Escolas ES 2,3 e Secunddrias - 2

EE=
MUNICIPIO DE AROUCA = 4
Semana de 4 a 8 de Dezembro de 2023 Utl'tI[S“E [:F
Alergénios {") Prat. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de abdbora com bradcolos 132 259 99 2,3 0.3 04 153,5
hamblrguer de aves no forno com massa espiral e legumes [cenoura, N N
Prate couve e fegﬁ v rd ] sopa (aipol: 30,8 ) . | 4,4 0,4 357,7
130 verde hambirguer de
! massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijio | aves (gliten,
Vegetariana s0ja, suifitos); 18,5 | 495 | 10,5 9.1 1.4 c.3 356,7
ve rde] espiral (gliten}
salada/tegumes |incorporados: cenoura, feijdo verde e couve
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0.1 0,0 73,8
Sopa canja de galinha 12,3 | 153 1,7 0,8 0.2 0,2 19,8
Prato peixe vermelho assado com arroz branco M7 406 05 | 121 1.9 04 414,7
N . o canja (gliten);
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade peixe vermelnp | 220 | 84 | 30 | 8.3 1.3 0z | 517
saladafLegumes | alface, beterraba e pepino 40 | 89 | 69 0,5 6.1 0.3 17,6
. = s 637|161/ | 0,5/ 017 07 X
Sobremesa fruta da época ou magd assada 19?3’ 1:1.4 14 | 08 02 Oooo 7931801
Sopa de cenoura e couve-flor 183 [266 107 | 16 0,1 0,4 150,5
Prato frango estufado com esparguete salteada com cenoura e tomate 195 | 325 | 47 | 353 | 108 0,6 587,2
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate S:;:r‘;‘;‘::l 207 [s73| 0 | 516 | 54 02 | 4095
" d t " (gliten)
incorporados: cenour. m
SaladafLegumes cenoura e tomate 1,8 0,8 0,8 0z 0,0 0.0 11,9
salada de alface
Sobremesa fruta da época 1.1 [ 183 [ 16 0.5 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijdo vermelho com couve coracdo 143 274 70 1,9 02 0,3 154,9
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 03 261 22 22,4 3.6 3,0 a76,8
. . - sopa {aipo);
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo p:fﬁéaf:m "3 | 350 [ 95 7,8 11 0.3 257,2
Salada/Legumes  |brdcolos, couve flor e feijdo verde 51 | 54 [ 42 07 01 0.0 48,0
Sobremesa fruta da época 1,1 6,3 | 18,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa
Prato
Vegetarfana feriado
Salada/Legumes
Sobremesa

Prot.=Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Aglc =AgGeares {g) / Lip =Lipidos {g)/ AG Sat.=Acides Gordos Saturados {g) / Keal=Valor Energético / 5al (g)

NOTA ("):

Se nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o inofensivas,

Para uma informacio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colabarador,

A declaragio nutricional apresenta-se em fungdo da capitagio prevista para cada dose individual,

Kossa Senhora da Conceiglo foi considerada Padroeira de Portugal, a partir do
reinado de D. JoZo1V, com o nome de Nossa Senhorada Conceitlo de Vilz Vigosa,
a25 de Margo de 1645,

Santudriode
NossaSenhora da Conceigdo
VilaVigosa

NG
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Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 11 a 15 de Dezembro de 2023 U {\E ISVE}TF
Alergénios (%) Prot. HC Aglic, Lip AG Sat sal Keat
Sopa de cenoura 142 | 205 5.0 1,4 0,1 0,2 07,6
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate copa taipoy; || B3| 20 | B4 11 0.1 602,7
Vegetariana arroz de favas com tomate calamares (pota, | 18,6 52,6 5,1 8,1 2 0,2 362,6
T gloten}
Salada/Legumes  |juliana de alface, couve roxa e tomate 4,1 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruts da €poca t1 183 | 161 | 05 | o1 0.0 7.8
Sopa de abdhora e grao 165 | 91 | 103 19 0,3 G4 1577
féveras de porco estufadas com massa esparguate e cenoura
Prato 31,5 43,1 4,6 13,1 30 0,4 429,6
raspada sopa {alpa}i
" - espargucte
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada (gwt"en: seitan | %2 | 634 | 69 9.0 3 0,4 549,8
salada de milho e beterraba {glitten, soja)
Satada/Legumes | 29 | 148 | 53 0,6 0.0 0.5 75,9
incorporados : cenoura raspada
Sabremesa fruta da epoca 11 P63 | 161 | 05 | o4 0,0 73,8
Sopa creme de couve flor 183 | 266 | 107 1,6 0,1 04 150,5
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 36,6 | 4601 32 | 206 2.2 12 520,6
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata sopa (aipof; atum| 48,4 | 1342 [ 7.9 9.6 2,2 02 830,7
Salada/Legumes |cebola, tomate e pepino 1.4 3.7 3.5 9,5 01 0,0 .6
Sobremesa fruta da época 1,1 6,3 | 164 05 0,1 0.0 3.3
Sopa de feijdo verde 72 fwe | 95 20 62 0.3 156,1
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 394 1352 75 | 31 6.6 0.5 582,2
; = sopa {aipo);
Vegetaiana macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de eamonete | 164 1480 | 87 | iz " 0z "y
Bruxelas] tgliten)
salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 53 |10 90 1,8 0,4 0,1 75,9
Sobremesa pera assada 0.5 13,0 15,0 0,6 00 0,0 45,0
Sopa de couve coragdo 158 | 53| 79 17 0,1 0.3 136,
Prato abrétea no forno com arroz de cenoura e milho 284 | 414 | 29 7.8 1.1 27 352,4
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenaura e milho sopa fé‘;ﬁ 18 | 824 | 39 85 11 a5 489,4
lea; in
incorporados: cenoura e mitho (sutlitos)
SaladafLegumes 2,3 2,9 2,9 0,4 0,0 0,0 13,4
salada de alface e tomate
7l . 117 16,37 | 16,1/ 0,5/ 017 a0/ 71,87
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 ws | wr ! 00 09 0.0 1215

Prot.=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agutc =Agucares (g) / Lip.=Lipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {g] f Keal=Valor Energétice / Sal {g)

NOTA (*):

Sa nae ¢ aldrgice ou intolerante, estas substancias ou predutos s3e inofensivas.

Para uma informacdo adicional, deve selicitar esclarecimentos junto de um colaboradar,

A declarago nutriciona! apresenta-se em fungdo dz capitagio prevista para cada dose individual.

A UNICEF =) é um 6rgdo da Organizac8o das NacBes Unidas (ONU}, que
tem como objetivo fomentar a defesa dos direitos das criancase
contribuir para o seu desenvolvimento.

Rege-se pela Conveng8o dos Direitos da Crianga, lutando por um mundo
melhor para as criancas, que sBo o futuro da humanidade.




Escolas £8 2,3 e Secundérias - 3

MURNICIPIO DE AROUCA
Semana de 18 a 22 de Dezembro de 2023 UNISELF
Alergénios {*) Prat. HC Agdic. Lip AG Sat. Sal Keal
Sopa de couve sopa (zipoy; 9,4 22,3 7.9 1,6 01 0,3 120,4
Iméndegas de
Prato almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco aves (gliten, | 27,0 § 571 | 15 30,4 14 0,1 616,5
. . s - . soja, sulfitos);
Vegetariana risséis vegetarianos [tofu e espinafres} com arroz branco ’ risséis 12 {84 | 79 | 48 3.9 0,1 614,2
Salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor :’elg_f““a““ 53 [ s0 | 52 67 o1 &1 50,9
gluten, ovo,
Sobremesa fruta da época s03a, sulfitos} Lt w3 | 160 0,5 0,1 0.0 73,8
Sopa creme de ervilhas 162 [ 254} &3 1,5 0,2 0,3 137,4
Prato bacalhau fresco & Gomes de 54 [batata, bacalhau fresco e ovo] 329 fay | 23 | w2 41 0.6 29,0
sopa (aipo);
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata bacalhaviove | 340 {660 | 32 | 96 14 0z | 47
Salada/legumes  |gomos de tomate, cebola e alface 25 | 37 | 35 04 0.0 0.0 7.8
Sabremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,4 0,5 0.1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo com nabo 163 [ 289 | 113 | 22 0,4 0,4 156,1
frango estufado com massa espiral de | ija
Prato g o a espira de egumes [curgete, feljaO 43,5 n,7 57 4.8 7.4 0,6 615,8
verde e cogumelos] sopa {aipol;
massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijfo verde e espiral (giten);
Vegetariana o ! » 1€l cogumelos 9 {72 | w6 | 23 | 29 02 549,6
felido branco] (sufites)
Salada/Legumes  |incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos
Sobremesa fruta da época 11 [ 183 ] 161 | ©5 0.1 0,0 7,8
Sopa de feijdo verde 172 |30 | 95 7,0 0,2 0.3 155,1
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate ws | 36 [ 20 1,1 1,7 05 347,6
vegetarina | favas estufadas com forma de arroz de tomate soprleolired | aas |sos | sz | sa | 12 | 03 [ 354
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 i 6% | 05 0.1 03 7.6
4 117 16,3/ 16,1/ 057 017/ a0/ 7387
Sobremesa fruta da época ou pera assada 05 1 5o | 150 0.6 0.0 0,0 65,0
Sopa
Prato
Vegetariana interrupgdo letiva

Salada/tegumes

Sobremesa

Prot.=Proteina {g) / HC= Hidrate de Carbono (g} / Aguc.=AcGrares (g) / Lip =Linidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {g) / Keal=Valor Energétito / Sal {g)

NOTA (*)

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

Para uma informagdo adicionat, deve selicitar esclarecimen1os junto de um cofaborador.

A declarag3o nutricional apresenta-se em fungo da capitagdn previstz para cadz dose individual,

O Presépio e a Arvore sio convites 3
contemplacdo, a encontrar raizes e a
permanecer no "espanto da pequenez".




