Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 4

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 8 a 12 de Abril de 2024 Lind PS ELF
Alergénios (*} Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 14,2 | 205 5,0 1,4 8,1 6,2 107.6
Prato massada com cavala . 33,8 | 42,3 5,4 26,6 3,1 1,9 493,5
sopa (2ipo);
Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve massa (gliten); | 18,8 | 681 | 3,6 9,4 1.3 0,1 444,9
cavala
SaladafLegumes |alface, couve roxa e beterraba 53 [ 100 | 94 0.2 0,0 03 61,5
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de nabo e couve 163 | 289 | 11,3 2,2 0,1 0,4 156,1
Prato peru estufado com forma de arroz de milho 69 397 | 14 | 175 ] 42 66 | 4675
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de milho sopa (aipa) 249 |86 | 27 2,6 1,5 0,4 504,1
salada/legumes |brécolos e curgete salteados 32 |25 ; 21 5.7 0,9 0,0 73,8
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de grio-de-bico com espinafres 176 | 265 | 86 24 0,2 07 155,0
Prate caldeirada de peixe [batata, abrétea, pescada, pimento e cebola] o) 239 | 05| 23 6,1 0,9 0.4 2345
sopa (aipo);
abrotea;
Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] "fg‘lﬁg: ;:‘;)“ 646 | 404 | 65 1,0 15 0,2 518,0
Salada/Lepumes [tomate e alface 1,1 1,5 1,5 0,2 0,0 0,0 1,7
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0.5 0,3 0,0 73,8
Sopa caldo verde [sem chourico] 166 1234 [ 792 23 02 0,3 137,0
prato caETe de porco a Primaveril [carne de porco, couve, cenoura, w1 |30 | 08 | 1ee . 0 1
feijdo verde] com massa esparguete
wope P sopa {aipo);
massada de feijdo [fefj3o branco, cenoura, couve lombarda ;
Vegetarlana o jao [fei] ] ' ’ ! massa (gliiten) & 959 | 77 | 12,7 | 11,3 1,8 6,3 480,8
feijdo verde e massa espiral]
Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feljio verde e couve - - -
Sobremesa fruta da época 1.1 16,3 | 161 0,5 0,1 0,0 ¥3,8
Sopa canja 12,3 15,3 1,7 0,8 0,2 0,2 119,8
Prato filete de escamudo no forno com arroz 09 |36 [ 1,0 57 0,9 0,3 69,6
- " e canja {gliiten};
Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijio vermelho, cenoura e curgete] tilete de 245 | 8,7 | 74 10,8 17 0.2 555,0
do;
alface e beterraba  escamace;
SaladafLegumes | 3 fogurte {leite) 5.7 1 6,9 0,8 0,8 0.3 57,6
incorporados: brocolos
A - 117 16,37 16,3/ 05/ o1/ o0/ 738/
Sobremesa fruta da época ou iogurte st laze | s26 L 20 11 0,2 84,1

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrate de Carbene (g) / Aguc.=Agitares {g} f Lip.=Lipides {g)/ AG Set.=Acidos Gordos Saturados (g) f keal=Valor Energético / Sal [g)

NOTA {*):

Se nip & alérgico cu intolerante, estas substéncias ou produtos sio inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve sclicitar esciarecimentos junto de um colaboradar.

A declaragac nutricional apresenta-se em fungde da capitagio prevista para cada dose individual,




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE ARQUCA
Semana de 15 2 19 de Abril de 2024 U ::IISEJZF
Alergénios (") Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Keat
Sopa de alho francés sopa {aipo): 12,4 | 244 | 101 1.6 0,2 0,4 132,0
- hambiirguer de
Prato hambtirguer de aves no forno com esparguete salteado aves {gim,_.n, 02 |27 19 | 13 3,0 02 73,8
sola, sulfites);
Vegetariana hamblrguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado| hembirguer 150 [ 674 | 15 5,0 .8 0,1 3138
vegetariano
" (gl0ten, soja);
Salada/Legumes  |tomate, pepino e aiface esparguote 1.6 2,0 1.9 0,4 0,1 0,0 16,9
Sobremesa fruta da época (ghirten) 1,1 16,3 | 151 0,5 0,1 0.0 71,8
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 10 |55 | 81 19 0,2 0,5 1654
Prato arroz de tentaculos ny | r7| 13 &8 12 L0 289,3
Vegetariana salada de grio com arroz de tomate et L 205 w20 | as | o5 | 18 01 | 581
saladafLegumes  |alface, couve roxa e tomate 4.3 6,8 6.2 0.4 6,0 0,1 46,1
‘ - TI7 (1637 [ s 65T 607 007 | 7387
Sobremesa fruta da época ou magd assada 03 214! 214 | o8 0.2 0.0 91,0
Sopa creme de brécolos 18,0 | 24,8 9,1 2,2 0,2 0,4 147,9
massa a lavrador [carne de perco, frango, massa, feijdo vermelho, couve
Prato 154 | 428 | 45 [ 141 19 0.2 65,7
e cenoura]
i estufado de feijio vermelho, couve cenoura e repolho com massa sopa {aipu);
Vegetariana massa (gliten 27,1 68,G 9.0 114 i.7 @3 487.6
macarronete {gtiten)
incorporados: couve e cenoura
Salada/Legumes 2,2 4,3 4,1 0,2 6,0 e.1 27,0
salada de alface
Sobremesa fruta da época 11 | 3] 161 | o5 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijﬁo verde 17,2 | 28,0 9,5 2,6 0,2 [ 155,1
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato . 45,5 43,4 1.0 22,4 4,4 0,8 562,3
er\nlhas] sopa (aipo);
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervithas, brécolos e abdhora) pescadaiove | oq99 | 602 | 67 1,5 1.8 0.2 429,4
Saladaftegumes  |beterraba e juliana de alface a4 | a8 | oo 0,0 02 .5
Sobremesa fruta da época 11 j1.3] w1 | 05 | o 2.0 8
Sopa de cenoura M2 | w5 | 5@ 1.4 0.1 02 1076
Prate jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijdo verde] B2 |33 | 129 [ 278 57 0.5 528,5
, jardineira vegetariana [batata, feifdo branco, pimento, cenoura e feijdo )
Vegetariana sapa (aipo) 24,6 71,4 15,0 2,2 0,4 0,4 408,1
verde]
saladaflegumes |incorporados: pimento, cenoura e feijdo verde - - -
Sobremesa fruta da época 0 163 151 | 05 | 9 0.0 73,8

Prot,=Proteira (g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agic.=Agucares {g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturades (g} 7 Keal=Valor Enargético / Sal (g}

NOTA {*):
Sendp éalérgim ou intolerante, estas substincias ou produtos sio inofensivas.

Para urna informagdo adicional, deve soficitar esclarecimentos junto de um colaborador,

A declaragio nutricional epresenta-se em fungdo da capitagio previsia para cada dose individual.

Dia Internacional dos Monhumentos e Sitios
18 de Abril




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA =
Semana de 22 a 26 de Abril de 2024 UMNISELF
Alergénlos (*) Prot. HC Agtrc. Eip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve coragdo w8 | w3 79 | 47 | a1 0,3 136,3
Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura ool 200 [se5 | 29 | 203 1,1 0,3 450,4
. sopa (aipo)
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesourinhos de | 186 | 642 | 45 77 1,1 0.3 406,9
. da {peixe,
tomate, pepino pescac
Salada/Legumes | » PEp gloter) 1,2 1,0 2,9 0,5 0,1 0,0 20,2
incorporados : cenoura
Sabiremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 [ R] 0,0 73,8
Sopa creme de abdbora e brécolos 182 | 259 | 99 2,3 9,3 04 153,5
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 29,6 [ 4031 38 [ 122 25 .5 388,9
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] sopa (aipo}; | 234 | 754 | 59 8,7 12 0,4 476,2
massa (gliten)
incorporados: repolho e cenoura
Salada/Legumes 1,8 1.5 3,0 0,0 0,0 0,0 20,4
salada de couve roxa
Sobremesa fruta da época 11 [ 183 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 17,2 | 280 9,5 2,0 9,2 6,3 155,1
hacalhau & Bras [bacathau fresco, batata palha, cebola, ovo
Prato ) - o 85 | 68| 06 | 366 2,6 0.4 510,0
mexido e salsa picada) b‘ﬂpfh faipol;
. - — -~ - acalhau; ovo;
Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grao-de-bico} gelatina (sulfites)| 158 | 734 | 39 | 105 1.4 9,1 458,7
Salada/Legumes  |alface, tomate e cebola 2,5 3,7 3,5 0,4 0,6 0,0 7.8
p - 117 |16.37] 1617 | 057 | 017 0.0/ | 75E7
Sobremesa fruta da epoca ou gelatina 00 | 278 | 272 0.0 0.0 01 110
Sopa
Prato
Vegetariana feriado
Salada/legumes
Sobremesa
Sopa de ervilhas 64 | 237§ 126 | 19 0,4 0,5 13,4
Prato filete de escamude no forno com arroz de ervilhas sopa (alpoy; | 220 [ 28} 23 59 09 03 255,4
Vegetariana chili de feijio preto com arroz de cogumelos ;;';‘;z jj 04 | 7707 50 | &5 1,1 0,3 469,1
noura r. d in cogumeles
Salada/Legumes (.:e e aspada, F?EP 0 (sitmas) 2,8 5,1 2,7 0,4 0,1 0,1 34,7
incorporados; ervilhas
Sobremesa fruta da época i1 16,3 | 16,1 0,3 0,1 0,0 73,8

Prot.=Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agic.=Actcares {g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados |g) / Keal=Valor Enerpgético / Sat {g)

NOTA (*):

Se nao é aférgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio inofensivas.

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

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




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 1

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 29 de Abril a 3 de Maio de 2024 U N i SE LF
Alergénios (*} Prot. HC Agtic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de abdhara com brocolos 82 | 591 99 2,3 0.3 0.4 153,5
hambtrguer de aves no forno com massa espiral e legu
Prato guer p gumes [cenoura, oy, | 08 |27 | 75 | w0 | aa o4 | 77
couve e feijdo verde] harmbarguer de
. massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijio | aves tallten,
Vegetariana soja, sulfitos); 85 | 495 10,5 9.1 1,4 0.3 356.7
verde] espirat {gliten)
Salada/Legumes  |incorporados: cenoura, feijdo verde e couve - - - - -
Sohremesa fruta da época 10| 163 | 181 05 0,1 0,0 73,8
Sopa canja de galinha 123 | 53] 17 08 0.2 0.2 119,8
Prato solha no forno com arroz branco . 26,1 [ 335 [ 1,9 7,2 11 0,5 307,0
canja {gliten);
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade solha; iogurte | 22,0 | 84,8 3,0 8,3 1,5 0,2 514,7
- leit
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino el 40 | 49 | &9 0.5 0. 0,3 474
. - 117 11637) 16,17 1 657 | 0,17 007 | 73,87
|sobremesa fruta da época ou iogurte 53 L1261 176 2.0 1.1 Y] 84,1
Sopa
Prato
Vegetariana fertado
Salada/legumes
Sobremesa
Sopa
Prato
Vegetarfana feriado Municipal
Salada/flLegumes
Sobremesa
Sopa de espinafres 16,7 | 24,0 8,4 2,1 0,2 0,7 138,4
prato nuggets com arroz de legumes fbrécolos, cencura e feijdo verde) wopaaipor, |01 | 8| 45 | w1 19 0,2 385,7
Vegetariana favas guisadas com arroz de milho nuggets {ghitten, [ 7,0 | 348 | 25 58 0,8 0,3 2,6
. ovo)
SatadafLegemes  |incorporados ; couve lombarda, repolho e cenoura - - - - - -
Sobremesa fruta da época L1183 | 161 6,5 0,1 0,0 73,8

Prot =Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Aglic.zAgdcares (g) / Lip =Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidfos Gordos Saturatos () / Keal=Valor Energético / Sal (g}

NOTA {*):

e ndo 6 alérgice ouintolerante, s5tas substancias ou produtos sdo inofensivas,
Para uma infarmagao adicianal, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaberador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagio prevista para cada dose individual,

Dia Internacional do Jazz
30 de Abril

Sara Serpa

Bernardo Sassetti

WdrioLaginha




