Escolas EB 2,3 e Secundérias - 6

W

MUNICIPIO DE AROUCA = )
Semana de 16 a 20 de Outubro de 2023 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 79 1,7 0,1 0.3 136,
| |Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura 2000 | 565 | 2,9 20,3 15 0,3 490,4
a 5 sopa (aipo);
= | [Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesourinhos de | 18,6 | 642 | 45 7.7 1,1 0,3 06,9
° %
c L pescada (peixe,
tomate, pepino s
3 |salada/Legumes | » PEp gten) 12 |30 | 29 | o5 | of 00 | 202
n incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 11 163 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa creme de abobora e brocolos 182 | 259 | 99 %3 0.3 0,4 153,5
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 296 | 40,3 | 3.8 12,2 2,5 0,5 388,9
m
i |Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] sopa (aipo); | 234 | 754 | 59 87 12 0.4 476,2
5 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| 163 | 161 | 05 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 172 | 80| 95 2,0 0.2 03 155,1
© bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada
= |Prato . 28,3 | 24,2 2,2 7.8 1,2 0.4 284,5
& com salsa sopa (aipo);
.'.-I“ 5 = m o= e . bacalhau fresco;
= | |Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, gréo-de-bico] gelado (leite) | 158 | 734 | 39 | 105 | 14 0.1 458,7
=1
°' | |salada/Legumes |alface, tomate e cebola 5 | 37 | 35 0,4 0,0 0,0 27,8
+ % 117 16,3/ | 16,1/ 0,57 0,1/ 0,0/ 73,8/
|sobremesa fruta da época ou gelatina 30 l275 | 272 0.0 0.0 0.0 1215
Sopa de couve-flor 57 | 238 | 13,9 1,8 0,1 0,5 132,7
© 5 sopa (aipo);
-~ |prato esparguete a bolonhesa bolonhesa: came | 30,1 | 338 | 6,0 16,1 4,4 0,4 02,5
e . picada (gliten,
] Vegetariana bolonhesa de soja soa, sulfitas); 34,3 52,7 9,1 8,5 1,3 0,1 4492
£ , ;
=, |Salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho esparguete 47 | 169 | 1.6 1,5 0.1 0.4 99,1
(gliten); soja
Sobremesa fruta da época 11 | 163 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de ervilhas 64 | 237 | 126 1,9 0,4 0,5 136,4
= |prato abrétea no forno com arroz de cogumelos 287 | 332 08 7.8 1,2 0,4 321,6
= 7 g sopa (aipo);
1 |Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cogumelos abrétea: 204 | 770 | 50 8,5 11 0,3 469,1
] N los
% ourar in Logume
1 |salada/Legumes (_:en aspada, pepino (sulfitos) 1,1 3,5 i fe] 0,3 0,1 0,1 20,3
incorporados: cogumelos
Sobremesa fruta da época 11| 163 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8

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

NOTA (*):

Se ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o inofensivas.

Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacdo prevista para cada dose individual.

World Food Day ASSOCIACAO

PORTUGUESA
PENUTRICAO

WATER:
R o Mundial da
¥ .

Alimentacgao

Water heroes are

#FoodHeroes

LEAVE
MO ONC
BEHIND

https://youtu.be/PaZez-Cm0I8




