Escolas EB 2,3 & Secundérias - 1

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 4 a 8 de Margo de 2024 U"_NISEL,F

S A AT 27

Alergénios {*} Prot. HC Aglic. Lip AG 5at Sal Kcal
Sopa de abébora com brocelos 182 | 259 | 99 2,3 03 04 1535
hambiirguer de aves no forno com massa espiral e legumes [cenoura,
Prato . sopa (aipal; 08 | 72,7 7.9 16,0 4,4 0,4 357,7
couve e feijdo verde] sambirguer de
| massa espirat estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijio | aves igliten,
Vegetarians s0fa, sulfitos): 18,5 49,5 10,5 9,1 1,4 0,3 336,7
verde] espiral (gliten}
SaladaflL.egumes  |cenoura, feijdo verde e couve salteados 40 | 76 | 65 0,4 0,1 0.1 8.9
Sobremesa fruta da época 1.1 16,3 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa canja de galinha 1y 153 | 1y 0,8 0,2 0,2 119,8
Prato red fish assado com arroz branco 7 {406 [ 05 121 1,9 0,4 a14,7
" . Tm tiiten);
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijfo frade canin BRed) | 220 [msg | 20 [ 83 | 15 0z | sz
Salada/Legumes |alface, heterraba e pepino 40 |69 | 69 0,5 9,1 0,3 47,5
p = 117 1637 18,17 | 057 | 0,17 007 | 738/
Sobremesa fruta da época ou magd assada 03 | 214 | 214 0.8 2.2 0.0 91,0
Sopa de cenoura e couve-flor 83 | 22661 107 | 1.8 0,1 0,4 150,5
Prate frango estufado com esparguete salteada com cenoura e tomate 395 [35 | 47 | 353 | 108 06 587,2
Vegetariana lentithas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate ‘:;15;‘:‘:: 07 ;873 [ 20 | 126 54 0z 409,5
- {gtiten)
incorporados: cenoura e tomate
Salada/legumes 1,8 a8 0.8 0.2 0,0 0,0 11,9
salada de alface
Sobremesa fruta da época 1,1 [ 163 | 161 0.5 9,1 0.0 73,8
Sopa de espinafres 167 | 240 | 84 2,1 0,2 0,7 1384
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango, feijdo
Prato We |7 ] 77 | 17e | e 0,5 561,8
branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de arroz
- - — sapa {aipo}
feijoada vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, cenoura,
Vegetarlana 25,1 79,3 8,7 9,1 5| 0,3 506,7
repolho] com forma de arroz branco
Salada/Legumes | incorporgdas : couve lombarda, repolho e cenoura
Sobremesa fruta da época L1163 | 161 0,5 0,1 0,0 7,8
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo | 28| 87 1,7 0.2 63 130,9
Prato saladinha de peixe [batata, pescada e ovo | 93 | 61 [ 22 23,4 3,6 3,0 476,8
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo o | w5 266 [ 65 | se | a8 0z | 13
salada/Legumes |incorporados: brocolos, couve flor e fefjdo verde 51 | 54 | 42 0.7 9,1 0,0 48,0
Sobremesa fruta da época 0,6 9.4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Prot.=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbono (p) / Agtic.=AgGcares {g) / LIp.=Lipidos [p)/ AG Sat.=Acidos Gerdos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA {*}:

Se n3o & alérgico ou intolerants, astas substdncias au produtos sdo inafensivas,

Para uma infarmagda adicional, deve solicitar esclarecimentos junte de um colaberador.

A declarag3o nutricional apresenta-se em fungio da capitagso prevista para cada dose individual.




-

Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 2 ==,
==
MUNICIPIO DE AROUCA i
Semana de 11 a 15 de Margo de 2024 U}{\HSEI.:F
Alergénlos (*) Prot. HC Aglc, Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 14,2 | 205 5,0 1,4 0,1 0,2 107,6
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate sopa taipoy; | T7_| 803 | 20 | B 1,1 0,t 602,7
Vegetariana arroz de favas com tomate catamares (pota, | 18,6 52,6 A1 8,1 1,2 0,2 362,6
o gliten)
Salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 4t | 64 | 59 0,4 0,0 0,1 4,9
Sobremesa fruta da época 1 Je3 | 181 | of 0.1 0.0 73,8
Sopa de abgbora e gréo 169 | 290 | 103 1,9 0,3 0,4 152,7
Prato féveras de porco estufadas com massa esparguete sopa {aipo); 5 | 451 | 4% 13,1 30 0,4 429,6
. B 2spa ete
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada loteny seiran | 522 [ 634 | 65 | 90 | 13 04 | 5098
Salada/Legumes  |heterraba, cenoura raspada e milho salteados (@lbten, sofay [ 2.3 | 148 | 53 0,6 0,0 0.5 75,9
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 6,1 0,0 73,8
Sopa creme de couve flor 183 | 266 § 10,7 1.6 0,1 0.4 150,5
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 36,6 | 460 | 32 20,6 7,2 1,2 520,6
Vegetariana saladinha de feijio frade com batata sopa {aipo); atum| 48,4 | 1342 | 7.9 9.6 2 0.2 830,7
Salada/Legumes jtomate e pepino 1,4 3,7 3,5 0,5 0,3 0,0 24,6
Sobremesa fruta da época 14 16,3 | 16,1 0,5 0,4 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 172 280 | 95 2,0 0,2 0,3 155,1
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate ¥4 1382 | 75 31,1 6,6 0.5 582,2
) macarronete com grio e legumes {cenoura, repolho e couve de sopa faipo);
Vegetariana macarronete 16,4 48,1 8.7 1,2 1,6 0,2 361,4
Bruxelas) (gliten}
Salada/Legumes  cenoura, repolho e couve de Bruxelas 53 101 | 99 1,8 0,4 0.1 759
Sobremesa fruta da época 1,3 16,3 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 7.9 1,7 0,1 0,3 136,3
Prato solha no forno com arroz de cenoura e milho 28,5 |49 | 35 7,8 1,1 0,6 355,5
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cencura e milho o (a"lP‘:_“ 19.9 | 82,4 | 3.9 8,5 1,1 o5 459,4
N . solha; gelating
incorperados: cenoura e milho tsulfitos)
Salada/Legumes 2,3 2,9 2,9 0,4 0,0 0.0 23,4
salada de alface e tomate
s . 1,17 |16,3/1 161/ 4,57/ c1/ 0,0/ 73,87
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 L azs { 272 0.0 0.0 ) 12,5

Prat =Proteina [g) / HC= Hidrato de Carbona (g) / Agae.=Agicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sal. =Acidos Gordos Saturados {g) / Kcal=Valor Energético / Sal [g)

NOTA (*}:

Se nZo é alérgice ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o incfensivas.

Para uma informagdo adicional, deve salicitar esclarecimentos junte de um colaborador.

A declarag3o nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Hdemugs
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Escolas EB 2,3 & Secundldrias - 3

MUNICIPIO DE ARCLICA

Semana de 18 a 22 de Marco de 2024 UI:‘UEE}:F
Alergéntos {(*) Prat. HC Aclic. Lip AG Sat Saf Keal
Sopa de couve sopa laipﬂié 94 | 23| 79 1.6 9,1 0,3 120,4
alménd B {-
Prato alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco aves {gliten, | 27,0 | 57,1 | 45 30,4 1,4 0,1 616,5
. re - s ia, sulfitos);
Vegetariana risséis vegetarianas [tofu e espinafres] com arroz branco e g Jea | 79 [ 2s | 59 | oa [ ene
Saladaftegumes [cenoura raspada, brocolos e couve flor ;‘el%f‘a"'a"ﬂs 53 | 60 | 53 0,7 0,1 0,1 50,9
sliiter, ova,
Sobremesa fruta da época soja, sulitos) | 1,1 | 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa creme de ervithas 6,2 | 254 | 83 5 02 0.3 137.4
Prato bacalhau fresco & Gomes de 53 [batata, bacalhau fresco e ovo] 9 (W] 23 | 03 | 4 0,6 29,0
sopa (aipo);
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata bacalbawi ovo | 240 | 660 | 32 | 96 | 14 02 | 45,7
Salada/Legumes |gomos de tomate e alface 25 | 37 | 35 0,4 0,0 0,6 27,8
Sobremesa fruta da época 11163 | 151 | 05 6.1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo 94 |3 | 79 1,6 0,1 0,3 120,4
frango assado com massa espiral de legumes [curgete, feijdo
Prato 43,5 3,7 9.7 34,3 7t 0,6 615,8
verde e cogumelos] sopa {alpo):
massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijfo verde e esplral (gl"lten);
Vegetariana . Gagumelas 8% 2| 106 | 123 21 0.2 549,6
feijdo branco} (sutfitos}
salada/Legumes jcurgete, feijdo verde e cogumelos salteados 46 | 56 | 46 0,9 0.3 0,0 4,5
Sobremesa fruta da época 1,8 | 16,3 | 16 0,5 0. 0,0 73,8
Sapa de alho francés 124 | 244 | 104 1,6 0,2 0,4 132,0
rancho de carnes & Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato - i 46,4 60,1 8.6 24,7 4,8 0,5 653,6
grio-de-bico, massal, couve, cenoura e repolho]
" p N (aipo);
rancho vegetariano -de- sopa o
Vegetariana g no [gréo-de-bico, massa, couve, cenoura e massa (gliten) | g73 [ s95 | 98 | 147 | 19 0,3 606,6
repolho]
salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho
Sobremesa fruta da época 11|63 ] 18 0.5 0,1 0.0 73,8
Sopa de feijdo verde 172 (280 95 2,0 0,2 0,3 155,1
Prato red fish no forno com arroz de tomate 275 | 336 2.0 1,1 1,7 05 347,6
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate sopa {aipo)ired | 18,1 | 50,6 | 5.2 83 1,2 0.3 354,
fish
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 } 69 | 69 0.5 0,1 03 476
. 117 (1637 ] 16,17 05/ Q17 0,07 73.8/
Sobremesa fruta da época ou pera assada 05 [ 150 | 150 | o6 0,0 0,0 65,0

Prot.=Protelna {g} / HC= Hidrato de Carbono (g} / Agic.=Agucares (g) / Lip.=tipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Ssturados (g) / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA {*):

Se nap ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sio inofensivas.

Para uma infarmacg3o adicional, deve salititar esclarecimentos junto de um ¢olaborador.

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

21 de Marco
Dia Mundial da Poesia




