Escolas EB 2,3 e Secynddrias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA
Semana de 4 a 8 de novembro de 2024 UN|§E}F
Alergénias (") Prot. HC  Ague. Lip AG Sat Sal ¥cal
Sopa de couve Iméndegasde | 48 1 196 | 87 13 0,1 0,4 108,7
Frato almédndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco s‘;}:‘:ﬁ:;‘;’s‘;, ma | a7 | 18 | a2 | 2 04 | se3a
Vegetariana rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco rissdis 86 | 669 | 60 12,1 22 0.2 417,8
= vegetarianos
Salada/Legumes |cenoura raspada, brocolos e couve flor {glxen, ovo, 39 | 50 1 45 0.5 o1 0.1 39,7
Sobremesa fruta da época soja, sulfitos) 1y a7 | 165 | es 61 0.0 5.6
Sopa creme de ervithas 64 | 21,7 | 104 1,4 0,2 0,4 125,0
hacalhau fresco a Gomes de 5a [batata, bacalhau fresco, ovo e
Prato . 366 [ 240 20 | 156 3,1 07 85,7
1] regaos] bacathau fresco;
Vegetariana lentithas estufadas com saladinha de batata ave 187 | 534 [ 35 7.6 11 05 62,0
Saladaflegumes  (pomos de tomate, cebola e alface 4 [ 32 ] 3a 0,4 0,0 0,0 5,2
Sobremasa fruta da época 1.2 | 187 | 165 | 05 0,1 0.0 75,6
Sopa de couve cora¢do com nabo 64 | 252 ] 131 2,1 0,4 0,4 1437
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete, feijdo
Prato 428 12161 65 19,6 3,3 0.6 434,6
verde e cogumelos] massa (gliten):
. massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e cogumelos
Vegetariana — {sulfitos) 24,4 56,8 8.6 9.6 1,6 0,3 415,1
feijdo branco]
Saladaftegumes |incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos 46 | 56 | 46 0,9 0.3 0.0 4,5
Sobremesa fruta da época 1,2 167 | 16,3 0,5 0,1 0,0 75.6
Sopa de feijdo verde 5,9 78 | 11,3 1,5 0.2 0.4 123,7
Prata red fish no forno com molho de cenoura e arroz de tomate w7 379 ] 1.8 8,2 2,7 o7 4318
- . i
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate fiete do [’Sﬁ’fm{:f;, 931 |se9 ] 50 | 155 [ 22 05 | 405
salada/Legumes |alface e beterraba 4,0 6,9 6,9 0,5 0,1 0,3 47,6
Sobremesa fruta da época ou gelatina 15;0? 1-:535’ 116}12’ Oésuf oo Déeuf 713115 ::
Sopa de alho francés 66 |25 ] ne 1,6 02 0,4 129,5
rancho de carnes & Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato " R 6,8 | 461 75 13,4 2,3 0,4 40,9
grao-de-hico, massa), couve, cenoura e repolho]
i rancho vegetariano {grio-de-bico, massa, couve, cenoura e .
Vegetariana massa (gliten) | 18,6 | 58,5 8,1 16,8 5,3 0,4 407,0
repolho)
alface
Salada/Legumes | 4,7 9.5 4,3 /23 0,0 0,1 61,0
incorporados: couve, cenoura e repolho
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 %] c.0 75,6

Prot.=Proteina {g} / HC= Hidrato de Carbono {g] / Agiic.=Agiicares [g} / Lip =Lipidos (p)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Valer Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substncias ou produtos s3a inofensivas.

Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentes junto de um colzborador.

A declarag3o nutricionat apresenta-se em fungo da capitag3o prevista para ¢cada dose individual,

Aniki-Bobo {1942)
Manoel de Oliveira

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Ao cinema atribuiu-se o titulo de Sétima Arte, uma
designa¢do dada pelo italiano Ricciotto Canudo na obra
Manifesto das Sete Artes, em 1912,

A palavra cinema pode ser definida cormo movimento
gravado, pois trata-se de uma abreviagio de
cinematografo. O termo “cine”, de origem

grega, significa movimento, e o sufixo "agrafo”, tem
significado de gravar.




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 11 a 15 de novembro de 2024 UN I SE LF

Alergénios (*) Prot. HC Acuc, Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa de cenoura 52 | 23,2 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2

Prato massada com cavala 291 | 294 | 1.8 17,4 2,7 1,8 394,2

massa (gliten);

Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve cavila 13,9 | 408 | 1,2 7.4 1,1 0,2 300,3

Segunda-Feira

Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 51 | 96 | 90 0,2 0,0 0.3 59,3

Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

Sopa

Prato
Vegetariana interrupcdo letiva

Terga-Feira

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupgdo letiva
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Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupcdo letiva

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana interrupcdo letiva

Sexta-Feira

Salada/Legumes

Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Acuc.=Acucares (g) / Lip.=Lipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

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

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

Sangue do Meu Sangue

DIA MUNDIAL DO CINEM

5 de Novembro




Escolas EB 2,3 e Secundariss - 5

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 18 a 22 de novembro de 2024

Sobremesa

fruta da época

Alergénios (%) Prat. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de alho francés hambirguer de | 8 w5 | 1.9 1,6 6,2 0.4 19,5
aves (gliten,
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervithas soja, Sullf}tcﬂ: 27 | 248 | 25 31,5 2,2 0.4 75,6
massa {gliten};
hamburguer vegetariano [quinoa ¢ espinafres] com esparguete salteado hambirguer
Vegetariana - vegelasiano 2,3 849 | 1.2 21,6 1,1 0,2 41,9
com ervilhas (gtten, soja,
ovo, leite, aipo);
saladaflegumes  |tomate, cogumelos e couve flor copumetos 37 | 41 | 37 67 0,1 0.0 6.4
Sobremesa fruta da época tsulfitos) 12 | 07| 165 6,5 0, a0 75,6
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 70 |38 %E | 17 0.2 0.4 137,8
Prato solha no forno com motho de azeite e alho e arroz de tomate 0.3 353 35 97 1.5 0,5 353,0
Vegetariana salada de grdo com arroz de tomate solhva 15,5 | 67,5 ] 2,4 173 2,4 G4 495,3
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 41 64| 59 | 04 0,0 0,1 43,9
. - 1.2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ G, 1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época ou magd assada 03 |2 7214 | 08 02 0,0 91,0
Sopa creme de brécolos 82 |z | 105 | 21 a2 04 135.5
massa & lavrador {carne de porco, frango, massa, feijio vermelho,
Prato 341 {476 | 7.0 | 236 5,9 05 48,1
couve, cenoura e repolho]
. estufado de feijdo vermelho, couve cenoura e repolho com massa )
Vegetariana massa (gliten) 25,1 az.9 7.6 9.4 1.2 0.6 518,3
macarronete
alface
Salada/Legumes | 4,7 9,5 43 0,6 0,0 6,1 61,0
incorporados; couve, cengura e repoiho
Sobremesa fruta da época 12 167 | 165 | 05 0.1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 60 | 21,6 | 97 1.6 0.1 04 123,8
pescada assada com molho de orégdos e arroz coloride [arroz, ovo,
Prato R 1,4 ;445 2,4 25,6 47 1,2 577,9
ervilhas]
- - " " = - pescada; ovo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brdcolos e abdbora] 88 | 458 | 3,5 83 1,3 0,2 297,4
salada/Legumes | pepino, beterraba e juliana de alface 40 | 69 | &9 0,5 0,1 0,3 7.6
Sohremesa fruta da época 2z (167 | 165 | 05 0.1 0,0 75,6
Sopa de cenoura 52 |22 | 128 | 13 0,1 65 124,2
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijdo verde] 25 (94| 96 | 108 1.9 0.5 45,3
jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento, cenoura e feijdo
Vegetariana 1,0 | 80,7 8.9 8.5 1,3 0,5 408,4
verde]
Satada/legumes [incorparados: pimento, cenoura e feijdo verde 27 | 70| 50 6,5 0.1 9,1 42,5
1,2 16,7 16,5 G5 0,% 0,0 75,6

Prot.=Protefna {gl / HC= Hidrato de Carbone {g) / Aclic.=Agtcares (g} / Lip.=Lipidos {g}/ AG Sat.=Acidos Gerdos Saturados {g) / Keal=Valor Erergétice / Sal (g)

NOTA [*):

$e ndo & alérgico o intolerante, estas substanclas ou produtos s3o inofensivas.
Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador,
A deglaragio nutricional apresentz-se em fung3o da capitagie provista para cada dose individual,

ADEUS, PAI (1996)
Lusfs Filipe Rocha

Uma noite,

filho e anunciz-lhe

Acores.

DiA MLUNDIAL DO CINEM,

5 de Novembro

inesperadamente, o sonho
de Filipe torna-se realidade.
Manuel entra no quarto do

que vio

os dois, juntos e sozinhos,
passar as férias grandes a um
local magico e fabuloso: os




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MURNICIPIO DE AROUCA
Semana de 25 a 29 de novembro de 2024 UNISELF
Alergénios (*) Prot, HC Aguc, Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve coragdo 6,0 21,6 9,7 1,6 0,1 0,4 123,9
3 |prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura 00 | 55| 2,9 | 203 11 0,3 490,4
o n
= |vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesowrinhosde | 490 | 651 [ 50 14,8 2,1 0,5 475,5
o pescada (peixe,
i= 8 5
tomate, pepino gluten)
51 |salada/Legumes | | » Pep 15 |56 | 54 | o5 | ot o1 3,8
& incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 1,2 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de abdbora e brocolos g3 |22z ww | uz 0,3 0,4 141,1
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 358 | 23,7 | 44 | 209 5,3 0,8 426,0
m
" |Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] — 25 | 597 | 7.3 9,0 1,4 0,4 141,0
m
i
#
2 incorporados: repolho e cenoura
Salada/Legumes 4,4 11,2 5.4 0,4 0,0 0,1 64,0
salada de couve roxa
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 | 21,9 | 113 1.5 0,2 0,4 123,7
“ bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada com
;—" Prato 28,0 21,0 2,5 7.8 1,2 0,7 268,7
'E salsa bacalhau fresco;
§ Vegetariana meia desfeita de grao [batata, grao-de-hico] gelado (leite) | 444 | s06 | 31 10,0 13 02 3547
=0 |salada/Legumes |alface, tomate e cebola 24 |32 | 31 0,4 00 0,0 252
- T2/ | 16,77 | 165/ | 0,57 | 0,1/ 4,07 75,67
Sobremesa fruta da época ou gelado 11 |aze | 173 | se 53 0.0 bl a8
Sopa de couve-flor 8,5 22,9 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
m
| |Prato esparguete a bolonhesa camepicada | 30,5 | 302 | 26 | 13,7 | 34 04 | 3633
e 7 ; (gliten, soja,
.E Vegetariana bolonhesa de soja sulito); massa 239 | 341 | 62 19,3 21 02 4076
=7 [salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho fgliten); soja | 39 | 112 | 16 1,1 0,1 03 69,7
Sobremesa fruta da época T2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de ervilhas 58 | 210 | 99 1,4 0.2 0,4 119,6
o |Prato arroz de tentdculos com ervilhas 26 [355 | 19 | 93 15 11| 3436
.TE Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de ervilhas o 22 | 714 | 45 8,6 13 02 4599
= cenoura raspada, pepino
i |Salada/Legumes | paca, p P 42 b2yl BT | 0,6 02 0,1 52,9
incorporados: ervilhas
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) / Aclic.=Aguicares (g) / Lip.=Lipidos [g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energética / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo e alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitacao prevista para cada dose individual.

NAYOLA (2022)
José Miguel Ribeiro

DIA MUNDIAL DO CINEMZ

5 de Novembro

Baseado na peca A Caixa Preta

de José Eduardo Agualusa & Mia
Couto, que co-escreveu o roteiro
cem Virgilio Almeida.




