Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MURNICIPIO DE AROQUCA

Semana de 11 a 15 de Setembro de 2023 UE\I E?ELF
Alergénios ("} Prot. HC Acue. Lip AG Sat Sal Keal

Sopa

Prato

Vegetariana férias

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariana férias

dafLegumes

[:....urernesa

Sopa de alho francés 124 | 244 | 101 1,6 0,2 04 132,0

Prato hamburguer de aves no forne com massa espiral de legumes ha’fn%aujgl‘:‘;e 16 (317 75 | 248 | 12 0.3 53,5

Vegetariana massa espiral de lagumes {ervilha, cenoura e feijdo verde} aves (gllten, | 18,1 ] 50,5 | 107 | 9,1 1,5 04 359,4

Salada/Legumes  |fncorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde :;?sasf;{:::r:) - — | — i = — — —

Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0.0 45

Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 7.9 1,7 0,1 0,3 136,

Prato arroz de atum 281 | 408 | 13 26,3 2,0 1.3 463,0

Vegetariana arroz com favas estufadas sopa [aipol; atum! 18,6 | 57,8 | 4,5 8.3 1,3 0,3 386,0

Salada/Legumes |incorporados: brécolos, couve flor e feijdo verde - || -1 — — —

Sobremesa fruta da época 1.1 | 831 180 0,5 0,1 0,0 73,8
a de espinafres 16,7 | 240 | 84 2,3 0,2 0,7 138,4

. sopa (aipa);

Prato esparguete a bolonhesa bolonhesa: came| 30,1 | 33,8 [ 60 [ 161 4,4 0,4 402,5

Vegetariana esparguete de soja 2;?1:?;:23' 143 |57 | o 55 1,3 04 492

Salada/Legumes |cenoura, alface e tomate (:lzl:zg”ieja 26 | 55 | 54 0,4 0.0 0,1 35,0

Sobremesa fruta da época 1,1 | 163 | 161 0,5 0.1 0,0 73,8

Prot =Proteina {p) / HC= Hidrate de Carbono Ig} / AsucsAgucares {g) / Lip.=tipidas {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturadas {g) / Keal=Valer £nergético / Sal {g)

NOTA{*]:

Se ndo € alérgico ou intolerante, gstas substincias ou produtos sao inofensivas.

Para uma informagdo aditional, deve solititar esclarecimentos junto de um colaborador.

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




Escolas EB 1 e Jardins-de-inféncia - 2

Ml =
MUNICIPIO DE AROUCA -_— I
/
Semana de 18 a 22 de Setembro de 2023 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1
£
Y |Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate sopa: taipol: 17 | 529 | 1.7 14,2 0.8 0,1 3737
g Vegetariana arroz de favas com tomate calamares (pota, | 154 | 41,5 | 4,4 5,9 0,9 0,1 284,2
iy glaten)
=N [salada/Legumes juliana de alface, couve roxa e tomate 25 | 42 | 38 0,2 0,0 0,0 27,6
vy
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 425
Sopa de abdbora e gréo 40 | 174 | 53 3,6 0,5 0,2 117,9
féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura
© Prato 24,0 36,7 4,2 9.6 2,2 0,3 333,8
-;-; raspada sopa (aipo);
i - arguet;
£ |Vegetariana | seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada ionrseion | 441 [ 58] 52 | 67 | 10 | o4 | s
= i beterraba (atdten; soja)
i Salada/Legumes m tho e 2,2 10,9 | 4,2 0,4 0,0 0,4 55,8
incorporados : cenoura raspada
Jobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de couve flor 120 | 179 | 62 1,8 0,2 0,3 106,9
© P .
= |Prato cavala com feijdo frade, batata cozida aos cubos 30,7 | 329 | 25 14,1 2,3 1,5 384,4
w : 5
I8l |Vegetariana  |saladinha de feijdo frade com batata i | me [1wez] 64 | 711 | 17 02 | eesz
f_s"} Salada/Legumes |cebola, tomate e pepino o |28 | 2 0,3 0,1 0,0 15,3
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 0.2 0,3 16,0
| |Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 83 | 21,3 | 08 | 28 | 49 02 | 4069
g m ronete com gréo e | sopa (aipo);
PR |\egetariana acarrol gréo e legumes [cenoura, repolho e couve de aiicson Bl (RPN (Y G . - - —_—
Z Bruxelas] (glten)
=8 |salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 40 | 76 | 67 1,4 0,3 0,1 57,1
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0.0 0.0 42,5
opa de couve coragdo e curgete 96 | 188 | 66 17 0,2 03 108,2
" |Prato filete de abrétea no forno com arroz de cenoura e milho 204 | 307 | 241 5,6 0,8 0,5 257,3
P e i . sopa (aipo);
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho filete de 16,9 | 66,8 | 3,1 6,2 0,8 0,3 393,5
abrotea; gelatina
Salada/Legumes E_’alada de alface e tomate (sulfitos) 1,1 1,5 1,5 0,2 0,0 0,0 1,7
incorporados : cenoura e tomate
» . 0,6/ | 9,4/ | 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou gelatina 122 1 00 | o0 0.0 0.0 0.0 48.8

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Agtic.=Agticares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracdo nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia - 3

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 25 a 29 de Setembro de 2023
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Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

| —
]
UNISELF

VECTACTIS D6 A IMINIACAD

Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve fﬂl}ajaiml‘:ja 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2
Prato almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco aves (gliten, | 167 | 382 | 1,4 17,9 0.8 0,1 384,6
N — . - ja, sulfitos);
Vegetariana | rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco s | 64 |05 | 42 | 1m0 | 2 01 | 3547
Salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor I:.iiéi”ii? 34 | 39 | 3.4 0,5 0,0 0,1 33,0
Sobremesa fruta da época soja, sulfitos) 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 2,5
Sopa creme de ervilhas 16 | 191 | 59 1,4 0,2 0,3 107,1
—— bacalhau fresco @ Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco, ovo e . s | s | - 55 - it
pa (aipo);
53]5?] z bacalhau fresco;
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata e salsa avo 154 | 439 | 2.4 5,4 0,8 0,1 290,9
Salada/Legumes [gomos de tomate, cebola e alface 14 | 22 | 20 0.2 0,0 0,0 16,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 2,5
Sopa de couve coragao com nabo 13 | 21| 78 1,9 0,1 03 17,4
— massa espiral com frango e legumes [curgete, cogumelos e feijdo 55 |30 | a5 | sia 5 - -
verde] sopa (aipa};
massa espiral de | es [curget los, feijso verde e e [l R
Vegetariana - piral de legum UTEELE, cogumelos, Teljao Gogbmelts, 20,9 | 570 | 69 7.0 1.2 02 3796
feijdo branco] (sulfitos)
Salada/Legumes |incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos — | = = = | — - =
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 119 | 205 | 66 1,7 02 0,3 116,0
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 293 | 659 | 7.6 6,7 1,0 0,1 447,3
- So| ipo); red
Vegetariana | favas estufadas com forma de arroz de tomate PRl 63 |4 | 44 | 60 | 09 [ o1 |
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 25 | 51 | 51 0,3 0,1 02 27
A = 0,6/ 9.4/ B g 0,3/ 0,07/ 0,0/ 42,5/
|Sobremesa fruta da época ou magi assada Sagl e o B 1 an 5
Sopa de alho francés 86 | 177 | 68 1,4 02 03 97,4
- rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato . X 30,4 34,9 5,5 15,6 3,1 0,3 404,4
grdo-de-bico, massal, couve, cenoura e repolho]
= = - Sopa (aipo);
Vegetaiiuna rancl:: \iregeta riano [gréo-de-bico, massa, couve, cenoura e massa (gliten) | 175 | s | 63 - - - 7
repolho
Salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho — | = — — — s —
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 a5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA {*}:
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos s3o inofensivas.

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

A declaracdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.




