Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 30 de Outubro a 3 de Novembro de 2023 U N ISE LF
Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 14,2 20,5 5,0 1,4 0,1 0,2 107,6
I3
& |prato calamares de pota no forno com arroz de tomate ce | 127 | 803 20 | 251 11 0.1 602,7
5 sopa (aipo);
'vg Vegetariana arroz de favas com tomate calamares (pota. | 18,6 | 52,6 | 5,1 8.1 1,2 0,2 62,6
= T gluten)
i |Salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0.4 0,0 0,1 43,9
vy
Sobremesa fruta da época e ] 16,3 | 16,1 0,5 0.1 0,0 73,8
Sopa de abdbora e grﬁo 16,9 29,1 10,3 1,9 0,3 0,4 157,7
féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura
- Prato 31,5 45,1 4.6 13,1 3,0 0,4 429,6
-f.—: raspada sopa (aipo);
M . . t
1 |Vegetariana |seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada itompseitan | 532 [ 634 | 69 | 90 | 13 | 04 | ses
= salada de milho e beterraba fgliten, soja)
Salada/Legumes | 2,9 | 148 | 53 0,6 0,0 0,5 75,9
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 11 | 163 | 181 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa
=
= Prato
= .
fid Vegetariana feriado
o
=
& Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de feijdo verde 172 | 280 | 95 2,0 0,2 0,3 155,1
o |Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 94 | 352 75 | 31,1 6,6 05 582,2
& ) macarronete com grio e legumes [cenoura, repolho e couve de sapa (aipo);
o Vegetariana macarronete 16,4 48,1 8,7 11,2 1,6 0,2 3614
= Bruxelas] (glaten)
=1 |salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 53 [ 101 | 90 18 0.4 0,1 75,9
Sobremesa fruta da época 11| 163 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 7.9 17 0,1 03 136,3
= |prato abrotea no forno com arroz de cenoura e milho 84 | 14| 29 7.8 1.1 0,7 352,4
0 |Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho sopa (aipa); 19,9 | 82,4 | 39 8,5 11 0,5 489,4
= - - abrotea; gelatina
& incorporados: cenoura e milho (sulfitas)
o Salada/Leg| 2,3 2,9 2,9 0,4 0,0 0,0 23,4
salada de alface e tomate
. . 117 (1631 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 1275 | 272 | 00 0.0 0.0 1215

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 substancias ou produtos sdo inofensivas.

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

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.

1 de Novembro
A Festum Omnium Sanctorum, festividade do dia de
Todos-os-Santos & celebradaemhonrade todos os
santos e martires, conhecidos oundo.




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 3
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_
MUNICIPIO DE AROUCA =i
Semana de 6 a 10 de Novembro de 2023 U N 1S E— L F
Alergénios (%) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve sopa (aipo); 94 | 123 7.9 1,6 0,1 0.3 120,4
bl = alméndegas de
o |Prato almoéndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco aves (gliten, | 27,0 | 57,1 | 1,5 30,4 1,4 0,1 616,5
; p R, 2 - ja, sulfitos);
i1 |Vegetariana risséis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco i suoh [a1p [aaa | 79 | 248 | 39 01 | 6142
= |salada/Legumes |cenoura raspada, brocolos e couve flor vegetarianos 53 | 60 | 53 0.7 0.1 0.1 50,9
& z (gluten, ovo,
Sobremesa fruta da época soja, sulfites) | 1,1 | 16,3 | 16,1 0,5 01 0,0 73,8
Sopa creme de ervilhas 16,2 | 254 | 83 1,5 0,2 0,3 137,4
= [Prato bacalhau fresco a Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 329 |79 | 23 | 203 41 0,6 429,0
& sapa (aipo);
% Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata bacalhau; ovo | 340 | 660 | 32 | 96 14 0.2 | 4537
-
Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 2,5 3.7 3.5 0.4 0.0 0,0 27.8
Sobremesa fruta da época 1A 16,3 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo com nabo %3 |89 | 13 | 22 0,1 0,4 156,1
frango estufado com massa espiral de legum ija
o |Prato g P de legumes [curgete, feljdo 435 | 17| 97 34,8 7,4 0,6 615,8
5 verde e cogumelos] sopa (aipo);
& massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijo verde e maprlgl ey
= | |Vegetariana assa esp g RGO el cogumelos | zg9 | 797 | 106 | 123 | 2.1 02 | 5496
= feijdo branco] (sulfitas)
Salada/Legumes |incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos
Sobremesa fruta da época 11 |13 | 161 | o5 | 04 0,0 73,8
Sopa de feijéo verde 17,2 | 28,0 9,5 2,0 0,2 0,3 155,1
0 |Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 275 | 336 | 20 | 111 | 17 0,5 347,6
e : ipo); red
't |Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate Sop “:i‘fh°" redl 41 | s06 | 52 83 1.2 0,3 154,3
=
= | [Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 0,5 0,1 0.3 47,6
- 1,17 | 16,3/ | 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
{ Sobremesa fruta da época ou pera assada 05 | 150 | 150 0.6 0,0 0,0 65.0
Sopa de alho francés 12,4 | 244 | 101 1.6 0,2 0.4 132,0
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
= Prato - % 46,4 60,1 8,6 24,7 4,8 0,5 653,6
- grao-de-bico, massa], couve, cenoura e repolho]
3 rancho vegetariano [grio-de-bico, massa, couve, cenoura e Spatnel
51 |Vegetariana 4 g : massa (gllten) | 973 | 395 | 98 | 147 | 1.9 03 606,6
& repolho]
Salada/Legumes |jncorporados: couve, cenoura e repolho
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8

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

NOTA (*):

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

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

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

Séo
Martinho




Escolas EB 2,3 e Secundadrias - 4

MUNICIPIO DE AROUCA

'“,-

Semana de 13 a 17 de Novembro de 2023 UNI ELF

Alergénios (*) Prot. HC Aguc, Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa de cenoura 142 | 205 | 50 1,4 0,1 0,2 107,6

Prato massada com cavala . 33,8 | 42,3 5,4 20,6 3i1 1,9 493,5
sopa (aipo):

Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve massa (gliten); | 18,8 | €81 | 3.6 9,4 13 0,1 4449

cavala
Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 53 | 10,0 | 94 0,2 0,0 03 61,5
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16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8

Sobremesa fruta da época hd

Sopa

Prato
Vegetariana interrupcdo intercalar

Salada/Legumes

Terca-Feira

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupgdo intercalar

Quarta-Feira

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupgao intercalar

Salada/Legumes

Quinta-Feira

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupcédo intercalar
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Salada/Legumes

Sobremesa

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

NOTA (*}:

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

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

A declaracgio nutricional apresenta-se em fungdo da capitagio prevista para cada dose individual.

16 de Novembro
Dialnternacional para a Tolerdncia

criado pela Assembleia Geral das NagGes Unidas (ONU} erm 1996,
comaintencao de combater todo e gualguertipo de intolerdncia

—
|




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5 M=

MUNICIPIO DE AROUCA =W
Semana de 20 a 24 de Novembro de 2023 Y N ’SEL F
Alergénios (%) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés 124 | 244 | 101 1.6 02 0,4 132,0
sopa (aipo);
5 5 hamburguer de
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervilhas aves glaten, | 239 | 2 | 19 | 5 |11 0,2 976
soja, sulfitos);
) hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado | hambirguer
Vegetariana 5 vegetariano 22,6 87,1 1.9 21,7 1.1 0,2 437,3
com ervilhas (gldten, soja);
salada/Legumes |tomate, cogumelos e couve flor ‘("g‘::’:’f;s 47 | 49 | 43 0.8 0,1 0,1 44,3
SULTT!
Sobremesa fruta da época 11 |13 | 161 | 05 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 180 | 299 | 81 ) 02 0,5 165,4
Prato filete de maruca no forno com arroz de tomate 85 | 424 | 22 9,6 1,3 0,6 374,3
Vegetariana salada de grio com arroz de tomate sopa e s e | 45 | ns | 1e o1 | set4
salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 43 | 68 | 62 0,4 0.0 0,1 46,1
. -~ . L1F 16,3/ | 16,1/ 0,57/ 0,1/ 0,0/ 73,87
' Sobremesa fruta da época ou mag3 cozida 03 | 214 | 214 0.8 0.2 0.0 91.0
Sopa creme de brécolos 180 | 248 | 91 2,2 02 0,4 147,9
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo vermelho,
Prato 47,8 55,7 8,4 22,9 47 0.5 624,8
couve, cenoura e repolho]
o H ipo};
] estufado de feijio vermelho, couve cenoura e repolho com massa Bsio 5
Vegetariana g 27,1 68,0 9,0 11,4 1,7 0,3 487,6
macarronete
salada/Legumes |incorporadoes: couve, cenoura e repolho
Sobremesa fruta da época 11 | 163 | 161 | D5 0.1 0.0 73,8
Sopa de feijdo verde 17,2 | 28,0 | 95 2,0 0.2 0,3 155,1
© pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
= Prato y 45,5 43,4 1,0 22,4 4,4 0,8 562,3
h-é erwlhas] sopa (aipo);
.‘g‘ Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brocolos e abdboral pescadaiove | 499 | 602 | 67 | 115 18 02 429,4
=" |salada/Legumes |pepino, beterraba e juliana de alface 40 | 69 | 69 | 05 | o1 0,3 47,6
Sobremesa fruta da época 11 [ 163 | 160 05 0,1 0.0 73.8
Sopa de cenoura 142 | 205 | 50 1,4 0,1 02 107,6
- |Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijdo verde] 32 |33 129 | 278 5,7 0,5 528,5
= . . . - e - e
g ) jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento, cenoura e feijao )
o Vegetariana sopa (aipo) 24,6 71,4 15,0 22 0,4 0,4 408,1
% verde]
wv . . e
Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e feijdo verde
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8
Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Agtc.=Agicares {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 so inofensivas.
Para uma informac3o adicional, deve salicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.
Toponimia
Em Portugal é assaz comum o nome de S. Martinho associado aos lugares. Luis Alves, num interessante artigo da v
Revista de Etnografia n?1 do Museu de Etnografia e Histdria, em 1963, lista 67 topdnimos simples (apenas S. ]}
Martinho) de lugares e povoagdes, e mais de 48 topdnimos compostos (S. Martinho de...). k\\“l




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA I
Semana de 27 de Novembro a 1 de Dezembro de 2023 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 79 1,7 0,1 0,3 136,3
s |Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura 20,0 | 56,5 | 2,9 20,3 1,1 0,3 490,4
o = = sopa (aipo);
= |Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesourinhos de | 186 | 642 | 45 7.7 11 0.3 406,5
o ¥
T A pescada (peixe,
tomate, pepino
51 [salada/legumes |, 4P gliten) 12 | 30 | 29 0,5 0,1 0,0 20,2
“ incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 11| 163 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa creme de abdbora e brécolos 182 | 259 | 9.9 2,3 03 0,4 153,5
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 296 | 40,3 | 3.8 12,2 2,5 0,5 88,9
£
1 |Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] sopa (aipo); | 234 | 754 | 59 8.7 %2 0,4 476,2
g massa (gluten)
£ 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 16,3 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 172 | 280 | 95 2,0 02 0,3 155,1
bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada
Prato . 28,3 | 24,2 12 7,8 1,2 0,4 284,5
com salsa sopa (aipo);
= : = = = - bacalhau fresco;
Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grédo-de-bico] gelado (leite) | 158 | 734 | 3.9 10,5 1,4 0,1 458,7
Salada/Legumes |alface, tomate e cebola 2.5 3,7 3,5 0.4 0,0 0,0 27,8
Sobremesa 3 1,1/ 163/ ] 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/
: fruta da época ou gelado by |t | ahe | gk | dic o 255,0
Sopa de couve-flor 57 | 238 | 139 1,8 0,1 0,5 132,7
© 5 sopa (aipo);
= |Prato esparguete a bolonhesa bolonhesa: came | 30,1 | 33,8 | 6,0 16,1 4,4 0,4 402,5
£ : ;
v 5 P picada (gliten,
El |Vegerrian bolonhesa de soja soia, sulfitosy, | 23 | T | 91 85 13 0,1 449,2
=) |salada/legumes |juliana de alface, pepino e milho (elﬁzargl”ete_ 47 [ 169 | 16 15 0,1 0,4 99,1
= gldten); scja
Sobremesa fruta da época 11| 163 | 16,1 0.5 0.1 0,0 738
Sopa
= |Prato
&
é Vegetariana feriado
- Salada/Legumes
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglcares (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 sao inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaberador,

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

Coroacgdo de D. Jodo IV (1908)

Quadro de Veloso Salgado (1864-1945)
Oleo sobre tela (325 x 285 cm) :
Museu Militar (Sala Restauragdo), Lisboa |




