Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE ARCUCA

Semana de 7 a 11 de outubro de 2024 UN !vS»E;'lZF
Alergénios (*) Prot. HC Agtic, Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de alho francés hambirguerde | &6 | 228 | 112 1.6 9,2 0.4 1295
aves {gluten,
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervilhas soja sultitas); | 22,7 | 248 | 25 | N5 22 0.4 75,6
massa (gliten});
¥ - " N hamburguer
hamblrguer vegetariano [guinoa e espinafres) com esparguate salteado
Vegetariana g E [q P ] parg vegetarlane 213 |89 | 12 214 1.1 0.2 219
com ervilhas (gidten, scfa,
ovo, leite, aipo);
Saladaflegumes  |tomate, cogumelos e couve flor cogumelos 37 | 4 3,7 0.7 0,1 0,0 36,4
Sobremesa fruta da época fios) S e | 1es | e | 6 0 | s
Sopa de couve coragdo e feijio branco 70 |38 92 1.7 0.2 0,4 137,8
Prato abrotea no forno com motho de lim3o e arroz de tomate 78 [353 | 35 7.6 4 0.4 324,3
Vegetariana salada de grdo com arroz de tomate abrétea 15,5 | 67,5 | 2.4 17,3 2,4 0,4 495,3
Saladafiegumes |alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0.4 9,0 0,1 43,9
: e 12U 16,77 | 165/ 0.5/ 017 [(X) 73,67
Sobremesa fruta da época ou macs assada 3 l214) 714 | o8 9.2 0.0 91,0
Sopa creme de brécolos 82 {71 | 109 | 29 0,2 9,4 1355
massa 3 lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo vermelho,
Prato 4 17,6 7.0 24,6 5.9 0,5 548,
couve, tenoura e repolho]
estufado de feijio vermelho, couve cenoura e repolho com massa massa (gliten
Vegetarlana 23,4 82,9 7.6 EX 1,2 0.6 518,3
macarronete
Salada/Legumes |jncorporados: couve, cenoura e repolho 47 | %5 [ 43 0,8 9,0 01 61,0
Sobremesa fruta da época 1z | 167§ 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 60 | 216 | 9.7 1.6 0. 0.4 1239
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato .\ 41,4 44,5 2.4 25,6 4,7 1,2 577,9
ervilhas]
. + " " A - pescada; ovo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervithas, bricolos e abébora] 88 | 458 | 35 8.3 13 9.2 2974
salada/Legumes |pepino, beterraba e juliana de alface 40 | 63 | 69 05 0.1 0.3 7,6
Sabremesa fruta da época 12 | 167 ] 165 1 03 0.1 a8 75.6
Sopa de cenoura 52 a2 | 129 | 13 0,5 0.5 1242
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijdo verde] 325 | 94 | 96 | 108 1,9 0,6 345,3
i jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento, cenoura e feijio
Vegetariana 21,0 | £0,7 89 8,5 1,3 0.5 408,4
verde]
SaladafLegumes |incorporados: pimento, cenoura e feijo verde 37 [ 78| 60 | 05 0.1 8,1 8,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 165 05 0,1 0,0 15,6

Prot=Protelna (g] / HC= Hidrato de Carbono {g) f Aglc.=Acucares {g] / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Geordos Saturados (g) / Keal=Velor Znergético / Sai {g}

NOTA{*):

Se ndo £ alérgico ou intalerante, estas substincias ou produtas sdo inofensivas.
Para uma infermag8o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaboradar.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitago prevista para cada dose individual,




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 6 Wil

H ———
MUNICIPIO DE AROUCA =
Sermana de 14 a 18 de outubro de 2024 UMNISELF
Alergenios (*) Prot. HC Avic, Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coracdo 60 | 206 | 97 1,6 0,1 04 123,9
Prato tesourinhos de pescada no forno com arrez de cenoura 00 |565| 29 [ 203 11 0.3 490,4
Vegetariana lentithas estufadas com arroz de cenoura lesaurianos de {49 | 654 | 50 | 148 | 23 05 | 47155
pescada (peixe,
tomate, pepino gliiten)
salada/Legumes | » PEP 15 | 56| 54 | o5 | o1 0.1 3.8
incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 12 | 167 | 165 | 05 a1 0,0 75,6
Sopa creme de abébora e brécolos 83 |2 | ny 2,2 0,3 ¢4 141,1
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 358 | 23,7 | 44 | 209 5.3 0.8 426,0
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] - 25 | 597 | 73 9.0 14 0.4 11,0
incorporados: repolho e cenoura
Salada/Legumes 4,4 1,2 5,4 c,4 0,0 0,1 64,0
salada de couve roxa
Sobremesa fruta da época 12 | 7| 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 |09 | 1.3 1.5 02 04 123,7
bacathau fresco no forno com molho de tomate e saladinha de
Prato . 28,0 25,0 2,5 7.8 L2 0,7 268,7
batata polvilhada com salsa bacalhau fresco;
Vegetariana mela desfeita de gréo [batata, grdo-de-bico] gelado feile) | 244 | 506 | 3.0 | 100 | 13 0z | 3547
salada/Legumes  |alface, tomate e cebola 24 {32 | 3a 04 6.0 0.0 25,2
. 1,2/ 16,77 16,5/ 0,57 c,1/ 0,7 75,6/
Sobremesa fruta da época ou gelado 21 |76 173 | 58 5.3 08 17,5
Sopa de couve-flor 8,5 22,9 | 12,5 1,5 9,1 0,4 138,1
Prato esparguete a bolonhesa came picada | 30,5 | 30,2 | 2,6 13,1 3.4 0,4 63,3
- . {glizten, soja,
Vegetariana bolonhesa de soja aulfizos): massa 23,9 1 344 6,2 19,3 2.7 0,2 407,86
salada/Legumes  |Juliana de alface, pepino e milho {gliterysofn | 39 f 11,2 | 16 1,1 01 0.3 69,7
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 05 0.1 0,0 75,6
Sopa de ervilhas 58 21,0 99 14 0z 04 19,6
Prato abrdtea no forno com molho de tomate e arroz de ervilhas 29,6 [ 365 | 25 77 1.1 0.4 3373
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de ervilhas abrétea; mr {na| a5 | s 13 0.z | 4599
cenoura raspada, peping {sulfitos)
SaladafLegumes | - 4,2 7.7 4,1 0,6 0.2 0,1 52,9
incorporados; ervilhas
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

Prot.=Frotefna (g} / HC= Fidrato de Carbono (g} / Agic.=Agucares [g /f Lip =Lipides {2}/ AG Sat.=Acidos Gordes Salurados (g) / Keal=Valor Enerpético f 52! {g)

NOTA ()

Se nao ¢ alérpico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sde incfensivas,

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentas junto de um colabarador.

A declaragfo nutricional apresenta-se em funglic da capitagio prevista para cada dose individual.

43.2 edicdo do
Dia Mundial da Alimentacdo




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 1

MURNICIPIO DE AROUCA

Semana de 21 2 25 de outubro de 2024

i
i

UNISELF

[EN TR

Alergénios {*) Prot, HC Agie, Lip AG Sat Sat Keal
Sopa de akdébora com hrocolos 83 |22 | 17 | 22 0,3 04 41,1
Prato hambUrguer de aves no forno com massa espiral e feijfio verde 241 1309 | 53 | 248 12 0.3 444,1
. massa espiral estufada com legumes fervitha, couve, cenoura e feijo | hambirguer de
Vegetariana aves (gliten, 17,4 40,2 9,4 9,1 1,4 0.4 313,7
verde] soja, sulfitos);
tomate e cenoura raspada massa (gliten)
Salada/legumes | L 40 | 76 | &5 0,4 a0t a1 4.9
incorporados: feijao verde
Sobremesa fruta da época 1,2 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,5
Sopa canja de galinha 307 | 89 | 1.4 12,0 2,7 0,3 266,1
Prate peixe vermelho assado com molho de oregaos e arroz branco canja [massinhas | 30,2 | 41,7 | 1,8 [ 184 2.8 07 57,9
N . o it 3 poi
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade e f:“rm"’ilh";'“ M9 |87 | 32 | 153 | 26 05 | 5734
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino gelatina (uifies)] 40 | 65 | 6% | &5 0,1 0,3 47,6
. . 117 15,3/1 16,1/ 5/ 0,1/ 0,0/ 73,87
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 | 72 | o0 0.0 0e 121,5
Sopa de cenoura e couve-flor 85 |as | s | s 0,1 0.4 138,1
Prato frango estufado com esparguete salteada com cenoura e tomate 90 | 205 | &0 18,8 31 0.7 47,7
Vegetarlana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura € tomate massa tgtoteny | T | PO &7 | 2,2 0.8 an.2
incorporados: cenoura e tomate
Salada/Legumes 2,6 55 5,4 0,4 0,0 0,1 15,0
salada de alface
Sobremesa fruta da época 12 1167 | %35 | 05 0,1 c.0 756
Sopa de feijdo vermelho com couve coracdo 71| 7| 98 1.7 02 0,4 137,3
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo B2 | 10| 25 | 181 36 12 40,2
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo pescada; ovo | 28,9 | 380 | 57 7,3 3,5 0,8 a4
salada/Legumes  [brdcolos, couve flor e feijdo verde 50 154 | 42 | 07 0,1 0.0 42,0
Sahremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0.0 75,6
Sopa de espinafres 6,8 20,3 10,2 2,0 0,2 0,7 126,0
feljoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango, feijdo
Prato n,0 54,2 7,0 H,2 4,5 0.7 562,0
branco, couve lombarda, repelho e cenoura) com forma de arroz
i feijoada vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, cenoura,
Vepgetariana 21,6 78,4 8,4 15,8 23 G.6 548,5
repolho] com forma de arroz branco
salada/Legumes  |incorporados : couve lombarda, repolho e cenoura 47 | 95 | 43 0.6 0,0 0,1 61,0
sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbono [g] / Aguc.=Agucares (g) / Lip.=Lipidos (g}f AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Keal=Vator Energético / Sal {g)

NOTA{*):

Se néc ¢ akérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para ums informagdo adicional, deve selicitar esclarecimentos Junto de um colaborador,
A declaragdo nutricionat apresenta-se em fungac da capitagio prevista para cada dose individual,




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 2

MUNICIPIO DE ARCUCA i
Semana de 28 de outubro a 1 de novermnbro de 2024 UN|SEL F
Alergénias [*) Prot, HC Agdc, Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 52 11232 128 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 101 |60 | 05 20,3 1. 0z 483,0
Vegetariana arroz de favas com tomate ™ 08 [aa ] as | e | w2 03 | 67
saladafLegumes ;juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0,4 00 0.1 43,9
Sohremesa fruta da época 1,2 16,7 | 165 6,5 0.1 00 75,6
. Sopa de abébora e grio 58 | 229§ 104 16 0.2 0,4 129,1
prato féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura w0 | 87| a4 | 112 20 67 7
raspada massa (glitent;
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada seita:ogil)ﬁtem w2 [ 50 &8 14 0.3 242,5
Salada!Legumes Salada de m”ho € beterraba 33 17,4 1.7 0,6 0,8 0,6 87,5
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
[sepa creme de couve flor 85 |29 15 15 0,1 0,4 138,1
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos /7 | 268 ] 22 20,1 1,9 1,5 406,2
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum n3 | 678 | 42 8,3 1.5 05 436,3
Salada/Legumes [alface, tomate e pepino 1,3 33 3,1 0,5 a1 0,0 1,9
Sobremesa fruta da época 127 | 165 0,5 0.1 0,90 75,6
‘ Sapa de feijdo verde 5 | w9 13 1,5 0.2 0,4 13,7
Prate frango assado com faranja e macarronete com motho de tomate 35 | 176 | 35 118 2,1 0,8 33,7
Vegetarians macarronete com grao € legumes [cenoura, repolho e couve de | massa(glden) we | s | 92 . . 03 .
Bruxelas)
Salada/Legumes  |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 61 | 16 56 18 03 01 85,7
Sobremesa pera assada 0.5 150 | 15,0 0,6 0,0 0,0 65,0
Sopa
Prato
Vegetariana feriado
Saladaflegumes
Sohremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbone (g} / Astic=Ag(cares {g) / Lip.=Lipidos {g}/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados [g) 7 Keal=Valar Energético / 5al (g)

NOTA (*:

Sendo ¢ alérgica ou intolerante, estas substancias ou produtos s5o inofensivas.

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

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

PAO POR DEUS

PEO POR DEUS

O costume do “Pdo por Deus” surge em Portugal no século
XV, mas ganha relevincia apds o terramoto de 1755, em
Lishog, precisamente a 1 de novembro. A cidade viu-se
assolada pela fome; os mais necessitados percorriam as
ruas da capital pedindo o “Pdo por Deus” ¢ que reforgou,
entre os habitantes, a necessidade de partilhar os
alimentos com quem mais precisava,

A tradicdo dita que as criangas saiam a rua, no dia 1 de
novembro, para pedir de porta em porta, o “Pdo por Deus
declamando versos ou cantigas, e em troca recebem p3o,
bolos ou frutos secos.
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