Escolas EB 2,3 e Secundarias - £

MUNICIPIO DE AROUCA = il
Semana de 9 2 13 de setembro de 2024 UNI?ELF

Alergénios {*) Prat. HC Actic. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa

Prato

Vepgetariana

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

‘Vegetariana

Salada/Legumes

. Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa de abdbora com brécolos 83 | m2} 17 | 22 03 0,4 11,1

Prato hambdrguer de aves no forno com massa espiral e feijdo verde tambirguerde | P41 [ 3097 53 | 248 12 03 44,1

Vegetariana massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e fejjao ;‘J’:‘:ﬂ;‘g) ws | s | 105 a1 » 03 5.7

verde] massa espiral

SaladafLegumes |alface e cenoura raspada {glaten) 22 |34 | 33 | 02 | o0 0.1 2h6

Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 16,1 0,5 0,1 09 73,8

Sopa de espinafres 167 | 240 | 84 2,1 0,2 67 13,4

Prato cavala estufada com arroz 77 |a05 | 43 | 189 | 26 17 4298

Vegetariana arroz com feijdo preto e couve cavaia 15 | w6 | 06 7.1 1.0 0.2 228,7

Satada/Legumes  |alface, beterraba e pepino 4.0 6,9 6.9 0.5 0,1 0,3 47,6

Sobremesa fruta da época 110 1183 ] 16.¢ 0,5 0,1 0.0 73,8

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono fg) / Aguic.=Agticares (g) f Lip.=Lipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturades (g} / Kcal=Valor Energético / Sai (g)

NOTA {#):

Sendio @ alérgice ou intolerante, estas substincias ou produtas sdo inofensivas.
Para uma infermacio adicional, deve salicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragiio nutricional apresenta-s2 em fungde da capitagdo prevista para cada dose individual,




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

==,

B

Semana de 16 a 20 de setembro de 2024 U{\“SEE"F
Alergénios {*} Prot. HC Agtic, Lip AG Sat Sat Kcal
Sopa de cenoura 142 | 205 | 50 1,4 0,4 0,2 107,6
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 2,7 (803 | 2,0 | 251 1,1 0,1 02,7
. calamares (pota,
Vegetariana arroz de favas com tomate o g [s2e | 0 | s | 12 | o2 | s
salada/legumes \juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época 11 16,3 | 16,1 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de abobora e grio 169 [ 291 | 103 1,9 0.2 0,4 57,7
féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura
Prato 31,5 45,1 4.6 13,1 3.0 9,4 429,6
raspa d a esparguete
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada mlt’:_tenl; seitan | 53,2 | 634 | 6,9 5,0 1.3 0,4 549,8
T (gldten, soja)
salada de milho e beterraba
Salada/Legumes |, 2,9 14,8 5,3 0,6 0,0 0,5 75,9
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época £,1 16,3 | 16,3 0,5 0,1 0,0 71,8
Sopa creme de couve flor 183 [ 266 | 107 1.6 0.1 0,4 150,5
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 36,6 | 460 | 32 20,6 2,2 1,2 5206
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum 48,4 1342 79 9.6 2,2 0,2 830,7
Salada/Legumes |couve roxa, tomate e pepino 3,0 6,5 5.9 0,5 0,1 0,0 40,6
Sobremesa fruta da época Lo s3] 160 0,5 o1 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 17,2 | 28,0 9,5 2.6 0,2 6,3 135,1
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 94 (382 75 31,1 6,6 0,5 582,2
macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de
Vepetariana § g [ » FEP ma‘ﬁ"”"m 164 (481 87 | 12 1.6 02 361,4
Bruxelas] {gliten}
salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 53 §104 [ 90 1.8 0,4 0,1 75,9
Sobremesa fruta da época 110 {163 | 161 | 05 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coragdo 56 | 2537 7.9 1,7 0,1 3 136,1
abrétea no forno com molho de tomate e arroz de cenoura e
Prato |h 284 41,4 2,9 7.8 1,1 0,7 352,4
mitho
- e e e N abrétea;
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho qetating (sulfitesy 17| 84| 39 8,5 1.1 0,5 489,4
incorporados: cenoura e milho
Salada/Legumes 2,3 2,9 2,9 G.4 0,0 0.0 23,4
salada de alface e tomate
. . 117 [16,377 16,17 0,57 [(AE] a0/ 1387
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 | 272 0,0 8,0 0,0 21,5

Prot.=Proteina {g} / HC= Hidrato de Carbone (g) / Agiic.=Agdcares {g) / Lip.=tipidos (g} AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energético / Sal [g)

NOTA {*}:

Se nido é atérgico ou intolerante, estas substineias ou predutos sda inofensivas.
Para uma informagde adicional, deve solicitar esclarecimentos junte de um colaboradar.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

L L LT

* Ninguém ¢& tho
grande que nio possa
aprender, aem tia
Fequeno que nio

possa ensinar. ©

A ——,




Escolas EB 2,3 e Secundérias - 3
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MUNICIPIO DE AROUCA == jil
Semana de 23 a 27 de setembro de 2024 U':Jf SEL F
Alergénios (*) Prot. HC Agic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve \méndegasde | %4 | 2231 79 1.6 0,1 0,3 120,4
Prato almdndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco 52;:5 5‘5:;‘;2‘:] 70 [ 57,1 15 36,4 1,4 0.1 616,5
Vegetariana rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco risséis "2 (844 | 78 | 248 | 39 a1 614,2
S vegetarianos
Salada/Legumes |cencura raspada, brdcolos e couve flor (gliiten, ove, 53 [ &6 | 53 0.7 0,1 9,1 50,9
Sobremesa fruta da época soja, sulfitos) 1,1 16,3 | 164 0,5 0,1 9,0 73,8
Sopa creme de ervilhas 16,2 | 254 | 83 1,5 0,2 0,3 137,4
Prato bacathau fresco 8 Gomes de 53 [batata, bacalhau fresco e ovo) 329 |29 | 23 26,3 41 0.6 429,0
. ~ bacalbau; ovo
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata 240 | 66,0 | 3.2 9.6 1,4 9,2 453,7
Salada/Legumes  |pomos de tomate, cebola e alface 25 | 37 | 35 0,4 0,0 0,0 27,8
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 161 0,3 0,1 0,0 73,8
Sopa de couve coracdo com nabo 163 | 289 | 113 2,2 0,1 0,4 156,1
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete, feijao
Prato 43,5 31,7 9,7 34,8 74 9,6 615,8
verde e cogumelos] espirat (gliten):
) massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijio verde e cogumelos
Vegetariana ", {sutfitos) 89 | 792 | 106 12,3 2,1 0,2 549,6
feljdo branco]
salada/Legumes | incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos
Sobremesa fruta da época 11163 361 0,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de feijdo verde 172 ;280 95 20 0.2 0,3 155,1
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 75 | 336 | 20 1,1 1.7 0,5 347,6
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate red fish 8,1 | 50,6 | 52 53 1,2 0,3 54,3
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 [ 69 0.5 0.1 0.3 476
A 1,17 1637 161/ 0,5/ 0,17 0,0/ 73,81
Sobremesa fruta da época ou pera assada 05 | 150 ! 150 | 06 0,0 0.0 e
Sopa de alho francés 124 ) 244 | 109 16 02 0,4 132,0
rancho de carnes & 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]
. rancho vegetariano [grio-de-bico, massa, couve, cenoura e massa {glten)
Vegetariana 27,3 B89.5 9.8 14,7 1,9 0,3 606,56
repctho]
saladaftegumes |incorporados: couve, cenoura e repolho
Sobremesa fruta da época 11 1.3 ] 181 | 05 0,1 0,0 73,8

Prot.=Proteina {g] / HC= Hidrato de Carbono {g}/ Aguc.=Agdcares (g} / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gerdos Saturades {g} / Kcal=Valer Energétice / Sal [g)

NOTA {*}:

Se nao é alérgice ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo inafensivas.

Para uma informagio adicional, deve saficitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragia nutricional apresenta-se em fungio da capitagio prevista para cada dose ingividual,




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE ARQUCA

Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024 UN[S”EL F

Alergénies (*) Prot, HC Aglic, Lip AG Sat Sal Kcat
Sopa de cenoura 142 12051 50 1,4 0,1 0,2 107,6
Prato massada com cavala 38 |23 54 20,6 3,1 1,9 493,5
Vegetarlana massa salteada com feijdo preto e couve masse BT | es et | 36 | 94 | 13 01 | 449
Salada/tegumes |alface, couve roxa e heterraba 53 1100 9.4 0,2 0,0 0,3 61,5
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 16,1 9,5 0,1 0,0 73,8
Sopa de naho e couve 163 | 289 113 22 0.1 04 1561
Prato peru estufado com forma de arroz de milho 3,9 | 397 [ 14 | 175 [ 42 06 467,5
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de mitho ne | &6 27 8,6 1.5 0.4 504,1
Salada/Legumes |brécolos, curgete e couve-flor salteados 71 6,0 5,3 1.1 0,2 0,0 61,1
Sobremesa fruta da época 1,1 16,3 | 16,1 0,5 0, 0,0 73,8
Sopa de grio-de-hico com espinafres 17,6 | 265 | 86 2,4 0.2 07 155,0
Prato abrétea no forno com molho de lim3o e batata cozida 297 | 281 | 24 8,2 13 o4 g8
Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] 13{3::: :Z;S" 666 |04 | 65 | 110 | 15 02 | swmo
salada/Legumes |pimento, cebola e tomate 1,5 4,2 3,9 0,5 a0, 0,0 26,8
Sobremesa fruta da época 11 | 163 ] 160 0,5 0, 0,0 73,8

Sopa creme de couve-flor 183 | 266 | 107 1,6 0,1 0.4 150,5
carne de porco estufada & Primaveril [carne de porco, couve,

Prato o 381 | 30| 109 16,4 3,6 0,4 4133
cenoura, feijdo verde] com massa esparguete

) massada de feijdo [feijdo branco, cenoura, couve lombarda, massa (gliten)

Vegetariana e _ 5,9 67,7 | 12,7 11,3 1,8 0,3 480,8
feijdo verde e massa espiral]

Saladaflegumes [tomate 0,5 2.1 2,1 0,2 0,0 0,0 1,5

Sobremesa fruta da época i1 | 183 | 161 0,5 0,1 0,0 73,8

Sopa caldo verde 16,6 | 234§ 79 23 0,2 0,3 137,0

Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 338 | 445 18 12,1 7 0.6 426,5

Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijio vermelho, cencura e curgete] pescada; fogurte| 245 | 87,7 | 7.4 10,3 1,7 0,2 555,0
alface e beterraba Uleite)

Salada/Legumes || ‘ 5,7 7.1 6,9 6.8 0,1 0,3 57.6
incorparados: brocolos

: B 1,14 16,37] 16,17 0,57 a17 0,0/ 73,87
Sobremesa fruta da época ou iogurte 51 | 1261 128 2.0 1,0 0,2 84,1

Prot.=Pratelna (g) / HC= Hidrato de Carbono {g}/ Acuc.=Aglicares (g) / Uip.~Upides (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {g) / Keal=Valer Energético / 5al (g)

NOTA {*]:

$e nao & alérgico ou intolerante, estas substéndias ou produtos s3o inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve sclicitar esclarecimentss junto de um colaboradaor,

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdc da capitagdo previsia para cada dose individual.

A oducogdo ¢ o
arma mois
poderosa que vocd
pode usar para
mudor ¢ munda.

Neton bansdeln




