gscolas £B 2,3 e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE AROUCA = i
Semana de 6 a 10 de Margo de 2023 J _E\SVEL/F
Alergénios {*) Prot. HC Aglc, Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 12 | 2051 s0 1,4 0,4 0.2 107,6
Prato massada com cavala e cenoura 284 | 354 | 3,9 16,7 2.5 1,9 405,3
Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve 0p2 (1P | qg, | 681 | 36 | 94 | 13 01 | 4449
if massa {gloten);
diiace cavala
Salada/Legumes | 1,8 0,8 0.8 0,2 0,9 0,0 11,9
incorporados: cenoura
Sabremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de nabo e couve 163 1283 113 2,2 0,1 0,4 156,1
Prato peru estufado com forma de arroz de milho 36,9 | 397 | 14 75 | 42 0.6 67,5
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de milho sopa (2ipo) 9 | 826 | 2,7 86 45 0,4 504,1
salada/Legumes 'brécolos, curgete e couve-flor salteados 71 | 60 | 53 1,1 6.2 0.0 61,1
Sobremesa fruta da época 1.1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de grdo-de-hico com espinafres 176 | 265 | 88 2,4 9,2 0,7 155,0
abrétea no forno com molho de liméo e saladinha de batata
Prato o 29,1 {298 | 7.2 7.4 1,1 0,6 05,6
[batata, feijdo verde, cenoura e salsa)
. caldeirada vegetariana [batata, seitan, feljdo verde, cenoura e sepa (aipo);
Vegetariana abrdtea; seitan 20,6 31,4 7,0 8,5 1,4 0,3 287,5
saisa] (gliten, soja)
tomate
Salada/tegumes | o 0,5 2,1 2,1 0,2 0,0 0,0 11,5
incorporados: feijdo verde e cencura
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 G,1 0,0 73.8
Sopa creme de couve-flor 183 | 26,6 | 10,7 1.6 0,1 04 150,5
carne de porco estufada a Primaveril [carhe de porco, couve,
Prato L 381 | 33,0 | 109 | 164 3,6 0,4 433,3
cenoury, feijdo verde} com massa esparguete
massada de feijio [feijio branco, cenoura, couve lombarda S0P (aeeN;
Vegetariana o . ’ ' ' massa (gliten) | 359 |77 | 12,7 | 113 1,8 03 450,8
feijdo verde e massa espiral]
salada/iegumes incorporados: cenoura, feijdo verde e couve — - — — — - -
Sohremesa fruta da época 11| 18,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de abobora 190 | 1,8 | 40 1,8 0,2 0,2 122,0
Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 338 [ 445 1,8 12,3 1,7 06 426,5
Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete} pe:c"a"daafa;epl"a)éna 245 | 87,7 | 7.4 10,2 1,7 02 555,0
alface e beterraba (sulfitos)
Saladaflegumes | 3 57 | 71 6,9 0,8 0,1 0,3 57,6
incorporados: brécolos
. . 117 16,3701 161/ 05/ G/ 0.0/ 73,87
Sabremesa fruta da época ou gelatina 30 Lasl 272 | oo | oo 00 | 1215

Prot.=Proleina (g} f HC= Hidrato de Carbono (g} f Aclic.=agicares (g) / Lip.=Lipidos {g}f AG Sat.=Acidos Gordos 3aturados (g) / Keat=valor Energético / Sal (g)

NOTA{*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informagio zdicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaboradar.
A declaragdo nutricional apresenta-se em funcac da capitagdo prevista para cada dose individual.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia - 5

MUNICIPIO DE AROUCA
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Semana de 13 2 17 de Marco de 2023 UNISELF
Alergénios {*) Prot. HC Aglc, Lip AG Sat sat Keal
Sopa de alho francés Sopa {sulfitas); | 3,6 | %7 | 68 1,4 0,2 0,3 97,4
hambirguer de
hambdrguer de aves estuf. ;
Prato ‘ g e aves ado com esparguete salteado com 5:;:5 s(lg;llfu:i:r:’ o | 5 | 44 e o 02 .
brécolos, cenoura e cogumelos esparguete
. hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete (ghiiten);
Vegetariana i hambirguer | 182 | 70,0 | 3.9 15,7 1,0 0,2 63,4
salteado com brécolos, cenoura e cogumelos vegetariano
Salada/Legumes |incorporados: brocolos, cenoura e cogumelos ‘g‘c‘;‘geu",;:féj'; - | =1 - — - - —
Sobremesa fruta da época {sulfitos) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve coracdo e feijdo branco 49 [ 134 68 2,1 0,2 0.2 102,5
Prato red fish no forno com arroz de tomate , 21 |26 19 | 83 2 93 |8
Sopa {sulfitos);
Vegetariana salada de grdo com arroz de tomate red fish; pudim | 13,1 [ 59,8 | 33 7.9 10 LY 369,0
(leite)
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 2,5 42 3,8 0,2 6,0 00 27,6
< : 0,6/ | 9,47 | 9,3 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou pudim 29 1137 | 104 2.3 1.7 02 84,1
Sopa creme de brécolos 120 |79 | 62 1,8 92 0.3 106,9
Prato massa a lavrador [carne de parco, frango, massa, feijio w2 | mz]| s s 30 0 071
vermelho, couve, cenoura e repolhol ]
estufado de feijso vermelho, couve cenoura e repolho com Sopa {sutiios):
Vegetariana ! masse {gliten) | 319 | 439 | &2 68 1,0 01 344,
massa macarronete
Salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho - | =~ - - - —
Sobremesa fruta da época 66 [ 94 | 93 0,3 0,0 0,0 a5
Sopa de feijdo verde M9 | 205 &6 17 02 03 16,0
jardineira de frango {batata, frango, pimento, cenoura e feijdo
Prato 2,9 |23 70 17,7 37 0,4 336,6
verde]
jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimen n Sopa (sulfitos)
Vegetariana ) e & [ , feijdo b ©, pimento, cenoura & 189 | 530 | 88 1,4 03 0,3 304,8
feijdo verde]
Satada/Legumes |jncorporados: pimento, cenoura e feijdo verde - — - - - - -
Sobremesa fruta da época 06 | %4 | 93 03 0,0 0,0 42,5
Sopa de cenoura 9,7 15,3 1,8 1,3 0,1 0,2 83,1
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz,
Prato . 336 | 68| 09 140 28 0,6 371,0
ovo, ervilhas]
Sopa {sulfitos);
. . . " ‘ - pescada; ovo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécelos e abébora) 30 [ 78| 44 6.6 1.0 0,2 265,6
SaladafLegumes | pepino, beterraba e juliana de alface 25 | 51 [ st 0,3 0,1 0.2 2.7
Sobremesa fruta da época 66 | 54 | 93 0,3 0.4 0 2,5

Prov=Proteina {g) / HC= Hidrate de Carbona {g) / Acsic.=Agicares {g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordas Saturados {g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g}

NOTA [*):

Se nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas,
Para uma informag3o adiclonal, deve salicitar esclarecimentos junte de um colaborador.
A declaragiio nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.




£scolas EB 2,3 e Secunddrias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA L

Semana de 20 a 24 de Margo de 2023 U N is E LF
Alergéndos (") Prat. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve coragao 5,8 | 253 7,9 1,7 0,1 ¢,3 136,3
Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura e ervilhas . 39 {660 [ 35 | 20 11 03 545,1
sopa (aipo};
- - . tesourinhos de
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura e ervilhas pescada (poixe, | 108 662 | 43 1 7.8 12 0,3 24,7
m i gliten)
SaladafLegumes 1"’0 ate, pepino 1,2 3,0 9 05 0,1 0,0 20,2
incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa creme de abdhora e brécolos 182 [ 259 | 93 2,2 0,2 0,4 153,5
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura w6 |43 | 38 | 122 2.5 0.5 388,9
Vegetariana massa espiral de legumes [repalho, cenoura e feijdo branco] sopa fafpo); | 234 | 754 [ 59 8,7 52 0,4 476,2
massa (gliten)
incorporados: repolho e cenoura
Salada/Legumes 1,8 3,5 3,0 0,0 0,0 0,0 20,4
salada de couve roxa
Sobremesa fruta da época 11 | 1632 161 | 05 0,1 0,0 738
sopa de feijao verde 172 |0 | 95 2,0 9,2 0,3 155,
bacalhau fresco no forno com saladinha de bat ra
Prato . s & batata e grao, 1 | 408 19 9.7 1,3 0,4 389,4
polvithada com salsa sopa {aipo);
" . - = — " bacalhau fresco;
Vegetariana meia desfeita de grao [batata, grio-de-bico] gelating (sulfitos); 158 | 734 | 39 | 105 1,4 0,1 458,7
Salada/Legumes |alface, tomaie e cebola 35 | 37 | 35 0,4 0.0 0,0 27,8
. - 117 36,3/ 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,87
) Sobremesa fruta da €poca ou gelatina 30 1275 | 272 2.0 ) 0.0 1215
Sopa de couve-flor 57 238 139 1,8 0,1 0,5 1327
. sopa {aipo};
Prato esparguete a holonhesa bolonhesz: carne| 30,1 | 338 | 608 [ 181 44 0,4 02,5
N - picada (gluten,
Vegetariana bolonhesa de soja Sofa, sulfitosy; | %3 | ST 1 e 8,5 1,3 0,1 449,2
Salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho (el’.”:'g}”e‘? 47 169 | 16 45 2,1 0,4 99,
gliten); soja
Sobremesa fruta da época 11] 183 [ w1 0,5 9.1 0.0 73,8
Sopa de ervilhas 6,4 23,7 | 12,6 1,9 0,4 6,5 136,4
Prato abrétea no forno com arroz de cogumelos (e 287 |32 038 7.8 1.2 0,4 321,6
- - - sopa (aipo);
Vegetariana chill de feijdo preto com arroz de cogumelos abrétes; W4 | 70| 50 | 85 1.1 0.3 469,1
. cogumelos
cenoura raspada, pepino )
Salada/Legumes | pacd, pep {sulfitos) 1,1 3,5 3,3 0,3 0,1 0,1 20,3
incorporados: cogumelos
Sobremesa fruta da época 1,1 ] 163 | 165 | 05 0,1 0,0 73,8

Prot=Protaina (g) / HC= Hidrato de Carbone (g) / Aqic.=Agucares (g} / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {g) / Kcal=Valor Energética / Sal (g)

NOTA {*}:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sic inofensivas,

Para uma informagio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborader,
Adeclaragdo nutricional apresenia-se em fungio da capitagio prevista para cada dose individuat,
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Sophia de Mello Breyner
Matilde Campitho

Filipa Leal

Natdlia Correia

Ana Luisa Amaral
Florbela Espanca




Escolas EB 1 e jardins-de-Infancia -~ 1

MUNICIPIO DE AROUCA
Sernana de 27 2 31 de Margo de 2023 UMNISELE
Alergénlos (%) Prot. HC Aguc. up AG 5at Sal Keal
Sopa de abdbora com brodcolos 122 | 190 | 7.0 1.9 0.3 0,3 12,5
almdndegas de aves estufadas com massa espiral e legumes
Prato o sopa (alpo); 196 | 358 | 68 18,1 0,8 0,2 83,9
[cengura, couve e feijo verde] alméndegas de
¥ H aves (giiten,
Vegetariana mis‘sa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e e | 145 | | a0 6 o 03 e
feijao VEi‘dE] massa (gliten)
Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feijfo verde e couve -~ = | - - - - -
Sobremesa fruta da época o6 | %4 | 93 | o3 0,0 0,0 42,5
Sopa canja de galinha 30 | 1481 52 3.3 a,5 02 101,3
Prato filete de peixe vermelho assade com arroz de cenoura e ervithas ny | 83| 7 8,2 1,1 0.4 pLrb
<anja {glaten);
N . N - filete de peixe
Vegetariana arroz de cenoura e ervilhas com saladinha de feijdo frade hos ogurte 17 | 068 | 47 | 62 12 02 | 4094
alface e pepino {leite)
Salada/Legumes | pep 1,3 0,9 0,? a3 0,1 0,0 1,2
incorporados: cenoura
. - 067 [ 947 637 | 037 | 6,07 007 | 4257
Sobremesa fruta da época ou iogurte s5: e | 126 2.0 L1 0z 84,1

Sopa de cenoura e couve-flar e | we | 1 14 0,1 0,3 108,5
Prato esparguete de frango com cenoura e tomate 00 {279 | 38 | w7 3.6 04 31,7
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate ’:s*:;‘;'um 168 | 484 | 45 6.0 0,9 &2 319,3
{gliten)
sajada de alface
SaladafLegumes | 0,9 0,4 0,4 0,1 0,0 0,6 50
incorporados : cenoura e tomate
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0.0 0.0 45
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo e | 28| 57 17 0.2 0,3 130,9
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango,
Prato feijdo branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de 295 | 466 | 58 13,3 2,8 0.4 430,3
arroz .
feijoada vegetariana [feijao branco, couve lombarda, cenoura e el
eijoa
Vegetariana ) g ) ’ ’ ’ 02 | 43 | 68 67 1.0 0,3 408,4
repalhel com forma de arroz branco
Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, repotho e cenoura - - - - - - -
Sabremesa fruta da época 06 | 54 | 93 8,3 0,0 0,0 5
Sopa de espinafres 15 | 1751 59 1,8 02 0.5 103,
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 22 |17 26 | 190 30 24 391,4
sopa (aipo);
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo pescadaiovo | g5 | 266 | 85 56 a8 9,2 192,3
Salada/Legumes | brocolos, couve flor e feijdo verde 4,1 4,1 3,2 0,6 0,1 0,0 17,7
Sobremesa fruta da época 06 | 94 [ 93 0.3 0,0 0,0 42,5

Prot.=Proteina {g} / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agtic.=Aglcares {g} / Lip.=Uipidos (g)/ AG Sat.=Acides Gordos Saturados {g) / Keal=Valor Energético / Sal [g}

NOTA{*]:

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio inofensivas.

Para uma informagae adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador,

A declaragio nutricional apresenta-se em fungdo da capitag3o prevista para cada dose individual.

Ruy de Carvalho
Eunice Mufoz

Maria do Céu Guerra
Diogo Infante

Rita Blanco




