Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE AROUCA
Semana de 23 a 27 de Outubro de 2023 LJ. N ',S,.E LF

Alergénios (*) Prot. HC Aglc, Lip AG sat Sal Kcal
Sopa de abdbora com brécolos 182 | 259 | 99 2,3 0.3 0,4 153,5
Iméndegas de aves no forno com massa espiral e legum oura
i (Prato . g-m co &SP BRI an S 257 | 461 | 7.9 24,3 1.1 0.3 505,0
g couve e feijao verde] Inirdegas s
3 . massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijdio | aves (gliten,
g Vegetariana s0ja, sulfitos); 18,5 49,5 10,5 9,1 1,4 0,3 356,7
(T uerde] espiral (gluten)
i - e~
Salada/Legumes |jncorporados: cenoura, feijdo verde e couve — | —| = | — — — s
Sobremesa fruta da época ol 63 [ 161 | 05 0.1 0,0 738
Sopa canja de galinha 12,3 [ 153 | 17 0,8 0,2 0.2 19,8
4 |Prato peixe vermelho assado com arroz branco 347 | 406 | 05 | 120 19 0.4 414,7
e . . e canja (gliten);
i |Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade peixe vermelho | 220 | 848 | 30 | 83 15 0z | sn7
= |[Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 | o5 0.1 03 47,6
. ~ 1t 16,3/ 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
|Sobremesa fruta da época ou macd assada 03 | 214 | 214 0.8 02 0.0 91,0
Sopa de cenoura e couve-flor 18,3 | 266 | 10,7 1,6 0.1 0,4 150,5
Prato frango estufado com esparguete salteada com cenoura e tomate 395 | 325 | 47 | 353 | 108 0.6 587,2
o
e
"1.; Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate ‘:s"z 'a"":" 207 | 573 | 20 | 126 5.4 02 4095
L P 'fgue e
® = {(gldten)
3 incorporados: cenoura e tomate
Salada/Legumes 1,8 0,8 08 0,2 0,0 0,0 11,9
salada de alface
Sobremesa fruta da época 11|63 [ 161 | 05 0.1 0,0 738
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo 143 | 274 | 70 19 02 0,3 154,9
m; ¥
=0 |Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 393 | 261 | 22 | 234 3,6 3,0 476,8
o + /1
[ |Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo oo | 13 [ma 95 [ 7a | aa 03 | 2572
=) [salada/Legumes |brécolos, couve flor e feijio verde 51 | 54 | 42 | o7 0.1 0.0 48,0
Ssobremesa fruta da época 1,1 16,3 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de espinafres 167 | 240 | 84 2,1 0.2 0,7 138,4
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango, feijdo
A Prato 37,6 61,7 7,7 17,6 3,6 0,5 561,8
o branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de arroz
I; = = = sopa (aipo)
£ ) feijoada vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, cenoura,
& Vegetariana 25,1 79.3 8,7 9,1 1.3 0,3 506,7
repolho] com forma de arroz branco
Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, repolho e cenoura — L= = = = = =
Sobremesa fruta da época 11 | 163 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8

Prot.=Protefna (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Agticares (g) / Lip =Lipidas (g)/ AG Sat.=Acidos Gardos Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sa! (g}

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sio inofensivas

Para uma informag3e adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar




