrigeradas, picadas em propor¢ao nao inferior a
60% e por farinha de trigo de 12 qualidade. As gorduras podem ser adicionados os condimentos e aditivos legalmente
autorizados (sal, pimenta, colorau, vinho branco, etc.). Em forma de ferradura, de comprimento nao superior a 35 cm.

o Alheira
Enchido curado pelo fumo, de Tras-os-Montes DOP, obtido a partir da carne de porco ou criagdo fresca, pao regional
transmontano de trigo, azeite, condimentado com sal, alho e colorau. Os pedagos de carne tém de ser percetiveis, em forma
de ferradura, de comprimento de cerca de 30 cm e com um didmetro de cerca de 2 cm. O peso deve oscilar entre os 170 e
200g.

o Presunto

Presunto limpo”, desossado e sem courato.

3. Salgados Pré-Preparados Congelados
o Provenientes de contratantes com o sistema HACCP instalado.
o Croquetes de carne
o Com um teor de carne de bovino, ou bovino e suino, igual ou superior a 50%, de didmetro igual ou inferior a 3 cm.
o Pastéis de bacalhau

o Com um teor de bacalhau igual ou superior a 30%, de didmetro igual ou inferior a 3 cm.

4. Ovos
o Ovo pasteurizado
o Paraaplicagdo geral - ovo inteiro, gema e clara.
o Osovos pasteurizados devem estar armazenados a temperatura indicada pelo fabricante, fora das caixas de transporte,

com o prazo de validade visivel.
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o Ovoem natureza

o Servidos apenas sob a forma de cozidos.

o Ovos de galinha de categoria A - Tamanho L (peso S 63 g e <73g). Podem ser de uma ou mais marcas distintas,

indicando: codigo do centro de embalagem; categoria de qualidade; categoria de peso; data de durabilidade minima;

mengao ovos lavados.

5. Pescado

5.1. Tipos de apresentacio:

©)

inteiro eviscerado, sem cabeca ou com cabeca, no caso de peixes servidos a unidade. Ex: dourada, robalo, cavala,
sardinha, carapau, etc.;

em postas - quando secionado em postas mais ou menos perpendiculares a coluna vertebral; as postas podem
ser abertas ou fechadas, consoante a regido anatémica proveniente;

em filetes — quando o pescado é submetido a filetagem;

em lombos.

5.2. Conservacio

O

O

Refrigerado
Congelado ou ultracongelado - quando submetido a temperatura de -352 C, de modo a que no interior das
massas musculares a temperatura seja igual ou inferior a -182 C; a percentagem de vidrado para os filetes e

lombos ndo pode ultrapassar os 20% e a do peixe inteiro ou em postas, 10%.

5.3. Espécie de pescado e fins culinarios

O

O

Cozer: pescada (de n.2 3 an.2 5), pargo legitimo, mero, corvina, cherne, maruca, abrétea, bacalhau seco, badejo.
Assar / gratinar / estufar: pargo legitimo e mulato, pescada (de n.2 3 a n.2 5), corvina, cherne, mero, maruca,
solha, peixe prata, arinca, salmao, bacalhau seco, cardinal, palmeta, paloco, pampo, cardeal, tintureira, sarda, perca,
robalo, dourada, filetes panados de pescada ultracongelados com teor de pescada superior ou igual a 50%,
barrinhas de pescada panadas ultracongeladas, com um teor de peixe (lascado) superior a 50%.

Grelhar: solha, palmeta, peixe-espada, carapau, filetes de pescada, besugo, salmao, sardinha, cavala, sarda,
dourada, robalo, lulas, chocos e bacalhau seco.

Fritar: solha, palmeta, peixe-espada, carapau, pescada (de n2 3 a n2 5), pescadinha, bacalhau seco, paloco,
cardinal, lulas, chocos, filetes de pescada, de corvina, de pampo e de raia, filetes panados de pescada
ultracongelados com teor de pescada superior ou igual a 50%.

Caldeirada: mistura de varias espécies, fragmentadas em pedacos de 50/60 g, com um minimo de 3 variedades

ou de uma s6 espécie no caso de lulas, chocos, potas, paloco ou bacalhau.
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o Arroz: bacalhau, polvo, lulas, paloco, tamboril ou de peixe (p.ex. pescada/maruca e miolo de camarao).

o Salada Russa: atum, peixe (filetes de pescada e miolo de camarao)

Feijao-frade com atum e ovo.

o

o Grao com bacalhau e ovo.

5.3.1. Bacalhau Seco e Salgado
o Nominimo do tipo gratido, descabe¢ado, eviscerado, escalado, de cura completa.

o Migasagranel.

5.3.2. Atum

o Atum em pedacos, em conserva, de utilizagdo imediata.

5.3.3. Moluscos

o Cefalépodes (chocos, lulas, polvo) e bivalves (améijoa, mexilhdo e berbigdo), congelados ou ultracongelados.

6. Ceredais seus derivados e Tubérculo
6.1. Arroz
o Do tipo extralongo, agulha e carolino, sendo este tltimo tipo, exclusivamente utilizado para a confecdo de arroz

“malandro” ou arroz doce.

6.2. Massas Alimenticias (simples e/ou tricolor)
o Cotovelos e massariscada.
o Esparguete.
o Massamiida (pevide, estrelinha, letras, couscous).
o Macarrao.
o Buzios.
o Espirais / Fusilli.
o Aletria.
o Lasanha (com ou sem ovo).
o Canelones.

o Massas alimenticias sem gltiten (para preparacdo de refeicGes sem glaten).

6.3. Batata
Com casca ou sem casca. Inclui batata palito pré-frita congelada. Os tubérculos tipo redondos nio devem ter didmetro

inferior a 40 mm,; os de tipo alongado nao devem ter didmetro inferior a 35 mm.
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Para a confecdo de puré de batata podera ser utilizado puré instantineo, desde que se comprove ndo existirem

condigdes fisicas que garantam a seguranga alimentar para confecdo no local. Deve ser confecionado seguindo as

orientacdes do fabricante para a preparacao.

6.4. Batata Doce

Com ou sem casca. Os tubérculos ndo devem ter didmetro inferior a 40 mm.

7. Leguminosas Secas

7.1. Leguminosas

o Deboa qualidade.

o Feijao: preto, branco, manteiga, catarino, frade, encarnado, papo-de-rola ou vermelho.
o Chicharo.

o Grao-de-bico.

o Favas: frescas ou congeladas.

o Ervilhas: descascadas, frescas ou congeladas.

o Lentilhas: verdes, castanhas, vermelhas ou coral.

o Feijao de soja.

8. Derivados de Soja

O

Soja texturizada: granulos finos e nacos. De 1.2 qualidade, em embalagens de 400 g ou adequadas a quantidade
necessaria do género alimenticio.

Tofu: refrigerado, embalado em vacuo, de boa qualidade e de produgdo nacional. Em embalagens de 250 g, 500 g ou 1
kg, em funcdo da quantidade necessaria do género alimenticio. Devera ter a duragdo maxima de 6 semanas, podendo
ser guardado refrigerado (coberto com agua em recipiente fechado) até 24 horas ap6s a abertura da embalagem.
Tempeh de soja (proteina fermentada de soja): refrigerado ou congelado, embalado em vacuo, de boa qualidade e de
producio nacional. Em embalagens de 200 g ou 250 g, em fungdo da quantidade necessaria do género alimenticio. Nao
devera ser armazenado apds a abertura da embalagem.

Enchido de soja ou enchido de seitan: enchido 100% vegetal (tipo chourigo) envolto em pelicula vegetal, em
embalagem de 200 g.

Alheira de tofu, alheira vegetariana ou alheira de cogumelos: enchido 100% vegetal (tipo alheira) envolto em
pelicula vegetal, em embalagem de 200 g.

Molho de soja: de boa qualidade e sem agticar. Em embalagens de 200 ml, 250 ml ou 750 ml, em func¢do da quantidade
necessaria do género alimenticio.

Creme culinario de soja (“natas” de soja): creme 100% vegetal para uso culinario, refrigerado ou de longa duragao,
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em embalagens de 200 ml, 250 ml ou de 11, em fung¢do da quantidade necessaria do género alimenticio.

9. Horticolas

o Frescos, de preferéncia sazonais de acordo com o Anexo 5, congelados e/ou ultracongelados.

10. Algas Marinhas
o Desidratadas, em embalagens adequadas a quantidade necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a reducio

do impacto ambiental.

11. Saladas e Frutas

No caso de saladas e frutas, para consumo em cru, de preferéncia sazonais devem ser utilizados os processos de higienizacio
adequados.

No caso do agrido, destinado a ser consumido cru, em salada, o fornecedor tera de garantir que este horticola esteja embalado

e higienizado, pronto a consumir.

12. Temperos, Especiarias e Ervas Aromdticas
o Limao, cebola, alho.
o Ervas Aromaticas como: manjerona, orégdos, tomilho, horteld, segurelha, aipo, salsa, alecrim, coentros, estragao,
funcho, salva, louro, manjericdo e cebolinho.
o Especiarias: canela, noz-moscada, baunilha, cominhos, caril, cravinho, agafrao, gengibre e pimentio-doce.

o Nota: As ervas aromaticas e as especiarias podem ser utilizadas de forma a diminuir, gradualmente, a quantidade de sal.

13. Cogumelos
o Frescos, ultracongelados, congelados ou enlatados, inteiros ou laminados. No caso de enlatados, deverdo ser de

utilizacdo imediata.

14. Azeitonas

o Frescas ou em conserva, inteiras ou laminadas. No caso de enlatadas, deverao ser de utilizacdo imediata.

15. Azeite Fino

o Azeite virgem para confe¢do e virgem extra para tempero em cru, em embalagem adequada.

16.Banha

o Banha pré-embalada, devidamente rotulada.
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17.0leo Refinado
o Oleo refinado, podendo ser de amendoim, girassol ou outro.
o 0 dleo ndo pode ser derivado de produtos geneticamente modificados.
o Passivel de ser reutilizado desde que realizados os controlos adequados, tendo de existir recipientes apropriados a sua

conservacdo entre frituras ao abrigo daluz e do ar.

18. Sal lodado
o Sal com um teor de iodizacdo de 30 - 60 mg / kg de sal. Higienizado grosso, em embalagens adequadas a quantidade

necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a reducio do impacto ambiental.

19. Salicornia

o Asalicornia é uma planta haléfita, isto €, uma planta que cresce naturalmente em territ6rios ricos em sal (NaCl). A sua
composicdo em natureza (planta fresca) é cerca de 92% de agua e apresenta um elevado teor em sodio
(aproximadamente 1024mg = 2,5 g de sal/100 g) sendo os restantes minerais presentes em quantidades vestigiais. A
planta em seco devido a reducdo do teor de 4gua apresenta um elevado teor de sddio semelhante ao sal. Portanto, a sua
utilizacdo na confecdo das refeicdes devera ser sem qualquer adigdo de sal extra.

o Em natureza (inteira, rebentos ou pontas) ou em p6é em embalagens adequadas a quantidade necessaria do género
alimenticio, a sua longevidade e a reducdo do impacto ambiental. A sua conservacdo deve respeitar as indicagdes do

comerciante.

20. Tomate Pelado e Polpa de Tomate

o Emlatas, frascos ou embalagens de Tetra-Pack nas quantidades necessarias, de utilizagdo imediata.

21. Leite de Vaca

o Ultrapasteurizado, gordo ou meio gordo, em embalagens de litro.

22. Queijo
o Ralado, em embalagens adequadas a quantidade necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a redugdo do

impacto ambiental.

23. Queijos Vegetais
o Queijo vegetal/vegan: queijo 100% vegetal refrigerado a base de soja, de améndoa ou de 6leo de coco. Em

embalagens de 100 g ou 200 g, em creme, bloco ou fatias, em fungdo da finalidade do género alimenticio.
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24. Gelado de Leite

o Constituido por leite pasteurizado ou ultrapasteurizado, em quantidade nio inferior a 150 ml, por dose.

25.Gelatina de Origem Vegetal

o Devera ser de origem vegetal, com a indica¢do da origem no rétulo.

26.Pudim

o Opudim podera ser “caseiro” ou de preparagao instantanea.

27.Mousse de Chocolate ou de Frutos

o Amousse podera ser “caseira” ou de preparacgdo instantanea.

28. Iogurte
o logurte sélido, meio gordo, de aromas ou pedacos, peso liquido 125 g.

o Valor energético maximo: 100 kcal por 100 g.

29.Natas

o Ultrapasteurizadas.

30. Pdo de Mistura
o 0 pao de mistura deve possuir a seguinte composi¢do: 15% de centeio farinha tipo 130, 35% de farinha tipo 65,

35% de farinha tipo 200, 4gua, teor maximo de sal de 1%, levedura. Pao regional.

31.Pdo Ralado
o Em embalagens adequadas a quantidade necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a redugdo do impacto

ambiental.

32. Broa

o Broade milho.

33. Acticar
o Em embalagens adequadas a quantidade necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a redugdo do impacto

ambiental.
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Anexo 2: Capitagdo dos Alimentos

Tabela 1 - Frutos

50g 100 g 150 g 150 g
Alperce / Damasco
1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
60g 120 g 180 g 180 g
Ameixa
1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
85 85 170 170
Ananas 1 Abacaxi & & & 8
1 rodela Y% rodela 1 rodela 1 rodela
75¢g 75¢g 150 g 150 g
Banana
% unidade 15 unidade 1 unidade 1 unidade
120 120 1>0g 1>0g
Cereja & & 1 taca 1 taca
L copo L copo (almocadeira) (almocgadeira)
80g 80g 160 g 160 g
Clementina
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
130g 130 g 260 g 260 g
Dio6spiro . ] ) ]
% unidade 1 unidade 1 unidade 1 unidade
60g 60g 120 g 120 g
Figo . . . .
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
150 g 150 g
Framboesas 120 1208 1 taca 1 taca
L copo L copo (almogadeira) (almogadeira)
80g 80g 160 g 160 g
Kiwi
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
80g 80g 160 g 160 g
Laranja ) . . .
% unidade 1 unidade 1 unidade 1 unidade
80g 80g 160 g 160 g
Maca . . . .
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
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Tabela 1 - Frutos (continuacao

M 110g 110g 170 g 170 g
anga
& 4 unidade Y unidade 1 unidade L% unidade
Mel ] 125¢g 125¢g 250g 250¢g
elancia
1 fatia 1 fatia 2 fatias 2 fatias
90¢g 90¢g 180¢g 180¢g
Melao
1 fatia 1 fatia 2 fatias 2 fatias
Mel 150 g 150 g 300 g 300g
eloa
Y meloa 1 meloa 1 meloa % meloa
150 g 150 g
Morango 1208 120 1 taca 1 taca
1 copo 1 copo (almogadeira) (almogadeira)
N 60g 120 g 180 g 180 g
éspera
P 1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
p ) 150 g 150 g 300g 300g
apaia
P 1 unidade Y, unidade 15 unidade % unidade
p 80g 80g 160 g 160 g
era
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
p IN 80g 80g 160 g 160 g
éssego 1 Nectarina
g 1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
Roma 105g 105 g 210g 210¢g
oma
% unidade 1 unidade 1 unidade 1 unidade
80g 80g 160 g 160 g
Tangerina
8 1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
150 g 150 g
Uva de mesa 120 1208 1 taca 1 taca
1 copo 1 copo (almocadeira) (almocgadeira)
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Tabela 2 - Produtos Horticolas

Capitacgoes!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 22e32 Sec. .
Observacgoes
CEB
Abébora para:
- guarni¢io mista 60g 70g 110g 130 g
- sopa (base) 608 60g 60g 60g
- sopa (ndobase) 40g 40g 40g 40g
Agriao para:
- saladamista 50g 50g 100g 100g
- sopa (ndobase) 40g 40g 50g 50g
Alface para:
- saladamista 508 50g 100g 100g
- sopa (base) 60g 60g 100g 100g
- sopa (ndobase) 308 30g 50g 50g
Aipo para:
- saladamista 258 25¢g 45¢g 45g
- sopa (ndobase) 40g 40g 60g 60g
Alcachofra para:
- guarnicdomista 80g 100 g 120 g 150 g
Alho 12¢g 15g 2g 2g
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuacio

Capitagoes!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
CEB Observacgoes
Alho francés para:
- guarnicao mista 60g 80g 120g 150g
- sopa (base) 80g 80g 120g 120g
- sopa (ndobase) 60g 60g 100g 100g
Beringela para:
- guarnicio mista 80g 80g 120g 120g
_ sopa (ndobase) 100 g 100 g 100g 100g
Beterraba para:
- saladamista 100g 120g 150g 150g
- sopa (base) 100g 100g 100g 100g
Brocolos para:
- guarnicdo mista 45g 60g 80g 100 g
- saladamista 35g 45g 50g 70 g
- sopa (ndobase) 60g 60g 100 g 100 g
Caldo verde para:
- migas 80g 100g 150g 180g
_ sopa (niobase) 100 g 100g 120g 120g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve considerar-
se uma margem de 10 a 30% na capita¢do, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuac¢iao)

Capitacgoes!

(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32

CEB

Observacgoes

Cebola para:

- refogado / estrugido 20g 20g 20g 20g
- estufados / assados 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
- tempero 10g 10g 10g 10g
- ceboladas 50g 50g 100 g 100 g
- sopa (ndo base) 40¢g 40g 50g 50¢g

Cenoura para:

- arroz 40g 40g 60g 60g
- guarnicao mista 50g 50g 80g 80g
- jardineiras / estufados 50g 50g 80g 80g
- salada mista 40¢g 40¢g 60g 60g
- salada russa 60g 60g 80g 80g
- sopa (base) 100 g 100 g 150 g 150 g
- sopa (ndo base) 60g 60g 80g 80g
Chalota para:

25g 25g 25g 25g

- estufados / assados

Cogumelos para:

- guarnigdo mista 508 60g 758 90g
- sopa (ndobase) 60g 60g 90g 90g
Couve de Bruxelas

pare: 60g 75¢g 100 g 125¢g

- guarnicao mista
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuagdo)

Capitagoes?
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
Observacgoes

Couve-flor para:
- guarni¢io mista 45¢g 60g 80g 100 g
- saladamista 35¢g 458 50g 70g
- sopa (ndobase) 60g 60g 100 g 100 g
Couve Brancal
Repolho
para:

60g 80g 100g 120g
- guarnicao mista

80g 80g 100g 100g
- sopa (naobase)
Couve Coracdo para:
- guarni¢io mista 50g 60g 80g 100 g
- sopa (ndobase) 70g 708 80g 80g
Couve Galega para:
- guarni¢cio mista 80g 100g 120g 150g
- sopa (ndobase) 100¢g 100g 100g 100g
Couve Lombarda para:
- guarnigio mista 508 70g 90g 110g
- arroz 50g 70g 100 g 100g
- sopa (ndobase) 60g 60g 90g 9¢g
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuacio

Capitacgoes!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 22e32
CEB Observacgoes
Couve de Saboia para:
- guarnigiio mista 608 80g 100g 120g
- sopa (ndobase) 80g 80g 110g 110g
Couve Portuguesa para:
- guarni¢do mista 708 80g 100g 120g
- sopa (ndobase) 80g 80g 110g 110g
Couve Roxa para:
- saladamista 60g 70g 90¢g 100 g
- sopa (ndobase) 70g 70g 80g 80g
Curgete para:
- guarnigdo mista 60g 70g 110g 130g
- sopa (base) 60g 60g 80g 80g
- sopa (ndobase) 40g 40g 60g 60g
Endivia para:
- saladamista 80g 100 g 120g 150g
- sopa (base) 60g 60g 100g 100g
Ervilhas de quebrar para:
- guarni¢io mista 50g 70g 100 g 130 g
- sopa (ndobase) 60g 60g 90g 90¢g

50

Aquisicido de Bens Alimentares para Confecio de Refei¢coes Escolares com Afetacio de Pessoal
Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n240/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuacio

Capitagoes?
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
CEB Observacgoes
Espargos para:
- guarnicio mista 60g 70g 100g 120g
- sopa (ndobase) 508 508 1008 1008
Espinafre para:
- guarnicao mista 100 g 100 g 120 g 120 g
- esparregado 120 g 140 g 150 g 180 g
- sopa (ndo base) 60g 60g 80g 80g
Feijao-verde para:
- guarnicdao mista 40g 50g 80g 100g
- jardineira 40g 60g 100 g 120g
- sopa (ndobase) 40g 40g 60g 60g
Grelos de couve para:
- arroz 60g 60g 80g 80g
- guarni¢do base 80g 100 g 130g 150g
- sopa (naobase) 80g 80g 100g 100g
Grelos de nabo para:
- arroz 80g 80g 100g 100g
- guarni¢ao base 100g 120g 150g 180g
- sopa (ndobase) 100g 100g 120g 120g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve considerar-

se umamargemde 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuagdo)

Capitagoes?
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 22e3°
CEB Observacgoes
Nabo (cabeca) para:
- guarnigio mista 40g 40g 80g 80g
- saladamista 40g 40g 60g 60g
- sopa (ndobase) 80g 80g 120 g 120g
Pastinaca para:
- guarnigdo mista 50g 50g 80g 80g
- sopa (ndobase) 608 60g 80g 80g
Pepino para:
- saladamista 308 30g 50g 50g
- sopa (ndobase) 80g 80g 100 g 100 g
Pimento para:
- arroz 20g 20g 40g 40g
- caldeirada 208 20g 80g 80g
- saladamista 308 30g 50g 50g
- sopa (ndobase) 60g 60g 80g 80g
Quiabo para:
- saladamista 60g 70g 110g 130g
- sopa (ndobase) 408 40g 60g 60 g
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Camara Municipal

Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuagdo)

Produtos

Capitagoes?

(em peso bruto)

1.2CEB

22e32
CEB

Observacgoes

Rabano para:

- guarnicao mista 40g 40g 80g 80g

- saladamista 40g 40g 60g 60g

- sopa (ndobase) 80g 80g 120 g 120 g
Rabanete para:

- saladamista 30¢g >08 80¢g 1008
_ sopa (niobase) 150 g 150 g 150 g 150g
Rebentos de bambu para:

- guarniciio mista 50g 70g 100g 120g
- sopa (ndobase) 80g 80g 120g 120g
Rebentos de soja para:

- guarni¢do mista 20g 30g 50g 50g
- salada mista 20g 30g 50g 50g
- sopa (ndo base) 30g 30g 40¢g 40¢g
Rucula para:

- saladamista 508 508 80g 80g

- sopa (ndobase) 60g 60g 80g 80g
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Tabela 2 - Produtos Horticolas (continuacao)

Capitacoes!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
CEB Observacgoes

Tomate para:
- arroz 35g 35g 45g 45¢g
- estufados 25¢g 25¢g 25¢g 25g
- caldeirada 50g 50g 80g 80g
- salada mista 30g 30g 60g 60g
- sopa (base) 50g 50g 50g 50g
- sopa (ndo base) 30g 30g 30g 30g

54
Aquisicido de Bens Alimentares para Confec¢io de Refei¢coes Escolares com Afetagio de Pessoal

Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n® 40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Tabela 3 - Cereais e Derivados e Tubérculos

Capitacgoes!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
CEB OBservacoes
Arroz para:
- guarnicdo base 30g 40¢g 50g 60g
- guarnicdo + 20g 30g 40g 50g
leguminosas/horticolas
- sopa 58 58 58 5g
- doce 20¢g 20g 25¢g 25¢g
Aveia (flocos de) para:
- guarnicdo base 158 208 30g 408
- sopa 8¢g 8¢g 10g 10g
Batata para:
- assar / cozer / fritar 80g 100 g 120 g 140 g No caso de
- jardineira / caldeirada 60g 80g 100 g 120 g batata nova,
- puré 80g 100 g 120g 140g retira-se a
_saladarussa 60g 80¢g 100g 120g | Capitagao
- sopa 40g 40g 50g 50g indicada
10%
- sopa (flocos, desidratada) 8g 8g 10g 10g
Batata Doce para:
- cozer 80g 100 g 120 g 140 g
- sopa (ndobase) 408 40g 40g 40g
Castanha (sem casca) 30g 40g 50g 80g
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Tabela 3 - Cereais e Derivados e Tubérculos (continuac¢ao)

Capitagoes?
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32
Observacgoes
Centeio (flocos de)
para: 15g 15g 15g 15g
- guarnicdo base 8g 8g 8g 8g
- sopa
Cevada (flocos de)
para: 15¢ 20g 30g 40g
- guarnicdo base 8g 8¢g 10g 10g
- sopa
Cevadinha para:
- guarnicdo base I>g I>g 5g I5g
- sopa 8g 8g 8g 8¢g
Inhame para:
- guarniciiobase 75g 100 g 140 g 180 g
sopa 35g 35g 8g 8¢g
Mandioca para:
- guarniciobase 50g 80g 100 g 140 g
- sopa 25g 25g 25g 25g
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Tabela 3 - Cereais e Derivados e Tubérculos (continuacdo)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 22e32
Observacoes
Massas para:
- guarnicao base 20g 30g 40g 50g
- guarnicao mista 10g 15¢g 20g 30g
- canelones 2 “tubos” 2 “tubos” 3 “tubos” 4 “tubos”
- lasanha 2 placas 2 placas 2 placas 2 placas
(em média) (em média) (em média) (em média)
- sopa com hortali¢a 10g 10g 10g 10g
Millet para:
- guarnicdo base 158 I>g 158 158
- sopa 8g 8g 8g 8g
Milho doce para:
- guarnigiio mista 258 25g 358 50g
- saladamista 358 358 508 80g
Quinoa para:
- guarnicdo base 20g 30g 40¢g 508
- sopa 8g 8g 8g 8g
Pdo de mistura ou broa
para:
- ensopados, acordas, 25g 40g 55g 70 g
migas, lulas a bordalesa,
etc.
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Tabela 4 - Leguminosas

Capitacoes'?

(em pesobruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e32

CEB

Observacgoes

Chicharo para:

- arroz 25g 25g 25¢g 25g
- guarnicdo base 50g 70 g 90¢g 110g
- sopa (base) 30g 30g 30g 30g
- sopa (ndo base) 20g 20g 20g 20g

Ervilhas para:

- arroz 30g 30g 40g 40g
- guarnicdo base 60g 75g 100 g 120 g
- guarnicdo

(leguminosas/horticolas) 40g 40g 60g 60 g
- jardineira 30g 40g 60g 70g
- salada russa 40g 40g 60g 60g
- sopa (base) 30g 30g 30g 30g
- sopa (ndo base) 208 208 208 208
Favas para:

- guarnicdo base 60g 75g 100 g 120 g
- sopa (base) 30g 30g 30g 30g
- sopa (ndobase) 20g 20g 20g 20g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve

considerar-se uma margem de 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.

2 As capitagbes apresentadas referem-se as leguminosas cruas ou congeladas. No caso do recurso a
leguminosas secas, considerar metade do valor apontado. As capita¢des indicadas referem-se ao peso em

bruto, previamente ao processo de demolha daleguminosa.
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Tabela 4 - Leguminosas

Capitacoes'?

(em peso bruto)

Observacgoes

Produtos 1..CEB 22e32°
CEB

Feijao seco para:

- arroz 5g 5g 5g S5g
- guarnicdo base 20g 30g 40g 50g
- sopa (base) 10g 10g 10g 10g
- sopa (ndobase) 5g 5g 5g 5g

Grao-de-bico seco para:

- guarnicdo base 20g 30g 40g 50g
- sopa (base) 10g 10g 10g 10g
- sopa (ndobase) 5g 5g 5g 5g

Lentilha seca para:

- guarnicdo base 20g 20g 20g 20g
- sopa (base) 10g 10g 10g 10g
- sopa (ndobase) 5g 5g 5g 5g
Soja granulada seca para:

- guarnicio base 20g 30g 40g 50g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve

considerar-se umamargemde 10 a 30% na capitagao, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.

2 As capitagbes apresentadas referem-se as leguminosas cruas ou congeladas. No caso do recurso a
leguminosas secas, considerar metade do valor apontado. As capitagdes indicadas referem-se ao peso em

bruto, previamente ao processo de demolha daleguminosa.

3 O seitan, ndo sendo uma leguminosa, funciona do ponto de vista nutricional, como equivalente em
aporte proteico.
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Tabela 4 - Leguminosas

Capitacoes
(em peso bruto)

Produtos

1.2CEB 2.2¢3.0 ! Observacoes

Seitan3 para:

- guarnicao base

Tofu para:

- guarnicdo base 110¢g 130g 170 g 200¢g
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Capitacoes1, 2
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2¢3. . Observacgoes
CEB

Prato, opc¢ao vegetariana
Ervilha em grao:
- crua ou ultracongelada 1308 1608 200 230g
Fava em grao:
- crua ouultracongelada 130 g 160 g 200¢g 230¢g
-seca 40g 50¢g 60g 70 g
Feijao em grao (ex.,
branco, vermelho, preto,
frade)
-cru 130g 160 g 200g 230g
- seco 70 g 70 g 80g 80g
Grao-de-bico seco 40g 50 g 60 g 80 g
Lentilha seca 40 g 50 g 60 g 80 g
Soja (granulada seca) 40g 50 g 60 g 80 g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve
considerar-se uma margem de 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.

2 As capitaces apresentadas referem-se as leguminosas cruas ou congeladas. No caso do recurso a
leguminosas secas, considerar metade do valor apontado. As capitagdes indicadas referem-se ao peso em
bruto, previamente ao processo de demolha daleguminosa.
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Produtos

Prato, opcao vegetariana

Municipio de Vila Nova de Poiares
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Tabela 4 - Leguminosas

Capitagoes1, 2

(em peso bruto)

2.0

OBSERVACOES

Seitan3

Tofu

120g

140 g

180 g

210 g

3 0 seitan, ndo sendo uma leguminosa, funciona do ponto de vista nutricional, como equivalente em aporte

proteico.
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Tabela 5 - Pescado

Capitacgoes!

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 202e30 Observacgoes

Pescado preparado 50g 60g 80¢g 90¢g
Pescado inteiro 100 g 105¢g 135¢g 145¢g
eviscerado sem cabeca
Pescado inteiro 120 g 130 g 165¢g 175¢g
eviscerado com
cabeca
Peixe a posta 95¢g 120 g 140 g 150 g
Peixe em filete lombo 85¢g 100 g 130 g 140 g
Moluscos e Cefalépodes 50g 60g 75g 90¢g
preparados
Chocos 130g 140 g 180 g 190 g
Lulas para:
- estufado / caldeirada 125 g 130 g 170 g 180 g
- arroz avalenciana 35¢g 45¢g 60g 75 g
Polvo para:
- assar / filetes 140g 150g 170g 180¢g
- arroz 120g 130g 150g 160g

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve considerar-

se umamargemde 10 a 30% na capitagdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 5 - PESCADO

Capitacgoes!

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 202e30 Observacgoes
Potas 70 g 80g 110g 120 g
Bivalves preparados 50g 60g 75g 90¢g
Améijoa:
- comcasca 130 g 150 g 180 g 210¢g
- sem casca 50g 60g 80g 90 g
Berbigao:
- comcasca 230g 280g 360 g 420 g
- semcasca 358 408 508 558
Mexilhao (miolo) 40g 50g 70 g 80g
Camarao (miolo) 50g 60g 80g 90¢g
Atum em conserva 85¢g 90¢g 100 g 110g
Barras de pescada 75g 75g 150 g 150 g
1 barrita 1 barrita 2 barritas| 2 barritas
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Tabela 5 - Pescado

Capitacgoes!

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2e3.2 . Observagoes
CEB
Bacalhau:
- salgado seco 50g 60g 758 90 g
- demolhado 958 100g 130g 140 g
- migas (salgado seco) 408 50g 60g 70g
- migas (ultracongelado) 508 60g 80g 90¢g
- pastéis / pataniscas 100 100g 120¢ 120 g
3 unidades | 3 unidades | 4 unidades | 4 unidades
Mistura para Caldeirada 95¢g 120 g 140 g 150 g Minimo, 3
espécies
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Tabela 6 - Carne

Capitagoes!

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2e3.2 : Observacgoes
CEB
Borrego:
- em costeleta 140g 150g 200g 210g
- perna 140g 150g 200g 210g
Cabrito:
- peito 130g 140g 190g 200¢g
Carneiro:
- em costeleta 758 90g 115g 140g
- pa 60g 70g g 110g
- peito gordo 658 758 100g 120g
- pernagorda 60g 70g 100g 110g
- pernamagra 708 85g 110g 130g
Coelho:
- sem cabeca 120¢ 130 g 160 g 180 g
Frango:
- inteiro compele 120g 140g 170g 180g
- inteiro sempele 115g 130g 160g 170g
- em bife 85g 90g 120g 130g
- perna/coxa 115¢ 125¢ 160g 170g
- peito 85g 90g 120g 130g
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Tabela 6 - Carne

Capitagoes?

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2¢3.0 ! Observacoes
CEB

Pato:

- compele 140g 150g 200g 210g
- sempele 130g 140g 190g 200g
Peru:

- inteiro compele 115g 120 g 160g 170g
- embife 85g 90g 120g 130g
- perna/coxa 115g 120 g 160g 170g
- peito 658 80 g 100g 120g
Porco:

- em costeletas 110g 120g 150g 170g
- em entrecosto 120g 130g 170g 190g
- em entremeada 100g 110g 140g 160g
- lombo 858 90g 120g 130g
- perna 90g 100 g 130g 140g
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Tabela 6 - Carne

Capitacoes!

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 22e30 ) Observacoes
CEB

VacalVitela:
- lombo, rabadilha, 85¢ 908 1208 1308
pojadouro, p3, nispo,fralda 90g 95g 125g 135g
- ganso 90g 95g 125g 135g
- cachago 90g 95g 130g 140¢g
- alcatra 105g 115g 150g 160g
- acém 90g 95 g 125g 130g
- aba/rosbife 95g 110g 130g 150g
- emcosteleta 85g 95¢g 125g 140g
- lombo 95g 110g 130g 150g
- peito 85g 95¢g 125g 140g
- bife
Para cozido a
portuguesa: 40g 50g 60g 754
- porco 40g 50g 60g 75g
- vaca
Para feijoada ou rancho:
- porco 30g 40g 50g 65g

30g 40g 50g 65g
- vaca
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Tabela 6 - Carne
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Capitagoes!?

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 22e3° Observacdes
CEB
Almondegas 90¢g 90¢g 120 g 150¢g
3 unidades | 3 unidades | 4 unidades | 5unidades
de30g de30g de30g de30g
Hamburgueres 80g 80g 120 g 160 g
1 unidade 1 unidade 2 unidade 2 unidade
de de de de
80g 80g 60g 80g
Croquetes 60g 60g 90g 120 g
2 unidades | 2unidades | 3 unidades | 4 unidades
de30g de30g de30g de30g
Risséis 60g 60g 90¢g 120 g
2 unidades | 2unidades | 3 unidades | 4 unidades
de30g de30g de30g de30g
Carne desfiada (ex.: arroz 120 g 125¢g 160 g 170 g
de pato)
Carne picada (ex: 85g 90g 120 g 130 g
empadao)
Alheira - 100 g 200g 200g
% unidade 1 unidade 1 unidade
Bacon - 8g 10g 10g
Chourico de carne - 10g 10g 10g
Farinheira - 10g 10g 10g
Presunto - 10g 10g 10g
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Tabela 7 - Ovo

CAPITACOES
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 20e30 Observacgoes
Ovo em natureza, 53g 63g 738 115¢g
inteiro
1 ovo, 1 ovo, Classe 1 ovo, 2 ovos,

Classe S M Classe L Classe M
Ovo pasteurizado cozido 56g 65g 85g 100 g
Ovo pasteurizado inteiro 56 ml 65 ml 85 ml 100 ml
(liquido, gema + clara)

Tabela 8 - Gorduras e Oleos

Capitacgoes
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 22e3° Observagoes
CEB
Azeite para:
1ml 1ml 1ml 1ml
- sopa
3ml 5ml 7 ml 9ml
- prato
Oleo vegetal 3ml 5ml 7 ml 9 ml
Natas 10 ml 15 ml 20 ml 25 ml
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Tabela 9 - Ervas Aromadticas, Especiarias e Outros (continuagdo)

Municipio de Vila Nova de Poiares

Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Capitacoes

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 202e30 Observacgoes
CEB
Alecrim 01g 01g 01lg 01lg
Cebolinho 0,6g 10g 10g 10g
Coentros 0,7g 11g 1,1g 1,1g
Estragao 01g 01g 0,1g 01lg
Funcho 0,7g 1,1g 1,1g 1,1g
Hortela 08g 13g 1,3g 1,3g
Louro 01g 01g 01lg 01lg
Manjericao 01g 01g 01lg 01lg
Orégaos 01g 01g 01g 01g
Salsa 08¢g 1,3¢g 1,3¢g 1,3¢g
Salva 01g 01g 01g 01g
Segurelha 01g 01g 01g 01g
Tomilho 01g 01g 01g 01g
Acafrao 01g 01g 01g 01g
Baunilha 01g 01g 01g 01g
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Tabela 9 - Ervas Aromadticas, Especiarias e Outros (continuagdo)

Municipio de Vila Nova de Poiares

Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Capitacoes

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 202e30 Observacgoes
CEB

Canela 01g 01g 01g 01g
Caril 01g 01g 01g 01g
Colorau 01g 01g 01g 01g
Cominhos 01g 01g 01g 01g
Cravinho 01g 01g 01g 01g
Gengibre 04g 08g 08¢g 08¢g
Noz-moscada 01g 01g 01g 01g
Pimenta 01g 01g 01g 01g
Pimentio-doce 01g 01g 01g 01g
Vinagre 0,5 ml 1ml 2 ml 2 ml
Limao 10g 10g 10g 10g
Algas marinhas (ex.: 06g 10g 10g 10g
kombu)
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Tabela 10 - Sal

Capitacoes

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2¢3.0 ! Observacoes
CEB
Sopa SO1g SO1g S02¢g S02¢g
Prato:
- conduto e guarni¢io 502g 5028 502¢g 502g
- horticolas ) ) } -

Tabela 11 - Salicérnia

Capitacoes

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2e3.2 ] Observacoes
CEB
Sopa
- em natureza (fresca) S4g S4g S8g S8g
SO01g SO0,1¢g S02¢g S02¢g

- desidratada
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Prato:
- conduto
// emnatureza
/ desidratada
- guarnicao
// emnatureza

/ desidratada

- horticolas

SO1g

S4g

S01g

Solg

S4g

S0,1g

S12gS

0,3g

S12gS

0,3g

S12gS

0,3g

S12gS

0,3g

Tabela 12 - Pao

Capitagoes

(em peso bruto)

Produtos
1.2CEB 2.2e3.2 Observacoes
Broa (ex.: milho, 35g 35g 60g 60g
centeio)
Pdo de mistura 25g 25g 45¢g 45¢g
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Tabela 13 - Outros Produtos

Capitacoes
(em peso bruto)
Produtos
1.2CEB 2.2e3.2 Observacoes
CEB
Iogurte natural ou de 125 ml 125 ml 125 ml 125 ml
aromas, sélido
Doce de colher (ex.: leite-
creme, pudim, aletria, 75g 75g 150 g 150 g
gelating, gelado de leite,
arroz doce, rabanadas)
Leite (para sobremesa 50 ml 50 ml 125 ml 125 ml
doce)
Acucar (para 4g 4g 6g 6g
sobremesa doce)
Queijo (para omeletes, por 15¢g 20g 25g 30g
exemplo)
Queijo vegano 15¢g 20g 25g 30g
Bebida de soja 50 ml 50 ml 125 ml 125 ml
Leite de coco 25ml 25ml 50 ml 50 ml
Azeitonas 6g 6g 6g
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Ementas vegetarianas - Fichas técnicas, com capitacoes

Alerta-se para a singularidade destas opc¢des que, se ndo forem bem planeadas, podem provocar algumas caréncias e
desequilibrios nutricionais, pelo que se aconselha o maximo cuidado na sua elaboragdo. Para tal recomenda-se que
sejam respeitados os seguintes requisitos na constru¢do de uma ementa vegetariana:

o a sopa constituida por produtos horticolas podera conter leguminosas, sendo a sua presenca obrigatoria caso
ndo estejam presentes no prato principal;

o o prato principal devera ser constituido por uma fonte proteica de origem vegetal (preferencialmente
leguminosas ou, em alternativa, tofu, seitan, tempeh ou soja), acompanhamentos fornecedores de hidratos de
carbono ou derivados (arroz, massa, couscous, mandioca, ou outros...), dando preferéncia aos integrais, ou
tubérculos (batata, batata doce...), produtos horticolas crus ou cozinhados;

o deve-se, sempre que possivel, fornecer a mesma fonte de hidratos de carbono (arroz, massa banana, etc.) das
restantes ementas, de modo a otimizar e rentabilizar recursos. Para tal, hd que garantir que nenhum produto de
origem animal foi adicionado a fonte de hidratos de carbono em causa (como manteiga, leite, caldos de carne ou
de peixe..);

o a sobremesa devera ser constituida por fruta da época variada e pontualmente por uma sobremesa doce. Nao

deverdo ser fornecidos laticinios (apenas alternativas vegetais).

As seguintes propostas de ementas sdo meramente sugestivas, e tém como referéncia as capitacdes para o

2.2 e 3.2 Ciclo.
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PropostaVl Empadio de Legumes

Confecdo:
Cozer as lentilhas e escorrer.

Num tacho colocar o azeite, a cebola e o alho e deixar alourar. Juntar o alho-francés cortado
em juliana, a cenoura ralada, os brocolos picados, os cogumelos laminados e a polpa de
tomate; deixar estufar. Juntar as lentilhas cozidas e temperar com pimentdo-doce, cominhos
e pimenta.

Cozer a batata e escorrer; misturar a bebida de soja, um pouco de azeite e noz-moscada e
reduzir a puré. Montar o empadao com o preparado de legumes e o puré. Levar ao forno até
dourar.

Composicao nutricional do Empadao de Legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 250g 6,3¢g 48 g 0Og 217 kcal
Cogumelos 125g 2,3¢g 06g 06g 17 kcal
Cenoura 40g 03g 22¢g 0Og 10 kcal
Brocolos 60g 2g 09¢g 05¢g 16 kcal
Alho-francés 40g 07g 12¢g 01g 9 kcal
Lentilhas 30g 768 143 ¢g 02g 89 kcal
Cebola 25¢g 02g 08¢g 01lg 5 kcal
Polpa de tomate 20g 04¢g 12g vest. 6 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Pimentao-doce 01g vest. vest. vest. -
Cominhos 01lg vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Noz-moscada 01lg vest. vest. vest. -
Bebida de soja (sem agticar) 50 ml 19¢g 0,2 1,1 18 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 21,8g 69,68 968 451 kcal
19,3% 61,6% 19,1%
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Proposta V2 Massa Siciliana (esparguete, grao, alho-francés e tomate-
cereja)

Confegado:

Cozer a massa até ficar al dente.

Num tacho colocar o azeite, o alho-francés e o alho picado e deixar alourar. Juntar o grido e deixar
cozinhar por 5 a 10 minutos, mexendo. Retirar do lume, misturar a massa, os orégdos e o

manjericao.

Antes de servir, juntar no prato as azeitonas e o tomate-cereja.

Composicao nutricional da Massa Siciliana

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Griz—z(ii(el;)bico 60g 114¢g 308¢g 3g 196 kcal
Esparguete 50g 46¢g 355¢g lg 169 kcal
Alho-francés 40¢g 0,7g 12¢g 01g 9 kcal
Alho 4g 02¢g 04g vest. 2 kcal
Orégaos 01lg vest. vest. Og -
Manjericao 01g vest. vest. Og -
Azeitonas 30g 04¢g Og 56g 52 kcal
Tomate cereja 50g 04¢g 18g 02g 11 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 17,7g 55,68 169¢g 502 kcal
14,1% 55,6% 30,3%
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Proposta V3 Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura, milho)

Confegdo:

Levar a cozer em agua ou em tabuleiro perfurado a vapor a batata cortada em cubos e os restantes
legumes em pedacos pequenos. Misturar o feijio vermelho, previamente cozido, e o milho-doce.
Temperar com azeite, orégaos e pimenta. Juntar a salsa picada antes de servir.

Composicao nutricional da Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura, milho)

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 100 g 25¢g 192 ¢ 0Og 87 kcal
Ervilhas 30g 68¢g 148¢ lg 95 kcal
Cenoura 50g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal
Feijao vermelho cozido 50g 109¢g 233¢g 0,7¢g 143 kcal
Feijdo-verde 50g lg 19¢g 02¢g 13 kcal
Milho 30g 1g 6g 04¢g 32 kcal
Couve-flor1l 80g 3g 2,78 02g 25 kcal
Brocolos
Pimento variado 60g 1g 1,7g 04¢g 14 kcal
Salsa 12g vest. 01g 0Og 0 kcal
Orégaos 01lg vest. vest. Og -
Pimenta 01g vest. vest. 0Og -
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
TOTAL 26,5g 719g 99g 482 kcal
21,9% 59,5% 18,6%
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Proposta V4 Cogumelos grelhados com arroz e feijao preto

Confegdo:

Numa panela colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar a polpa de tomate e o
feijdo (previamente cozido); temperar com cominhos e pimentio doce; deixar cozinhar até ficar macio e
no final misturar os coentros picados.

Numa frigideira com um fio de azeite, grelhar os cogumelos cortados aos quartos com alho picado;
temperar com um pouco de molho de soja.

Servir com arroz e salada.

Composi¢ao nutricional dos Cogumelos grelhados com arroz e feijao preto

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Cogumelos brancos, 100g 18¢g 05g 05g 14 kcal
frescos, inteiros
Feijao preto 50g 112¢g 308¢g 09¢g 176 kcal
cozido
Cebola 258 02g 08g 01g 5 keal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Coentros 1g vest. vest. 0Og 0 kcal
Polpa de tomate 10g 02g 06g vest. 3 kcal
Pimentio-doce 01g vest. vest. 0g -
Cominhos 01g vest. vest. 0g -
Molho de soja 5ml 02g 04g vest. 2 kcal
Arroz 80g 598 63,78 04g 282 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 7¢g 63 kcal
TOTAL 196g 97g 89g 546 kcal
14,3% 71% 14,7%
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Proposta V5 Seitan de cebolada com batata corada e brdcolos

Confecado:
Cortar a batata em quartos e levar a assar com um fio de azeite, até corar. Cozer os brécolos.

Cortar o seitan em fatias finas ou tirinhas. Colocar na frigideira e temperar com azeite, um pouco de
molho de soja (este substitui o sal, usar com moderacao), alho em p6, pimentao-doce, orégdos e
pimenta. Levar ao lume e saltear por 10 minutos, mexendo. Retirar.

Na mesma frigideira, alourar a cebola cortada em tirinhas. Deitar sobre o seitan e servir com as
batatas assadas e os brocolos cozidos ou salteados.

Composicao nutricional de Seitan de cebolada com batata corada e

brdcolos
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 200g 5g 384¢g 0Og 174 kcal
Cebola 50g 04g 16¢g 02g 10 kcal
Seitan 60g 13,6 ¢g 21g 09g 71 kcal
Molho de soja 5ml 02g 04¢g vest. 2 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Pimentao- 01g vest. vest. vest. -
doce
Orégaos 01lg vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Brocolos 40g l4¢g 06g 03g 12 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
TOTAL 20,7 g 433g 84g 333 kcal
25% 52,2% 22,8%
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Proposta V6 Lasanha de legumes

Confegdo:

Escaldar os espinafres e escorrer.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e alho e deixar alourar. Juntar a cenoura ralada,
o pimento picado, o alho-francés cortado em juliana, as ervilhas (ou as lentilhas vermelhas

demolhadas por 20 minutos), a polpa de tomate e as nozes picadas; deixar refogar e temperar
com pimentdo-doce, orégaos e pimenta. Adicionar os espinafres e envolver.

A parte, fazer o molho bechamel: dissolver a farinha de trigo na bebida de soja e levar ao lume
até engrossar; no final, juntar um fio de azeite e temperar com noz-moscada.

Num tabuleiro, fazer camadas: colocar as placas de massa, os legumes, o tomate cortado as
rodelas e o molho bechamel. Finalizar com o molho e levar ao forno até dourar.

Composicao nutricional da Lasanha de legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Lasanha (sem ovo) 3 placas 92¢g 58¢g 2,68 292 kcal
Espinafre 100 g 26¢g 08g 09g 22 kcal
Pimento 25¢g 04¢g 0,7¢g 02¢g 6 kcal
Cenoura 50g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal
Alho-franceés 40g 02g 12¢g 01g 7 kcal
lenﬁf;:':l‘::snfl';lhas 15g 34¢g 74¢g 0,2g 45 keal
Nozes 10g 09¢g 05g 6,7g 66 kcal
Cebola 25g 02g 11g Og 5 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Polpa de tomate 20g 04¢g 12g vest. 6 kcal
Tomate 30g 03¢g 15g 01g 8 kcal
Pimentdo-doce 01g vest. vest. Og -
Orégaos 01lg vest. vest. Og -
Pimenta 01g vest. vest. Og -
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Noz-moscada 01g vest. vest. vest. -
Farinha de trigo 10g 08¢g 74¢ 01g 34 kcal
Bebida de soja 100 ml 37¢g 04¢g 22¢g 36 kcal

Azeite 5ml 0Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 22,5¢g 82,6g 181g 583 kcal
15,4% 56,6% 28%
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PropostaV7  Jardineira de legumes

Confecdo:

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada, o alho e a folha de louro e deixar refogar. Juntar
o tomate e o pimento picado e envolver. Adicionar a batata cortada aos cubos, a cenoura, as
ervilhas, o feijdo-verde e deixar cozer com um pouco de agua por alguns minutos. Por fim,
juntar o grdo previamente cozido e retificar o tempero com pimentao-doce e pimenta.

Antes de servir, juntar azeitonas pretas picadas.

Composicao nutricional da Jardineira de legumes

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Batata 150 g 38¢g 28,8¢g Og 130 kcal
Ervilha 40¢g 9g 198¢g 05¢g 120 kcal
Feijdo-verde 40¢g 08¢g 15¢g 01g 10 kcal
Cenoura 40g 03g 22g Og 10 kcal
Tomate 35g 04¢g 1,7¢g 01g 9 kcal
Pimento 30g 03g 18¢g 01g 9 kcal
Grao-de-bico 40¢g 7,6¢g 20,6 g 2g 131 kcal
Cebola 25g 02g 11g Og 5 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Folha de louro 2g vest. vest. Og -
Pimentao-doce 01g vest. vest. Og -
Pimenta 01g vest. vest. 0Og -
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
Azeit"'l;?:a“’ifstas 10g 01g 0g 19g 18 keal
TOTAL 22,68 77,78 11,7g 506 kcal
17,8% 61,4% 20,8%
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Proposta V8 Feijoada com cogumelos

Confecdo:

Municipio de Vila Nova de Poiares

Camara Municipal

Numa panela, colocar o azeite, a cebola, o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, a cenoura cortada

em rodelas finas e a couve em pedacos; mexer e deixar refogar por alguns minutos. Adicionar os cogumelos

laminados, o feijao previamente cozido e um pouco da dgua da cozedura. Temperar com pimentio-doce e

cominhos. Deixar apurar e no final juntar o chourigo cortado em rodelas e salsa picada. Servir com arroz.

Composicao nutricional da Feijoada com cogumelos

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Feijao branco (ou 100 g 6,6g 14,6 g 05g 89 kcal
vermelho) cozido

Cogumelos 100 g 18g 05¢g 05g 14 kcal
Pleurotus
Couve-coracio 80g 19¢g 1,7g 02g 16 kcal
Cenoura 40g 03g 22¢g 0g 10 kcal
Chourico de soja 40g 6,4¢g 106 g 24g 90 kcal
Cebola 25¢g 02g 11g 0g 5 kcal
Alho 2g 01lg 02¢g vest. 1 kcal
Tomate maduro 35g 04g 1,7g 01g 9 kcal
Folha de louro 2g vest. vest. 0g -
Pimentio doce 01g vest. vest. vest. -
Cominhos 01g vest. vest. vest. -
Arroz 60g 44¢g 478¢g 03¢g 212 kcal
Salsa 12¢g vest. 01g Og 0 kcal
Funcho 01g vest. vest. vest. -
Coentros 1g vest. vest. Og 0 kcal
Azeite 7 ml 0g Og 78 63 kcal
221g 80,5g 11g 509 kcal
TOTAL 17,4% 63,2% 19,4%
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Proposta V9 Esparguete a Bolonhesa

Confecdo:

Demolhar a soja por 30 minutos e escorrer; depois cozer em agua com sal e escorrer bem.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, o pimento
picado, as ervilhas e os cogumelos laminados, e refogar. Adicionar a soja, temperar com pimentdo-doce,
manjericdo e orégaos, e deixar apurar. Juntar 4gua se necessario.

Cozer o esparguete. Misturar o preparado e juntar as azeitonas antes de servir.

Composi¢ao nutricional do Esparguete a Bolonhesa

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Esparguete 60g 73¢g 42,7 g 11g 210 kcal
Soja fina 50g 62¢g 28¢g 37¢g 15 kcal
Cebola 25¢g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal
Alho 2g 01g 02¢g vest. 1 kcal
Tomate 35g 04¢g 1,7g 01g 9 kcal
Folhas de Louro 2g vest. vest. 0Og -
Pimento vermelho 30g 03¢g 18¢g 01g 9 kcal
Cogumelos 50g 09¢g 03¢g 03¢g 8 kcal
Ervilhas 20g 45¢g 99¢g 03¢g 60 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Pimentao-doce 01g vest. vest. Og -
Manjericao 01g vest. vest. Og -
Orégaos 01g vest. vest. Og -
Azeitonas pretas 25¢g 03g Og 48¢g 44 Kkcal
TOTAL 203g 61,6g 174g 429 kcal
18,9% 57,4% 23,7%
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Proposta V10 Bifes de tofu com arroz de legumes

Confecdo:
Preparar o arroz com cebola, alho, tomate, cenoura e ervilhas.

Cortar o tofu em fatias bem finas. Colocar na frigideira e temperar com azeite, molho de soja (este substitui o
sal, usar com moderacdo), alho seco moido, pimentao-doce, orégaos e manjericdo. Levar a lume brando por
10 minutos, virando as fatias.

Composicao nutricional de Bifes de tofu com arroz de legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz 80g 59¢g 63,7¢g 04¢g 282 kcal
Cebola 25g 03¢g 22¢g 0Og 10 kcal

Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Azeite 5ml 0Og 0Og 5g 45 kcal
Tomate 35g 04¢g 1,7g 01g 9 kcal
Ervilhas 20g 45¢g 99¢g 03g 60 kcal
Cenoura 40¢g 03¢g 22¢g 0Og 10 kcal
Tofu 100 g 85¢g 0,7¢g 44¢g 76 kcal
Molho de soja 5ml 02g 04¢g vest. 2 kcal
Pimentdo-doce 1lg vest. vest. 0Og -
Manjericao lg vest. vest. Og -
Orégaos 1lg vest. vest. Og -
TOTAL 20,2¢g 8lg 163g 495 kcal
16,3% 65,2% 29,5%
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PropostaV1ll Rancho vegetariano

Confecdo:

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e alourar. Juntar o tomate, o louro, a couve lombarda
em pedacos, a cenoura as rodelas, a curgete e a beringela cortada em cubos; deixar refogar. Juntar o grao
previamente cozido e um pouco da agua da cozedura e temperar com pimentdo-doce, manjericdo e
orégaos.

Juntar o macarronete e acrescentar a 4gua necessaria a cozedura (ou cozer separado e misturar no final).

Composicao nutricional do Rancho vegetariano

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Cebola 258 03¢ 228 0g 10 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Tomate maduros 35¢g 04g 1,7g 01g 9 kcal
Grao-de-bico cozido 100 g 84g 16,7 g 2,1g 119 kcal
Couve lon:il;all)'g?/cora(;éo 80 g 19g 17g 028 16 keal
Cenoura 40g 03g 22¢g 0g 10 kcal
Curgete 40g 07g 08¢g 01g 7 kcal
Beringela 50g 06g 12¢g 01g 8 kcal
Pimentio-doce 1g vest. vest. 0g -
Manjericio 1g vest. vest. 0g .
Orégios 01g vest. vest. 0g -
Folha de louro 01g vest. vest. 0Og B}
ml\:g:;:otll;gge 50g 6,1g 355¢ 1g 175 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 5g 45 kcal
TOTAL 188g 62,28 87g 400 kcal
18,7% 61,9% 19,4%
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Proposta V12 Salada de trés feijoes

Confecdo:

Colocar o azeite, o0 sumo de limao, a polpa de tomate, o vinagre de malte e o cebolinho picado numa
grande tigela e bater até obter uma mistura homogénea. Reservar.

Cozer o feijdo-verde em agua a ferver durante 4-5 minutos até ficar tenro.
Juntar o feijdo-verde, o feijdo-de-soja e o feijdo-vermelho ao molho, mexendo tudo.

Adicionar os tomates, as chalotas e o queijo vegan a mistura de feijoes, remexendo suavemente para que tudo
fique bem envolvido no molho. Temperar.

Dispor as folhas verdes mistas para salada em seis pratos de servir. Colocar a salada de trés feijoes nos
pratos e guarnecer com cebolinho picado e tostas “croutons”.

Composicdo nutricional da Salada de trés feijoes

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Limao q.b. vest. vest. vest. -
Polpa de tomate 10g Og 06g Og 3 kcal

Vinagre de malte 2ml 0Og 0Og 0Og -

Cebolinho lg vest. vest. Og -

Feijao verde 40g 08¢g 15¢g 01lg 10 kcal
Feijao vermelho 50g 109¢g 213g 07g 135 kcal

Feijao de soja 30g 98¢g 55g 58¢g 113 kcal
Tomate 70 g 08¢g 34¢g 02g 19 kcal
Queijo vegano 30g Og 64g 78 89 kcal
Chalotas 40¢g 1g 68¢g 0Og 31 kcal
Pao (croutons) 40¢g 45¢g 29,1¢g 15¢g 148 kcal
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 27,8g 74,68 20,3g 593 kcal
18,7% 50,4% 30,9%
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Proposta V13 Lasanha de quinoa

Confecdo:

Cozinhar a quinoa conforme as instrug¢des da embalagem. Quando estiver pronta, colocar num prato de forno
untado com azeite.

Numa frigideira, refogar a cebola e os alhos picados num pouco de azeite. Quando a cebola estiver
translicida, juntar os cogumelos laminados e deixe que cozinhem por 5 minutos em lume brando.
Adicionar depois o molho de tomate, envolver bem e temperar.

Numa taca misturar o queijo vegan e o manjericao picado.

Colocar um pouco de molho de tomate por cima da quinoa, em seguida fazer uma camada de rodelas de
curgete e outra com a mistura de queijo e manjericao.

Dispor os espinafres por cima e em seguida verter o restante molho. Polvilhar com o queijo vegan ralado e
levar ao forno a 1802 C por cerca de 40 minutos ou até a curgete estar cozinhada.

Composi¢ao nutricional da Lasanha de quinoa

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Quinoa 70 g 91¢g 48,2 g 41¢g 266 kcal
Cebola 80g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal

Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal

Cogumelos 100 g 18¢g 05g 05g 14 kcal

Molho de tomate 15¢g 02g 07g 13g 15 kcal

Queijo vegan 60g 0Og 128¢g l4g 177 kcal

Manjericao 2g vest. vest. Og -
Curgete 40¢g 06g 08¢g 01g 7 kcal

Espinafre 120¢g 31g 1lg 1lg 25 kcal
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 152g 66/4g 26g 560 kcal

10,8% 47,4% 41,8%
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Proposta V14 Legumes a Bras

Confecdo:

Numa panela com um fio de azeite, saltear a cebola e o alho-francés cortados em tirinhas. Juntar depois a
cenoura em tirinhas ou ralada.

Cozer levemente as batatas em palitos finos, sem as deixar desfazer, e junta-las aos legumes. Misturar o feijao
cozido e o creme de soja. Temperar com acafrdo-das indias e orégaos, envolver bem e retirar do lume.

Juntar a salsa picada e as azeitonas antes de servir.

Composicao nutricional dos Legumes a Bras

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. Vv
E
Alho-francés 40g l4g 12g 01g 11 kcal
Cebola 40g 03g 22g 0g 10 keal
Cenoura 40g 03g 22¢g 0g 10 kcal
Cogumelos 40g 07g 02¢g 02g 5 kcal
Batata 160 g 4g 30,7 g 0g 139 keal
Creme de soja 25 ml 07¢g 13g 41g 45 kcal
Feijao branco 50 g 109¢ 213 ¢ 0,7 g 135 keal
cozido
Azeitona preta 10g 01g 0g 19¢g 18 kcal
Agaﬁ"ﬁo-_das- 01g vest. vest. Og -
indias
Orégios 01g vest. vest. 0g -
Salsa 10g 03g vest. Og 1 kcal
Azeite 7 ml Og 0g 7g 63 kcal
18,7¢g 591¢g l4g 437 kcal
TOTAL 17,1% 54,1% 28,8%
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Proposta V15 Hambuiirguer de grio e batata-doce com arroz de cenoura

Confecdo:
Triturar o grao-de-bico cozido (bem escorrido) na picadora ou com a varinha magica.

Cozer a batata-doce, esmagar e juntar ao grao; misturar a cebola picada, a salsa picada e a linhaca moida;
temperar com pimentdo-doce, cominhos e pimenta e mexer. A massa deve ficar espessa e moldavel; se
necessario, juntar um pouco de pao ralado.

Retirar porcdes de massa, moldar em forma de hamburguer e passar por pao-ralado. Grelhar numa
frigideira com um fio de azeite ou levar ao forno até dourar. Servir com arroz de cenoura.

Composicao nutricional de Hamburguer de grio e batata-doce com arroz de

cenoura
Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. Vv
E
Grao-de-bico cozido 100 g 84¢g 16,7 g 21g 119 kcal
Batata doce 50g 05¢g 142 ¢g Og 59 kcal
Cebola 40¢g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal
Salsa 10g 03¢g vest. Og 1 kcal
Linhaca moida 5g 09¢g vest. Og 4 kcal
Cominhos 01g vest. vest. vest. -
Pimentao doce 01g vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Pado ralado 10g 1,1g 7,28 02g 35 kcal
Arroz 50g 37¢g 398¢g 03g 177 kcal
Cenoura 15g 01lg 07g Og 3 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 153 g 80,8g 96g 471 kcal
13% 68,8% 18,2%
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Proposta V16 Ca¢arola de legumes de Inverno

Confecdo:

Preparar as batatas, a pastinaca e a abdbora. Cortar a abébora em pedagos um pouco maiores e a pastinaca
e as batatas em pedagos mais pequenos. Cozer os legumes num tacho com agua a ferver, 8 minutos ou até
ficarem macios. Escorrer e dispor os legumes cozidos no fundo de um prato de ir ao forno, fundo e grande.

Num tacho, derreter o creme vegetal em lume brando. Juntar a farinha e cozinhar 1 minuto, mexendo
sempre. Retirar do lume e deitar gradualmente a bebida de soja. Levar o tacho de novo ao lume, deixar
ferver, mexendo sempre até engrossar e ferver mais 1 minuto. Juntar a noz-moscada e a pimenta e cobrir
o0s legumes com este molho. Aquecer o fornoa 1802 C.

Para fazer a cobertura: misturar o pdo ralado com a améndoa, espalhar sobre os legumes e pdr algumas
nozes pequenas de creme vegetal. Levar ao forno 30 minutos ou até dourar.

Composicao nutricional da Cacarola de legumes de Inverno

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 100 g 25¢g 192 ¢ Og 87 kcal
Pastinaca 60g 0,7g 10,8¢g 02¢g 48 kcal
Abébora 100 g 03g 1,7g 02g 10 kcal
Feijao mar.lteiga 40g 87g 17¢g 06g 108 kcal
cozido
Creme vegetal 15g vest. 01lg 11g 99 kcal
Farinha de trigo 58 04g 378 01lg 17 kcal
Bebida de soja 100 ml 378 0,4g 22g 36 kcal
Noz-moscada 01g vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Pio ralado 20g 22¢g 14,3 g 05¢g 71 kcal
Améndoa ralada 10g 26¢g 1g 48¢g 58 kcal
21,1g 68,2¢g 19,6¢g 534 kcal
TOTAL 15,8% 51,1% 33,1%
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Proposta V17 Massa Primaveril (com feijdo, tomate-cereja, ananas e azeitonas)

Confegdo:
Cozer a massa até ficar al dente.
Cozer os brocolos até ficarem al dente e saltea-los num tacho com azeite e alho.

Numa taga, misturar as massas cozidas, os brécolos, o feijdo cozido, o tomate-cereja cortado em
metades, o ananas em pedacos, as azeitonas picadas, as avelas e as nozes picadas. Temperar com
azeite e orégaos e misturar o manjericao fresco ou a salsa picada.

Composicao nutricional da Massa Primaveril

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE

Massa espiral 50g 6g 355¢ 1g 175 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal

Cebola 40¢g 03¢g 2,2¢g 0Og 10 kcal
Tomate 50g 04¢g 18g 02g 11 kcal
If::]’gg:;f:t’e?;rggx 40g 87¢g 17¢g 0,6¢g 108 keal
Azeitona preta 10g 01g Og 19¢g 18 kcal
Ananas 80g 04g 768 02g 34 kcal

Nozes 10g 1,7¢g 04¢g 68¢g 69 kcal

Avelas 10g l4g 06g 6,6¢g 68 kcal
Man;(:l'i (;:?10 fresco ou 10g vest. vest. Og 0 Kcal
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 191g 653g 22,3g 538 kcal

14,2% 48,5% 37,3%
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Proposta V18 Chili vegetariano (feijao, soja, milho) com arroz

Confegdo:
Demolhar os nacos de soja em agua quente por 30 minutos e escorrer bem.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, o
pimento em pedacinhos, a cenoura picada e a soja; envolver bem e refogar por 10 minutos.
Juntar o feijdo cozido, um pouco da dgua da cozedura e o milho-doce. Temperar com pimentao-
doce, cominhos e uma pitada de piripiri e deixar cozinhar até ficar macio.

No final, adicionar os coentros picados e servir com arroz.

Composicio nutricional de Chili vegetariano (feijao, soja, milho) com arroz

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Feiiﬁ‘c’:z‘;fl':e'm 50g 109 g 213 ¢ 07g 135 keal
S°oiz g;‘;:g;‘;s 30g 99¢g 55g 58¢ 114 keal

Cebola 50g 05g 16g 01lg 9 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Tomate maduro 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Cenoura 60g 04¢g 26¢g Og 12 kcal
Pimento 30g 03g 18¢g 01g 9 kcal
vermelho

Milho-doce 30g 1g 6g 04g 32 kcal

Pimentido-doce 01g vest. vest. vest. -
Cominhos 01g vest. vest. vest. -
;1;2’;;2‘:: 01g vest. vest. vest. -
Coeg:l‘:: ou 12¢g vest. 01g Og 0 keal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Arroz 50g 37g 398¢g 03g 177 kcal
TOTAL 274g 81,7g 14,6g 568 kcal
19,3% 57,6% 23,1%
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Couscous de legumes / vegetais

Confecdo:
Cortar as cebolas em rodelas finas. Num tacho, aquecer parte do azeite, juntar cebolas e cozinhar

em lume médio durante 3 minutos ou até a cebola ficar macia, mexer de vez em quando. Juntar o p6
de malagueta e gengibre e cozinhar mais 1 minuto, mexendo.

Juntar o pau de canela, as cenouras, as pastinacas e o caldo e misturar tudo muito bem com as
especiarias e a cebola. Tapar e deixar ferver. Reduzir o lume e cozer, tapado, 5 minutos, até os
legumes estarem quase macios.

Juntar a abébora, a couve-flor e as curgetes e ferver mais 10 minutos. Misturar o grao-de-bico, os
coentros e a salsa; cozinhar, destapado, 5 minutos. Retirar o pau de canela.

Colocar o couscous numa tigela, cobrir com agua a ferver. Deixar repousar cerca de 5 minutos,
juntar o resto do azeite e mexer com um garfo. Pér uma camada de couscous em cada prato e cobrir
com os legumes.

Composicao nutricional dos Couscous de legumes 1 vegetais

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Couscous 80g 3g 18¢g 02¢g 86 kcal
Cebola 40g 04¢g 1,2g Og 6 kcal
Cenoura 40¢g 02¢g 18¢g 0Og 8 kcal
Pastinacas 40¢g 05¢g 7,2¢g 01g 32 kcal
Abdbora 50¢g 02g 09¢g 01g 5 kcal
Couve-flor 50g 19¢g 1,7g 01lg 15 kcal
Curgete 50g 08g lg 02g 9 kcal
Grf’c‘:;;gfim 80g 152¢g 411g 4g 261 keal
Salsa 12g vest. 01g 0Og 0 kcal
Coentros 1g vest. vest. 0Og 0 kcal
Acafrao 01g vest. vest. vest. -
Canela 01lg vest. vest. vest. -
Gengibre 05g vest. vest. vest. -
Malagueta q.b. vest. vest. vest. -
Azeite 7 ml 0Og 0Og 7¢ 63 kcal
TOTAL 222g 73 g 11,7g 485 kcal
18,3% 60,1% 21,6%
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Malandrinho de feijao com cubinhos de tofu

Confecdo:

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate e refogar.
Acrescentar o arroz, os grelos, o feijao (previamente cozido), a 4gua e deixar cozer.

Cortar o tofu em cubinhos pequenos. Colocar na frigideira e temperar com azeite, molho de soja (este
substitui o sal, usar com moderagdo), alho em po6, pimentao-doce e orégaos, envolvendo bem. Levar a lume
baixo e mexer por 5 minutos; retificar o tempero se necessario.

Servir o malandrinho de feijado com os cubinhos de tofu.

Composic¢ao nutricional do Malandrinho de feijao com cubinhos de

tofu
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz 50g 37¢g 398¢ 03¢g 177 kcal
Feijdo vermelho 40¢g 44¢g 93¢g 03¢g 58 kcal
cozido
Grelos 40¢g 1lg 1lg 02¢g 10 kcal
Cebola 40¢g 03¢g 2,2¢g Og 10 kcal
Alho 4g 02g 04g vest. 2 kcal
Tomate 35g 03g 12¢g 01lg 7 kcal
Azeite 10 ml 0Og 0Og 10g 90 kcal
Tofu 50g 42¢g 03g 228 38 kcal
Molho de soja 5ml 02g 04¢g vest. 2 kcal
Alho seco moido 01g vest. vest. vest. -
Pimentao-doce 01g vest. vest. vest. -
Orégaos 01g vest. vest. vest. -
TOTAL 143g 546g 131¢g 394 kcal
14,5% 55,5% 30%
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Feijao-verde com tomate

Confecdo:

Retirar as pontas ao feijdo-verde e cortar ao meio. Cozer em agua a ferver durante 3 minutos, passar por
agua fria para manter a cor e reservar. Picar os tomates e manter o liquido.

Aquecer o azeite num tacho, juntar a cebola e o alho e cozinhar, mexendo, até a cebola comegar a aloirar.
Salpicar com acticar e deixar caramelizar. Adicionar o vinagre e cozinhar 1 minuto. Juntar os tomates e o
liquido, o manjericdo fresco, as azeitonas e pimenta. Cozinhar, destapado, durante 5 minutos. Juntar o
feijao-verde e deixaraquecer.Servir guarnecido com folhas de manjericao.

Acompanhar com arroz de ervilhas.

Composicao nutricional do Feijao-verde com tomate

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Feijao-verde 150 g 29g 57¢g 05¢g 39 kcal
Tomate 100 g 08¢g 35¢g 03g 20 kcal
Azeite 10 ml Og Og 10g 90 kcal
Cebola 70 g 07g 22g 01lg 13 kcal
Alho 2g 02g 02g vest. 2 kcal

Acucar 5g Og 5g Og 20 kcal

Vinagre balsamico 2 ml vest. vest. Og -

Manjericao 1g vest. vest. Og -
Azeitonas picadas 50g 0,7g Og 93¢g 87 kcal

Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Arroz 80¢g 59g 63,7 04g 282 kcal

g
Ervilhas 15g 34¢g 74¢g 02g 45 kcal
TOTAL 146 g 879¢g 20,8g 598 kcal
9,8% 58,9% 31,3%
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Fettucini com natas ecogumelos

Confecdo:

Cozer a massa até ficar al dente e misturar um fio de azeite.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola cortada em tirinhas e o alho picado e deixar alourar. Juntar as ervilhas,
os cogumelos e a cenoura ralada e saltear por alguns minutos. Juntar o creme de soja e os coentros picados
e envolver. Retirar do lume.

Antes de servir, juntar as azeitonas picadas.

Composicao nutricional do Fettucini com natas e cogumelos

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Massa Fettucini 80g 9,7¢g 56,9 15g 280 kcal
g
Creme de soja 25 ml 0,7g 13g 41g 45 kcal
Cogumelos 80g 14g 04g 04g 11 kcal
Ervilhas 50g 2,7g 35¢g 03g 27 kcal
Coentros 10g vest. vest. Og 0 kcal
Cebola 40¢g 03g 2,2g 0Og 10 kcal
Alho 2g 02g 02g vest. 2 kcal
Azeitona preta 10g 01g Og 19¢g 18 kcal
Azeite 7 ml Og Og 7g 63 kcal
TOTAL 151g 64,5g 152¢g 456 kcal
13,3% 56,7% 30%
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Proposta V23 Legumesemleitedecoco

Confecdo:

Aquecer o 6leo numa wok ou frigideira de fundo forte. Juntar o alho, gengibre e graos de pimenta e deixar
cozinhar 30 segundos. Adicionar a beringela, a batata-doce, e a 4gua. Cozinhar 5 minutos em lume médio e
mexer com frequéncia. Juntar o feijao-verde, cobrir e cozinhar 4 minutos, agitar para os legumes nao
pegarem ao fundo. Adicionar o grao-de-bico.

Deitar os espargos e o leite de coco na wok ou frigideira e cozinhar 3 minutos ou até os espargos estarem
macios. Juntar os espinafres, 0 manjericdo e mexer até os espinafres e o manjericdo ficarem levemente
macios.

Composicao nutricional dos Legumes em leite de coco

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Azeite 10 ml Og Og 10g 90 kcal
Alho picado 4g l4g 04¢g 04¢g 11 kcal
Gengibre 08¢g vest vest vest -
Grao-de-bico 50g 95¢g 257¢g 25¢g 163 kcal
cozido
Beringela 50g 06g 12¢g 01g 8 kcal
Feijao-verde 40g 08g 15¢g 01g 10 kcal
Batata doce 150 g 15g 425¢g 0Og 176 kcal
Espargos 100 g 21g 2,7¢g 0Og 19 kcal
Leite de coco 30 ml 03g 08g 55¢g 54 kcal
Espinafre 100 g 26g 08g 09g 22 kcal
Manjericao lg vest. vest. Og -
TOTAL 188g 7568 195¢g 553 kcal
13,6% 54,7% 31,7%
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Proposta V24 Salada de grao-de-bico com legumes e nozes

Confecdo:

Cozer o grao-de-bico em agua. Fazer um refogado com o azeite e a cebola. Adicionar o tomate, a cenoura,
o alho-francés e os cogumelos. Deixar cozinhar em lume brando. Juntar o grao-de-bico ao refogado.

Salpicar com nozes picadas e servir.

Composicao nutricional da Salada de grao-de-bico com legumes e

nozes
Ingrediente Capitaca Prot. HC Gord. VE
0
Grao-de-bico 80g 15,2 41,1 4g 261 kcal
g g

Nozes 10g 1,7g 04g 68g 70 kcal
Cenoura 40¢g 02g 18g 0Og 8 kcal
Alho-francés 80¢g l4¢g 24g 02g 17 kcal

Cogumelos 100 g 1,8¢g 05g 05¢g 14 kcal
Tomate 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Cebola 40¢g 03g 22g 0Og 10 kcal
Azeite 7 ml Og Og 7g 63 kcal

TOTAL 212g 512g 187g 458 kcal

18,6% 44,7% 36,7%
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Proposta V25 Risotto de ervilhas e cogumelos

Confegdo:

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o arroz para risotto e saltear
um pouco. Adicionar a agua, as ervilhas e os cogumelos laminados. Temperar com pimentdo-doce e
manjericao ou orégaos e deixar cozer. Apagar o lume e misturar as raspas de lim3ao.

Antes de servir, misturar a salsa picada e as améndoas laminadas.

Composicao nutricional do Risotto

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz Risotto 60g 44 ¢ 47,8 03g 212 kcal
g
Ervilhas 50g 2,7g 35¢g 03g 28 kcal
Cogumelos brancos 50g 09g 03g 03g 8 kcal
Cebola 40g 03g 2,2g Og 10 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Azeite 7 ml Og Og 7¢ 63 kcal
Ameéndoa laminada 20g 43g l4g 11,4 125 kcal
g
Salsa 1,2g vest. 01g Og 0 kcal
Raspa de limdo q.b. 0g. vest. Og -
Pimentao-doce 01g vest. vest. Og -
Manjericao 01g vest. vest. Og -
TOTAL 12,7g 555g 19,3g 447 kcal
11,4% 49,7% 38,9%
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Proposta V26 Croquetes vegetarianos de grao e alheira com arroz de ervilhas

Confecdo:

Para os croquetes. Escorrer o grao cozido e picar na picadora com um pouco de azeite. Juntar a alheira
vegetariana e voltar a picar. Transferir para uma taca e juntar a salsa picada e a linhaca moida, e envolver
bem. Moldar os croquetes e passar por pao ralado. Fritar na frigideira com um fio de azeite ou levar ao
forno até dourar.

Preparar o arroz de ervilhas e servir com os croquetes e salada.

Composicao nutricional de Croquetes vegetarianos de grao e alheira com arroz

de ervilhas

Ingrediente Capitaca Prot. HC Gord. VE
0
Grao-de-bico cozido 80¢g 6,7¢g 13,4 1,7¢g 96 kcal
g
Alheira vegetariana 50g 15¢ 92¢g 55¢g 99 kcal
Salsa 10g vest. vest. Og -
Linhaca moida 5g 09¢g - - 4 Kkcal
Pio ralado 20g 22g 14,3 05¢g 71 kcal
g
Arroz 50g 37¢g 39,8 03g 177 kcal
g
Ervilhas 15¢g 34¢g 74¢g 02g 45 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 184¢g 84,1g 152¢g 555 kcal
13,5% 61,5% 25%
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Proposta V27 Strogonoff de Seitan comCogumelos

Confecdo:
Cozer a massa até ficar al dente. Misturar um fio de azeite.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar a polpa de tomate, o seitan
cortado aos cubos e temperar com pimentdo-doce, orégaos e pimenta, envolvendo bem; deixar cozinhar
por 5 minutos. Juntar os cogumelos laminados e deixar refogar. No final, juntar o creme de soja e 0os coentros
picados.

Servir com a massa.

Composicao nutricional do Strogonoff de Seitan com Cogumelos

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord VE
Fettccuni/massa integral 80¢g 96¢g 52,8¢g l4¢g 262 kcal
Cebola 40g 03g 2,2g Og 10 kcal
Alho 4g 02g 04g vest. 2 kcal
Polpa de tomate 10g 01g 05g 09¢g 11 kcal
Seitan 100 g 22,7g 35g 16g 119 kcal
Pimentido-doce 01g vest. vest. vest. -
Orégios 01g vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Cogumelos fatiados 50g 09¢g 03g 03g 8 kcal
Creme de soja 50 ml 13g 2,78 83g 91 kcal
Salsa ou Coentros 10g vest. vest. Og 0 kcal
Azeite 5 ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 351g 624g 175¢g 548 kcal
25,6% 45,6% 28,8%
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Proposta V28 Legumes assados no forno

Cozer as couves de bruxelas. Reservar.

Aquecer previamente o forno a 2109C. Descascar e lavar as batatas, cortar ao meio e cozer durante 5
minutos. Escorrer e secar com papel de cozinha. Com uns dentes de um garfo raspar as batatas para

ficarem com uma superficie irregular.

Colocar as batatas num prato fundo de ir ao forno, pincelar com creme vegetal derretido misturado com o
azeite e levar ao forno 20 minutos. Entretanto, descascar as cebolas e cortar as bases. Cortar a abdbora em

seis pedacos a curgete e a beringela em tamanhos semelhantes e retirar o topo das cenouras e das

pastinacas. Juntar as batatas, adicionar as couves de bruxelas e pincelar com a mistura do creme vegetal e
levar ao forno 20 minutos. Voltar a pincelar com o molho que se vai formando e levar ao forno mais 15

minutos.

Composicao nutricional dos Legumes assados no forno

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord VE
Batata 200 g 5g 38,4 Og 174 kcal
g

Cebola 40¢g 03g 2,2g Og 10 kcal

Abébora 50g 02g 09g 01lg 5 kcal
Curgete 60g 1g 12g 02g 10 kcal

Beringela 60g 0,7g l4g 01g 9 kcal
Cenoura 50g 03g 2,2g Og 10 kcal
Pastinacas 40¢g 05g 728 01g 32 kcal
Couve de Bruxelas 100 g 35g 4g 1l4g 43 kcal
Creme vegetal 20g vest. 01g 15¢g 135 kcal
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 115¢g 57,6g 219¢g 473 kcal

9,7% 48,7% 41,6%
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Proposta V29 Estufado de legumes commassa

Confecdo:
Cozer a massa até ficar al dente.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate e refogar. Juntar a
cenoura, os brdcolos, o feijdo-verde e as ervilhas, e deixar cozinhar. Temperar com orégdos e pimenta.
Adicionar as massas e os coentros picados no final.

Composicao nutricional de Estufado de legumes com massa

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord VE
Massa (lacos) 80g 9,7¢g 569¢g 1,5g 280 kcal
Cenoura 50g 03g 2,2g Og 10 kcal
Cebola 40g 03g 2,2g Og 10 kcal
Alho 4g 02g 04g vest. 2 kcal
Polpa de tomate 10g 01g 05g 09g 11 kcal
Brocolos 60g 2g 09¢g 05¢g 16 kcal
Feijao verde 60g 1,1g 2,3g 02g 15 kcal
Ervilhas de quebrar 60g 19g 2,3g 01g 18 kcal
Azeite 5 ml Og Og 5g 45 kcal
Pimenta preta 01g vest. vest. vest. -
Ervas aromaticas q.b. vest. vest. Og 0 kcal
TOTAL 156¢g 67,78 82g 407 kcal
15,3% 66,5% 18,2%
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Jardineira de castanhas

Confegdo:

Cozer as batatas em agua a ferver durante 20 minutos, ou até estarem macias por dentro. Escorrer bem e
reservar. Entretanto, cozinhar os restantes ingredientes numa frigideira durante 10 minutos, mexendo
sempre. Adicionar as batatas escorridas a frigideira e cozinhar durante 10 minutos, mexendo e
pressionando os ingredientes com a parte de tras de uma colher.

Acrescentar algumas azeitonas pretas e servir de imediato a jardineira, acompanhada de pao.

Composicao nutricional da Jardineira de castanhas

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Batata 200g 5g 384¢g 0Og 174 kcal
Cebola vermelha 40¢g 03g 22¢g 0Og 10 kcal
Ervilhas de 30g 09¢g 1,2g 01g 9 kcal
quebrar
Brocolos 30g 1g 05¢g 03g 8 kcal
Curgete 40¢g 06g 08¢g 01g 7 kcal
Pimento verde 30g 05¢g 08¢g 02g 7 kcal
Milho doce 20g 06g 38¢g 02g 19 kcal
Alho 4g 02g 04g vest. 2 kcal
Pimentao doce 01g vest. vest. Og -
Salsa 12g vest. vest. Og -
Caldo de vegetais 75 ml vest. vest. vest. -
Castanha 50g 16g 199¢ 06g 91 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
Pao 30g 25g 17,2 g 07g 85 kcal
Azeitonas pretas 25g 03g Og 48¢g 44 Kkcal
TOTAL 13,5g 852g l4g 519 kcal
10,4% 65,4% 24,2%
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Tagliatelli com soja e molho de tomate

Confecdo:

Demolhar a soja em dgua quente por 30 minutos; escorrer bem.
Cozer o tagliatelli até ficar al dente; no final, misturar um fio de
azeite.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro e refogar.
Juntar a soja (demolhada e escorrida), a cenoura picada, o pimento picado e o feijao-verde em pedacinhos;
temperar com tomilho, orégaos e pimenta. Adicionar um pouco de dgua e deixar estufar.

Servir o tagliatelli envolvido no preparado da soja.

Composicao nutricional do Tagliatelli com soja e molho de tomate

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Tagliatelli 80g 9,7¢g 569¢g 15g 280 kcal
Cebola 80g 06¢g 44¢g Og 20 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Tomate bem 150 g 1,2g 53¢g 05¢g 31 kcal
maduro
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
Soja fina 40¢g 131¢g 73¢g 7,7¢ 151 kcal
Pimento vermelho 30g 05g 08g 02g 7 kcal
Cenoura 40g 02g 18¢g Og 8 kcal
Feijdo-verde 40¢g 08¢g 15g 01g 10 kcal
Tomilho 01g vest. vest. Og -
Orégaos 01lg vest. vest. Og -
Pimenta 01g vest. vest. Og -
Folha de louro 01g vest. vest. Og -
TOTAL 262g 782g 17 g 571 kcal
18,4% 54,8% 26,8%
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PropostaV32 Empadao de lentilhas e legumes

Confecdo:
Cozer as lentilhas e reservar.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, o pimento
picado, a cenoura ralada e o alho-franceés, e refogar. Adicionar as lentilhas, temperar com pimentao-doce,
cominhos, orégaos e pimenta, e deixar apurar. Juntar um pouco de dgua se necessario.

Cozer a batata e escorrer; misturar a bebida vegetal, um pouco de azeite e noz moscada e reduzir a puré.
Montar o empadao com o preparado de lentilhas e o puré. Levar ao forno até dourar.

Composicao nutricional de Empadao de lentilhas e legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Lentilhas verdes ou 80g 72¢g 13,3 g 02g 86 kcal
castanhas

Cebola 25¢g 03¢g 22¢g Og 10 kcal

Alho 2g 01g 02¢g vest. 1 kcal
Tomate 35g 04¢g 1,7g 01g 9 kcal

Folha de louro 01g vest. vest. Og -

Pimento vermelho 30g 03g 18¢g 01lg 9 kcal
Cenoura 40¢g 03¢g 22¢g 0Og 10 kcal
Alho-francés 40g 02g 12¢g 01lg 7 kcal
Pimentao-doce 0,1g vest. vest. Og 0 kcal
Cominhos 01lg vest. vest. Og 0 kcal
Orégaos 01lg vest. vest. Og 0 kcal
Pimenta 01g vest. vest. 0Og 0 kcal

Noz moscada 01lg vest. vest. Og 0 kcal

Batata 200¢g 5g 384¢g Og 174

kcal
Bebida de soja (sem acticar) 50 ml 19g 0,2 1,1 18 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal

TOTAL 157g 612g 86g 387

16,3% 63,6% 20,1% keal
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Medalhoes de tofu com sementes de chia

Confecdo:

Numa taca esmagar e misturar muito bem todos os ingredientes. Moldar medalhdes e levar ao forno
numa forma untada com azeite ou alourar com um pouco de azeite numa serta.

Servir acompanhado de uma salada de feijao-verde cozido e esparguete cozido.

Composicao nutricional de Medalhdes de tofu com sementes de chia

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE

Tofu 150 g 128¢g 11g 6,6g 115 kcal

Pio ralado 15¢g 18¢g 11g 1g 60 kcal

Alho 4¢g 02g 04¢g vest. 2 kcal
Cebola 40¢g 03g 22¢g Og 10 kcal
Gérmen de trigo 5g 1,2g 2,6g 05g 20 kcal

Molho de soja 5ml 04¢g 02g vest. 2 kcal

Salsa 12¢g vest. vest. 0Og -
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Sementes de chia 10g 21g 42¢g 32g 54 kcal
Feijdo-verde 150 g 29¢g 57¢g 05¢g 39 kcal
Esparguete 40¢g 48¢g 284¢g 08¢g 140 kcal
TOTAL 26,5¢g 558g 196g 505 kcal
21% 44,1% 34,9%
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Tortilha de tofu e legumes no forno

Confecdo:
Alourar a cebola picada no azeite e refogar todos os legumes aos pedagos pequenos. Temperar e reservar.

Numa taga, colocar o tofu esmagado e adicionar a farinha, o azeite, a salsa picada, as sementes, a 4gua, as
algas, o gengibre e as azeitonas. Misturar bem. Adicionar os legumes escorridos e mistura-los até formarem
uma massa homogénea. Colocar a massa numa forma untada com azeite. Assar em forno pré-aquecido a
cerca de 180.2C por 45 minutos, ou até que a superficie esteja dourada.

Servir com arroz branco.

Composi¢ao nutricional de Medalhées de tofu com sementes de

chia
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Tofu 150¢g 128¢g 11g 6,6 g 115 kcal
Algas marinhas lg 01g 04¢g vest. 2 kcal
Beringela 40¢g 04¢g lg 01g 7 kcal
Alho-franceés 40¢g 0,7¢g 1,2g 01g 9 kcal
Curgete 40¢g 06¢g 08¢g 01g 7 kcal
Broécolos 40g l4g 06g 03g 12 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Azeitonas pretas picadas 25g 03g Og 48¢g 44 Kkcal
Gengibre 01g vest. vest. Og -
Salsa 12g vest. 01lg vest. 0 kcal
Sementes de linhaca 10g 18¢g 29g 42g 57 kcal
Farinha de trigo ou centeio 20g 19¢g 13 g 05¢g 64 kcal
integral
Pimenta preta 01g vest. vest. Og -
Arroz 60g 44¢ 478¢g 03g 212 kcal
TOTAL 246g 69,7g 241g 597 kcal
16,6% 46,9% 36,5%
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Proposta V35 Lasanha de Soja e Espinafres

Confecdo:

Escaldar os espinafres e escorrer.
Demolhar a soja em dgua quente por 30 minutos; escorrer bem.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o pimento e o louro
e refogar. Acrescentar a cenoura ralada, os cogumelos e a soja (previamente cozida e escorrida). Temperar
com pimentdo-doce, orégdos, tomilho e pimenta, e deixar refogar por 10 minutos.

A parte, fazer o molho bechamel: dissolver a farinha de trigo na bebida de soja e levar ao lume até engrossar;
no final, juntar um fio de azeite e temperar com sal e noz moscada.

Num tabuleiro, fazer camadas: colocar as placas de massa, o preparado da soja, o espinafre e o0 molho
bechamel. Finalizar com o molho e levar ao forno até a massa estar cozida e o topo dourar.

Composicao nutricional de Lasanha de Soja e Espinafres

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Soja fina 40g 13,1¢g 738 7,78 151 kcal
Lasanha sem ovo 2 placas (35 g) 42¢g 25g 07g 123 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Cebola 25g 02¢g 08¢g 01g 5 kcal
Polpa de tomate 20g 02¢g 10g 18g 22 kcal
Cenoura 40g 03g 2,28 Og 10 kcal
Cogumelos 50g 09g 03g 03g 8 kcal
Espinafre 150¢g 39¢g l4g l4g 34 kcal
Bebida de soja sem agticar 120 ml 44¢g 05g 26g 43 kcal
Farinha de trigo 20g 19¢ 13g 05¢g 64 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Pimenta 01g vest. vest. Og -
Pimentao doce 01g vest. vest. vest. -
Oregaos 01g vest. vest. vest. -
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Tomilho 01g vest. vest. vest. -
Noz-moscada 01g vest. vest. Og -
TOTAL 254g 457g 18 ¢g 447 kcal
22,8% 40,9% 36,3%
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Propostav36 Salada de feijao-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate-

cereja e azeitonas)

Confecdo:
Cozer o feijao-frade e escorrer.
Cozer a batata, a cenoura, o pimento e o feijio-verde em cubinhos, e escorrer.

Misturar o feijdo-frade com os legumes cozidos e juntar a cebola picada, a salsa picada e o tomate-
cereja cortado em metades. Temperar com azeite, sumo de limao e orégaos.

Antes de servir, juntar as azeitonas e as nozes.

Composicao nutricional de Salada de feijao-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate-cereja e azeitonas)

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Feijao-frade 100 g 88¢g 18,1¢g 0,7¢g 114 kcal
cozido
Cebola 10g 01g 03¢g Og 2 kcal
Batata 150 g 38¢g 28,8¢g Og 130 kcal
Cenoura 40g 03g 2,2g Og 10 kcal
Feijdo-verde 40¢g 08¢g 15¢g 01g 10 kcal
Tomate-cereja 50g 04g 18¢g 02g 11 kcal
Azeitonas 10g 01g Og 19¢g 18 kcal
Salsa 10g vest. vest. 0Og 0 kcal
Orégaos 0,1g vest. vest. Og 0 kcal
Sumo de limao q. b. vest. vest. Og 0 kcal
Nozes 10g 1,7¢g 04¢g 68¢g 70 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL l6g 531g 16,7g 428 kcal
15% 48,6% 36,4%

114
Aquisicido de Bens Alimentares para Confec¢io de Refei¢coes Escolares com Afetagio de Pessoal

Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n®40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repiiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Proposta V37 Bolonhesa de lentilhas

Confecdo:
Cozer as lentilhas e reservar.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, o pimento
picado, o alho-francés e os cogumelos laminados, e refogar. Adicionar as lentilhas, temperar com pimentio-
doce, manjericdo e orégdos, e deixar apurar. Juntar um pouco de agua se necessario.

Cozer o esparguete. Misturar o preparado e servir.

Composicao nutricional de Bolonhesa de lentilhas

Ingrediente Capitaca Prot. HC Gord. VE
0
Lentilhas verdes ou 80g 728 133g 02g 84 kcal
castanhas
Cebola 25g 03g 22g Og 10 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Tomate 35¢g 04¢g 1,7¢g 01g 9 kcal
Folha de louro 01g vest. vest. Og -
Pimento vermelho 30g 03g 1,8¢g 01g 9 kcal
Alho-francés 40¢g 02g 1,2¢g 01g 7 kcal
Cogumelos 50g 09g 02g 02g 7 kcal
Pimentao-doce 1lg vest. vest. Og -
Manjericao 1g vest. vest. Og -
Orégaos lg vest. vest. Og -
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Esparguete 60g 7,3g 42,7 g 1,1g 210 kcal
TOTAL 16,7g 63,3g 88g 400 kcal
16,7% 63,3% 20%
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PropostaV38 Legumes salteados com broa e batata gratinada com salsa e

coentros

Confecdo:

Levar agua num tacho ao lume até ferver. Adicionar os legumes e deixar cozer ou levar os legumes em
tabuleiro perfurado ao forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor. Deixar cozer. Num tacho
a parte colocar cebola, alho e os respetivos legumes, adicionar o azeite, temperar e levar a estufar.

De seguida colocar os legumes, o milho e a améndoa num tabuleiro e polvilhar com broa triturada
envolvida em salsa picada e azeite e levar ao forno. No final retificar os temperos.

Por fim gratinar a batata com um fio de azeite, com salsa e coentros.

Composicao nutricional dos Legumes salteados com broa e batata gratinada com salsa e coentros

Ingrediente Capitaca Prot. HC Gord. VE
0
Alho 2g 01g 02¢g vest. 1 kcal
Cebola 25¢g 02¢g 08¢g 01g 5 kcal
Couve 80g 19¢ 16¢g 02g 16 kcal
Cenoura 50g 03¢g 22¢g 0Og 10 kcal
Alho-franceés 40g 07g 12¢g 01g 9 kcal
Curgete 40g 06g 08g 01g 7 kcal
Pimentos 25g 04¢g 07g 02g 6 kcal
variados
Milho doce 80g 26g 151¢g 09g 79 kcal
Améndoas 25¢g 55¢g 5g 12,6 g 155 kcal
laminadas
Broa 80g 78 43 g 1,1g 210 kcal
Salsa 12¢g vest. 01g Og 0 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 7¢ 63 kcal
TOTAL 19,3g 70,7g 22,3g 561 kcal
13,8% 50,4% 35,8%

116
Aquisicido de Bens Alimentares para Confec¢io de Refei¢coes Escolares com Afetagio de Pessoal

Ano Letivo 2021/2022
Procedimento n®40/2021/AcinGov

Caderno de Encargos



Municipio de Vila Nova de Poiares
Camara Municipal
Largo da Repuiblica | 3350-156 Vila Nova de Poiares
Tel: 239 420 850 | Fax: 239 421 800 | Email: geral@cm-vilanovadepoiares.pt

Proposta V39 Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados

Confecdo:
Estufar a cebola, o alho e o tomate em azeite.

Adicionar o feijao/lentilhas previamente demolhado e cozido. Adicionar a agua de cozer o feijao. Apos fervura
adicionar o arroz e adicionar salsa e/ou coentros.

Para os legumes assados: Fazer camadas das fatias de beringela num passador, temperando cada camada e
deixar escorrer no lava- louca durante 20 minutos. Depois passar por dgua corrente, escorrer bem e enxugar
com papel de cozinha. Aquecero fornoa 2202C.

Colocar as fatias de beringela, as curgetes, os pimentos, a cebola, as cenouras e o tomate num tabuleiro de
ir ao forno. Pincelar ligeiramente com azeite e assa-los durante cerca de 30 minutos ou até ficarem
ligeiramente castanhos e as peles dos pimentos estarem queimadas.

Transferir os legumes para uma travessa. Se desejar, pelar os pimentos e deitar fora as peles. Aproveitar o
molho do tabuleiro e deitar sobre o assado. A medida que os legumes vio arrefecendo, espalhar mais azeite
por cima. Quando estiverem a temperatura ambiente, misturar a salsa fresca e as nozes (picadas).

Composicao nutricional do Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos

assados
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz 80g 59¢g 63,7¢ 04¢g 282 kcal
Lentilhas 30g 768 143 ¢g 02g 89 kcal
Cebola 80g 03g 22g Og 10 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Tomate 70 g 08g 34g 02g 19 kcal
Beringela 40¢g 04¢g 1lg 01g 7 kcal
Curgete 40g 0,7g 08g 01g 7 kcal
Pimentos 25g 04¢g 0,7¢g 02¢g 6 kcal
variados
Cenoura 40g 03g 22g Og 10 kcal
Salsa 12¢g vest. vest. Og 0 kcal
Nozes 15g 25¢g 05¢g 10,1g 103 kcal
Azeite 5ml 0Og 0Og 5g 45 kcal
TOTAL 194g 89g 16,3g 579 kcal
13,4% 61,3% 25,3%
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Proposta V40 Gratinado de legumes com améndoa (batata, cenoura, alho-francés,

feijao)

Confecdo:
Cozer as batatas e as cenouras cortadas em quartos ou cubinhos; escorrer.

Numa panela com azeite, refogar a cebola e o alho. Juntar o tomate, o alho francés e o feijao cozido (ou o
seitan cortado em cubinhos) e deixar refogar por alguns minutos. Adicionar as batatas e cenouras e
envolver. Temperar com pimentao-doce, orégdos e pimenta.

Dissolver a farinha na bebida vegetal e levar ao lume até engrossar. No final, juntar um fio de azeite e
temperar com sal e noz moscada.

Colocar o preparado dos legumes num tabuleiro, cobrir com o creme, polvilhar com a améndoa ralada e
levar ao forno atégratinar.

Composicao nutricional do Gratinado de legumes com améndoa (batata, cenoura, alho-franceés, feijio)

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 100 g 25¢g 192 ¢ Og 87 kcal
Cenoura 40g 03g 22¢g Og 10 kcal
Cebola 40g 03g 22¢g Og 10 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Tomate 35g 04¢g 1,7¢g 01g 9 kcal
Alho-francés 40g 02g 12¢g 01lg 7 kcal
Feijao manteiga
cozido ou Seitan 40¢g 87¢g 17g 06g 108 kcal
Farinha de 5g 04g 37g 01g 17 kcal
trigo
Bebida de soja 100 ml 37g 04g 22g 36 kcal
sem aguicar
Noz-moscada 01g vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Améndoa 10g 26¢g 1g 48¢g 58 kcal
ralada
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
TOTAL 19,2g 488g 12,8¢g 388 kcal
19,8% 50,3% 29,9%
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Anexo 4 - Ementas mediterranicas - Fichas técnicas, com capitac¢oes

Proposta M1 Arroz ao forno

Confecdo:
Cozer o arroz.

Num tabuleiro refratario, misturar o arroz cozido com os restantes ingredientes, exceto o queijo.
Cobrir com papel-aluminio e levar ao forno (médio), por cerca de 10 minutos.
Retirar do forno, mexer e servir polvilhado com o parmesao e orégaos.

Composicao nutricional de Arroz ao forno

Ingrediente Capitaca Prot. HC Gord VE
0
Arroz 50¢g 34¢g 39,1¢g 02g 172 kcal
Manteiga 5g vest. vest. 41g 37 kcal
Peito de peru cozido 100 g 23,4 Og 1,3g 105 kcal
desfiado g
Azeitonas pretas 6g 01g Og 1,1g 10 kcal
descarocadas

Milho 15¢g 1,4 g 10,5¢g 0,7g 55 kcal
Queijo parmesao ralado 5g 19¢ Og l4¢g 20 kcal

Orégaos 01g vest. vest. Og -
TOTAL 302g 496¢g 88g 399 kcal

30,3% 49.7% 19,4%
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Proposta M2 Caldeirada de améijoas, chocos e carapaus

Confecdo:

Descascar a batata e cortar em rodelas. Cortar o tomate em rodelas. Cortar os pimentos em tiras. Picar o alho.
Cortar as cebolas em meias luas.

Colocar por camadas: améijoas, alho, cebola, tomate, batata, chocos, pimentos, tomate, cebola, batata,
carapaus pequenos inteiros, pimentao-doce, azeite, coentros e salsa. Temperar as camadas. Levar ao lume 20
minutos e deixaralourar um pouco.

No final adicionar o tomate triturado com coentros porcima. Enfeitar com folhas de coentros.

Composicao nutricional de Caldeirada de améijoas, chocos e

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Batata 120 g 3g 23 g Og 104 kcal
Tomate 80g 06¢g 28¢g 02¢g 15 kcal
Pimento 40¢g 06¢g 1,1g 02¢g 9 kcal
vermelho
Pimento verde 40¢g 06¢g 1,1g 02¢g 9 kcal
Alho 2g 01g 02¢g vest. 1 kcal
Cebola 100 g 09g 31g 02g 18 kcal
Améijoas 50g 59¢g 13g 05¢g 33 kcal
Chocos 50g 95¢g 0Og 02g 40 kcal
Carapau* 100 g 99¢g 0Og 02g 41 kcal
Pimentao-doce 01g vest. vest. Og -
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Coentro 2g vest. 01lg Og 0 kcal
Salsa 2g vest. vest. Og 0 kcal
Molho de tomate 20g 02¢g lg 18¢g 21 kcal
TOTAL 31,3g 337g 10,3¢g 354 kcal
35,5% 38,2% 26,3%

*composicdo nutricional da parte edivel
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Proposta M4  Frittata de curgete e ervilhas com hortela

Confecdo:

Pré-aquecer o forno a 200° C.

Numa frigideira antiaderente e que possa ir ao forno, saltear em lume médio a cebola, a curgete em cubos
pequenos e as ervilhas.

Juntar o tomate partido em pedagos pequenos, temperar e deixar refogar durante 5 minutos, mexendo de
vez em quando.

Numa tigela, misturar os ovos pasteurizados com um garfo e temperar com pimenta.

Juntar aos legumes uma mao-cheia de folhas de horteld em tiras, mexer e adicionar os ovos batidos.
Deixar coagular a parte de baixo da frittata, durante 3 a 4 minutos.
Levar a frigideira ao forno mais 3 a 4 minutos, para acabar de cozinhar.

Decorar com folhas frescas de horteld e acompanhar com as tostas (preparadas com pao sobrante do dia
anterior).

Composicao nutricional de Frittata de curgete e ervilhas com
hortela

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Ovo 85 ml 10,1g 0Og 79¢g 111 kcal
Cebola roxa picada 100 g 09¢g 31¢g 02g 18 kcal
Curgete 100 g 16g 2g 03¢g 17 kcal
Ervilhas 100 g 53¢g 78 05¢g 54 kcal
congeladas
Tomate 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Pimenta moida 01g vest. vest. Og 0 kcal
Hortela 1,3g vest. vest. 0Og 0 kcal
Tostas 60g 68¢g 43,6 g 23¢g 222 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 253g 585g 184g 500 kcal
20,2% 46,7% 33,1%
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Proposta M4 Frittata de curgete e ervilhas com hortela

Confecdo:

Pré-aquecer o forno a 200° C.

Numa frigideira antiaderente e que possa ir ao forno, saltear em lume médio a cebola, a curgete em cubos
pequenos e as ervilhas.

Juntar o tomate partido em pedacos pequenos, temperar e deixar refogar durante 5 minutos, mexendo de
vez em quando.

Numa tigela, misturar os ovos pasteurizados com um garfo e temperar com pimenta.
Juntar aos legumes uma mao-cheia de folhas de horteld em tiras, mexer e adicionar os ovos batidos.
Deixar coagular a parte de baixo da frittata, durante 3 a 4 minutos.

Levar a frigideira ao forno mais 3 a 4 minutos, para acabar de cozinhar.

Decorar com folhas frescas de horteld e acompanhar com as tostas (preparadas com pao sobrante do dia
anterior).

Composicao nutricional de Frittata de curgete e ervilhas com

hortela
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Ovo 85 ml 10,1g Og 79¢g 111 kcal
Cebola roxa picada 100 g 09¢g 31¢g 02g 18 kcal
Curgete 100 g 16g 2g 03¢g 17 kcal
Ervilhas 100 g 53¢g 78 05¢g 54 kcal
congeladas
Tomate 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Pimenta moida 01g vest. vest. Og 0 kcal
Hortela 1,3g vest. vest. Og 0 kcal
Tostas 60g 68¢g 43,6 g 23¢g 222 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 253g 585g 184g 500 kcal
20,2% 46,7% 331%
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Proposta M5 Risotto de legumes

Confecdo:

Limpar os cogumelos com papel de cozinha e corta-los em pedagos. Cortar o tomate em gomos e a
abdébora em cubos.

Separar os brocolos em ramos, lava-los e cozé-los.

Num tacho, alourar a cebola picada no azeite. Acrescentar os cogumelos e saltear durante 1 ou 2 minutos sobre
lume médioa forte.

Juntar a abobora e cozinhar mais 2 a 3 minutos. Temperar, juntar o arroz e deixar fritar um pouco, mexendo
sempre.

Adicionar o tomate. Continuar a mexer e, quando o arroz tiver absorvido quase todo o liquido, adicionar 4gua
a ferver, aos poucos, mexendo até o arroz estar cozinhado, mas cremoso.

Temperar com pimenta moida no momento, adicionar os brécolos cozidos e o queijo ralado envolvendo-os
bem no arroz. Polvilhar com os pinhdes levemente tostados e servir imediatamente.

Composicao nutricional de Risotto de legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz para 60g 41¢g 469¢g 02g 206 kcal
risotto
Cogumelos 90¢g 16g 05¢g 05¢g 13 kcal
Aboébora limpa 110¢g 03g 19¢g 02g 11 kcal
Broécolos 100 g 34¢g 15¢g 08g 27 kcal
Cebola 20g 02g 06g Og 3 kcal
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
Pimenta 13g vest. vest. Og 0 kcal
Queijo 25g 94¢g 0Og 78 101 kcal
parmesao
Miolo de pinhdo 10g 33¢g 05¢g 52¢g 62 kcal
TOTAL 223g 519g 189¢g 468 kcal
19,1% 44,5% 36,4%
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Proposta M6 Chicharos com carne de porco

Confecdo:

Cozer as carnes.

A 4gua de cozeduras das carnes, depois destas cozidas, juntar os chicharos previamente demolhados, as
batatas e a abdbora e, s6 no final, o arroz.

Composicao nutricional de Chicharos com carne de

porco
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Chicharo 70g 158¢ 38,7¢g 09¢g 226 kcal
Batata 50g 13g 96¢g 0Og 44 kcal
Batata doce 30g 03¢g 85¢g Og 35 kcal
Abébora 100 g 03g 1,7¢g 02¢g 10 kcal
Carne de 50g 105¢g Og 38¢g 76 kcal
porco
Arroz 40¢g 2,7¢g 312¢ 02g 137 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
TOTAL 309g 89,7¢g 121g 591 kcal
20,9% 60,7% 184%
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Proposta M7 Ensopado de frango

Confecdo:

Arranjar e lavar os cogumelos e corta-los em quartos. Levar uma frigideira ao lume com uma colher de cha
de azeite, deixar aquecer, juntar os cogumelos e deixa-los saltear até ficarem douradinhos. Retirar do lume e
reservar.

Arranjar e cortar o frango em pedacos. Levar um tacho ao lume com o restante azeite, deixe aquecer, juntar
os pedacos de frango e deixa-los cozinhar até ficarem douradinhos de ambos os lados.

Entretanto, descascar a cebola e os alhos e picar tudo. Lavar o alho-francés, rejeitar a parte verde (esta
parte, pode ser aproveitada para a sopa) e picar a parte branca. Adicionar todos estes legumes ao tacho do
frango, misturar e deixar cozinhar até a cebola ficar macia. Juntar depois o tomate pelado picado com o
molho, temperar, adicionar a folha de louro e deixar cozinhar durante 30 minutos.

Adicionar os cogumelos salteados, envolver, retirar do lume e servir decorado a gosto e acompanhar com
batatas cozidas ou com fatias de pao torrado.

Composicao nutricional de Ensopado de frango

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Frango* 160 g 234¢ Og 2g 112 kcal
Cogumelos frescos 50g 09¢g 03¢g 03¢g 8 kcal
Alho-franceés 80g l4¢g 23g 02g 17 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal
Alho 2g 01lg 02g vest. 1 kcal
Tomate pelado 20g 02g 07g 01g 5 kcal
Azeite 10 ml Og Og 10g 90 kcal
Louro 01g vest. vest. vest. -
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Batata 120g 3g 23g 0Og 104 kcal
TOTAL 292g 273g 12,7g 342 kcal
34,3% 321% 33,6%

*composicdo nutricional da parte edivel
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Proposta M8 Agorda de bacalhau

Confecdo:
Cozer o bacalhau em agua temperada. Depois de cozido limpa-lo de peles e espinhas. Separar em lascas e
reservar, assim como a agua onde foi cozido o bacalhau.

Cortar o pao em fatias finas. Picar os alhos e refoga-los no azeite. Juntar o tomate picado sem peles nem
sementes e 0s pimentos em meias-luas. Adicionar depois o pao, envolver tudo muito bem e temperar com
pimenta. Verter a 4gua do bacalhau até o pao se desfazer.

Retirar do lume, adicionar as lascas de bacalhau, o ovo pasteurizado e os coentros picados. Envolver tudo
muito bem e se necessario retificar os temperos.

Servir de seguida.

Composi¢ao nutricional de A¢orda de bacalhau

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Bacalhau 130 g 231¢g Og 0,7¢g 99 kcal
Pao regional 60g 35¢g 338¢ 04¢g 153 kcal
Alho 4¢g 02¢g 04¢g vest. 2 kcal
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
Tomate 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Pimento vermelho 30g 05g 08g 02g 7 kcal
Pimento verde 30g 05g 08g 02g 7 kcal
Ovo pasteurizado 25 ml 3g Og 24g 34 kcal
Pimenta 01g vest. vest. Og -
Coentros 2g vest. vest. Og 0 kcal
TOTAL 316g 386g 111g 380 kcal
33,2% 40,6% 26,2%
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Cavalas a ratatouille

Confecdo:

Cortar a cebola de modo grosseiro e picar os alhos, levar ao lume com o azeite, juntar o louro e os coentros
picados. Arranjar entretanto os pimentos e cortar em tirinhas, juntar ao refogado e deixar cozinhar uns
minutos.

Juntar o tomate cortado em cubinhos e deixar cozinhar até ficar tudo macio e temperar a gosto. Deitar
metade desta mistura num pirex ou outro tabuleiro de ir ao forno, colocar as cavalas por cima e cobrir com
o restante e regar com o molho que entretanto se formou.

Levar ao forno pré-aquecido a 2302 durante cerca de 30 minutos, dependendo do tamanho das cavalas. Servir
acompanhado de batata cozida.

Composic¢do nutricional de Cavalas a ratatouille

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Cavala* 170 g 182 ¢ 0Og 121g 182 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal

Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Tomate 80g 06g 28¢g 02g 15 kcal
Pimento 40g 06g 11g 02g 9 kcal

vermelho
Pimento verde 40¢g 06g 1,1g 02g 9 kcal
Louro 01g vest. vest. vest. -
Coentros 2g vest. vest. Og 0 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Batata 120¢g 3g 23g Og 104 kcal
TOTAL 23,3g 29g 198 ¢ 388 kcal
241% 29,9% 46%

*composicao nutricional da parte edivel
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Feijoada a Lavrador

Confecdo:

Colocar o feijao de molho de um dia para o outro.
Escorrer o feijdo, e cozé-lo, em panela de pressdo durante cerca de 40 minutos.

Entretanto, descascar e picar as cebolas e levar a alourar com o azeite. Juntar o chourico cortado em rodelas
e a carne de porco cortada em bocados. Deixar a carne alourar de todos os lados. Adicionar a cenoura,
descascada e cortada em rodelas e juntar o feijao cozido e respetivo caldo. Temperar com pimenta, tapar o
tacho e deixar apurar durante cerca de 15 minutos. Enquanto isso, separar as folhas da couve lombarda,
aparar os talos e lava- las muito bem em agua corrente. Ripar as folhas em pedagos e juntar ao feijdo. Deixar
cozer até a couve estar tenra.

Servir acompanhado de arroz branco.

Composicao nutricional de Feijoada a Lavrador

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Feijdo manteiga 50g 109¢g 213¢g 0,7¢g 135 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal
Alho 2g 01g 02¢g vest. 1 kcal
Carne de porco 50g 105¢ 0Og 38¢g 76 kcal
Chourico 5g 12g 0Og 1,7g 20 kcal
Cenoura 80g 05¢g 35¢g 0Og 16 kcal
Louro 01g vest. vest. vest. -
Couve 100 g 248 21g 02g 20 kcal
Lombarda
Azeite 5ml Og Og 5g 45 kcal
Pimenta 01g vest. vest. vest. -
Arroz 40¢g 2,7¢g 312¢ 02¢g 137 kcal
TOTAL 285¢g 591g 11,7g 455 kcal
25% 51,9% 231%
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Proposta M11 Arroz de horticolas com sementes de abobora e sésamo

Confecdo

Levar ao lume o azeite e juntar o alho e a cebola. Deixar alourar. Adicionar os produtos horticolas, os
rebentos de soja, os cogumelos e o milho e deixar estufar em lume brando cerca de 10 minutos. Temperar
com pimenta- preta moida.

Acrescentar agua a ferver e deixar cozinhar 5 minutos.
Juntar o arroz e deixar cozinhar em lume brando por mais 15 minutos.

Abrir os ovos na calda do arroz, cobrir o tacho e deixar cozinhar por 4 minutos. Destapar e, com uma
colher, envolver tudo com as sementes de sésamo e de abdbora e servir bem quente.

Composicao nutricional de Arroz de horticolas com sementes de abobora e

sésamo
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Arroz 50g 34¢g 391¢g 02g 172 kcal
Ovo 1 unidade/85 11,1g Og 92g 127 kcal
g
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal
Cenoura 80g 05g 35¢g Og 16 kcal
Alho-franceés 120 g 22g 35¢g 04g 26 kcal
Repolho 100 g 248 21g 02g 20 kcal
Rebentos de soja 50g 05¢g 12g 01g 8 kcal
Cogumelos (Paris e 80g l4¢g 04¢g 04¢g 11 kcal
portobbelo)
Milho 30g 28¢g 211g 15g 109 kcal
Pimenta-preta 01g vest. vest. vest. -
Azeite 5ml 0Og 0Og 5g 45 kcal
TOTAL 24,68 719g 171g 540 kcal
18,2% 53,3% 28,5%
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Proposta M12 Polvo panado com ervas frescas sobre migas de feijao e grelos

Confecdo:

Levar a cozer o polvo em dgua a ferver com uma folha de louro e uma cebola. Depois de cozido, retira-lo
da agua e deixar arrefecer. Cortar em pedagos.

Juntar aos flocos de aveia, uma colher de cha de azeite, o coloray, a salsa, o cebolinho e a pimenta.

Passar o polvo pelo preparado e levar ao forno sobre uma folha de papel vegetal.

Paralelamente, levar ao lume o restante azeite (uma colher de cha) com o alho picado, a cebola em meias-
luas, um pouco de agua. Juntar os grelos previamente cozidos e bem escorridos e envolver tudo muito bem.
Temperar. Desfazer a broa de milho. Colocar no fundo do prato, a broa desfeita e colocar por cima o polvo.
Enfeitar com pimento vermelho e cebolinho.

Composicao nutricional de Polvo panado com ervas frescas sobre migas de feijdo e

orelos
Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Polvo* 170 g 19,3 g 0Og 15¢g 91 kcal
Flocos de aveia 20g 2,7¢g 12,3 g 12g 71 kcal
Alho 2g 01g 02g vest. 1 kcal
Cebola 25¢g 02¢g 08¢g 01g 5 kcal
Grelos 100 g 24¢g 25¢g 04¢g 23 kcal
Broa de milho 50g 2,78 18,6 ¢g 06g 91 kcal
Pimento 10g 02g 03¢g 01g 3 kcal
vermelho
Salsa 2g vest. vest. Og 0 kcal
Colorau 01g vest. vest. vest. -
Cebolinho 01g vest. vest. vest. -
Pimenta-preta 01g vest. vest. vest. -
Arroz 50g 34g 391¢g 02g 172 kcal
Azeite 10 ml 0Og 0Og 10g 90 kcal
TOTAL 31g 738g 141g 547 kcal
22,7% 54,1% 23,2%

*composic¢do nutricional da parte edivel
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Proposta M13 Salada de feijao-verde e frango

Confecdo:
Num recipiente grande, colocar o azeite, o vinagre e a pimenta e bater tudo muito bem com as varas de
arame.

Envolver a cenoura previamente cozida cortada em cubinhos, o tomate cereja em metades, o peito de frango
cortado em cubos e adicionar o feijdo-verde e as azeitonas laminadas.

Utilizar a 4gua de cozedura dos produtos horticolas para cozer a massa.
Misturar todos os ingredientes numa taca e regar com o molho.

Composicao nutricional de Salada de feijao-verde e frango

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Frango (peito) 120 g 289¢ Og l4g 128 kcal
Massa penne 50g 29¢g 154 ¢ 05¢g 78 kcal
Feijdo-verde 50g lg 19¢g 02¢g 13 kcal
Azeitonas 10g 02¢g Og 18¢g 17 kcal
Tomate cereja 50g 04¢g 18¢g 02¢g 11 kcal
Cenoura 40¢g 02g 18¢g 0Og 8 kcal
Pimenta-preta 01g vest. vest. vest. -
Azeit 7 ml Og Og 78 63 kcal
e
Vinagre 2ml 0Og 0Og 0Og -
TOTAL 336g 209g 111g 318 kcal
42,3% 26,3% 31,4%
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Proposta M14 Tortilha de bacalhau comespinafres

Confecdo:

Descascar e picar alho e cebola e refogar em azeite a cebola e o alho. Juntar o bacalhau demolhado e
desfiado e os espinafres. Envolver bem e retificar temperos.

Descascar e cortar batata em cubos.

Fritar, escorrer e envolver no preparado anterior.
Juntar os ovos batidos com a salsa picada.
Colocar num tabuleiro o preparado. Levar a forno médio até passar bem.

Composic¢ao nutricional de Tortilha de bacalhau com espinafres

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Bacalhau 80g 142 ¢g Og 04¢g 60 kcal
desfiado
Espinafre 120 g 31g 1g 11g 26 kcal

Ovo pasteurizado 85 ml 10,1g Og 79¢g 112 kcal
Cebola 25g 02g 08g 01g 5 kcal
Azeite 7 ml 0Og 0Og 78 63 kcal

Alho 4¢g 02g 04¢g vest. 2 kcal
Batata 120¢g 3g 23g Og 104 kcal
TOTAL 30,8g 252g 165g 372 kcal
33,1% 27,1% 39,8%
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Proposta M15 Ensopado de lulas com puré de batata

Confecdo:
Descascar e limpar os vegetais.

Cortar a cebola em meias luas, cenoura em rodelas finas, pimentos em tiras finas e picar alho.

Refogar em azeite a cebola e o alho. Juntar a cenoura e o pimento. Deixar refogar ligeiramente e juntar o
tomate em cubos.

Juntar as lulas e deixar cozer até estarem tenras.

Colocar a agua e o leite a ferver, temperar com noz moscada e manteiga. Juntar os flocos de puré de batata e
envolver até ficar uma mistura homogénea.

Composic¢ao nutricional de Ensopado de lulas com puré de batata

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Lulas limpas 170 g 185¢g 0Og 1,1g 84 kcal
Cebola 25g 02g 08¢g 01g 5 kcal
Tomate 80g 06¢g 28¢g 02¢g 15 kcal
Louro 01g vest. vest. vest. -
Salsa 2g 01g vest. 0Og 0 kcal
Batata (para 120 g 3g 23g Og 104 kcal
puré)
Leite meio-gordo 100 ml 33¢g 49¢g 16g 47 kcal
Cenoura 80g 05g 35¢g Og 16 kcal
Pimento verde 20g 03g 05¢g 01g 4 kcal
Noz moscada 01g vest. vest. vest. -
Azeite 7 ml Og Og 78 63 kcal
TOTAL 265¢g 355g 101g 338 kcal
31,3% 41,8% 26,9%
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