Escolas EB 2,3 e Secundarias - 4 ol
—

=
MUNICIPIO DE AROUCA -
Semana de 6 a 10 de janeiro de 2025 UN I_S ELF
Alergénfos (") Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 52 |[232| 12,9 13 0,1 0,5 124,2
el
'§ Prato massada com cavala 291 | 294 | 18 17,4 2,7 1.8 394,2
-'é’ Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve r"“’;fﬁ{;‘e“" 13,9 | 40,8 | 12 7,4 1,1 0,2 300,3
3
& Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 51 | %6 | %0 0.2 0,0 0.3 59,3
Sobremesa fruta da época 1.2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de nabo e couve 52 | 23,2 | 13,1 1.8 0,1 04 128,5
% Prato peru estufado com forma de arroz de milho 349 | 394 18 7.7 6,2 0,8 550,1
(e = = R .
77| |Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de milho 124 | B24 | 32 | 157 | 15 05 568,6
"= |salada/Legumes |brécolos, curgete e couve-flor salteados 53 | 46 | 41 08 02 0,0 46,5
Sobremesa fruta da época 12 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de grdo-de-bico com espinafres 78 | 229 | 104 | 22 0.2 0.7 142,6
abrotea no forno com molho de lim3o e batata estufada com
Prato ) 277 | 50| 30 7.3 1,1 07 280,6
o pimento
@
'z ; Ideirad 4 b ; . bol abrotea; seitan
1| [Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] | “guen. soja) | 207 | 255 | 51 8.9 1,4 03 266,0
m
=
= alface e tomate
Salada/Legumes | _ P 1,4 3,8 3,6 0,5 0,1 0,0 24,2
incorporados: pimento
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de couve-flor 85 | 229 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco e feijdo
Prato 33,1 38,7 9,9 32,4 9.5 0,8 580,0
® verde] com massa esparguete
2 ) massada de feijdo [feijdo branco, cenoura, couve lombarda, :
el |Vegetariana e - massa (gliten) | 19,9 | 48,3 8,0 6,7 1,1 0.4 336,3
= feijdo verde e massa espiral]
B cenoura raspada e pepino
Salada/Legumes | S 2,6 6,5 5,5 0,5 0.2 0.1 40,2
incorporados: feijdo verde
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa caldo verde 56 | 17,4 | 2.4 6.6 17 1,5 153,0
- |prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brdcolos 30,9 | 368 | 44 | 170 | 25 0.9 | 458
= . = caldo verde
i |Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete] [chourico (leite, | 204 | 808 | 65 8,6 1.2 03 484,9
o i . da;
x alface e tom soja)]; pescada;
71 |salada/Legumes | a4 anale i gelatina (sulfitos)| 40 | 3,7 | 35 08 0,1 0,0 36,8
incorporados: brécolos
A - 1,17 |63/ 161/ | 05/ | 0417/ 007 | 7387
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 | 272 0,0 0,0 0,0 121,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se n3a é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao inofensivas.

Para uma informacg&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colabarador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

DIA DE REIS

6 de Janeiro




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5 | S—
MUNICIPIO DE AROUCA =i
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2025 U‘ N ISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aglc., Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de alho francés 5,6 22,5 | 11,9 1.6 0,2 0,4 129,5
hamblrguer de
| |Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervilhas s‘:::" s‘ff;’;:] 2,7 | 248 | 25 | 315 22 0.4 475.6
;E P = : % massa (gluten);
5 . hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado | nambarguer
.1 |Vegetariana . vegekariang 21,3 | 84,9 1,2 21,6 1,1 0,2 421,9
5 com ervilhas * '
] (gluten, soja,
& tomate e couve flor avo, leite, aipo);
Salada/Legumes | P cogumelos 5,5 £,0 43 0,6 0,1 0,1 58,7
incorporados: ervilhas (sulfitos)
Sobremesa fruta da época 152 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coracdo e feijdo branco 70 [13,8] 98 1,7 0,2 04 137,8
2 |Prato arroz de tentdculos 271 | 405 | 13 9,1 1,5 1,1 357,2
@
i |Vegetariana salada de grao com arroz de tomate tentaculos 155 | 675 | 24 | 173 2,4 0,4 495,3
s
E‘ Salada/Legumes aiface, couve roxa e tomate 4,1 6,4 5,9 0,4 0,0 0,1 43,9
. % 7,27 | 16,77 | 1657 | 6,57 | 0.7 007 | 75,67
|Sobremesa fruta da época ou macéd assada 03 |21,4| 214 | 08 0.2 0.0 91,0
Sopa creme de brécolos 82 | 2111 | 109 | 21 0.2 0,4 135,5
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijao vermelho, couve
Prato 34,1 47,6 7.0 24,6 5,9 0,5 548,1
e e repolho]
U
S
‘o |Vegetariana estufado de feijdo vermelho, couve e repolho com massa macarronete | massaigliten) | 251 | 82,9 | 7.6 9.4 1.2 0.6 518,3
-}
-~
=] cenoura raspada
Salada/Legumes | _ 4,7 9,5 43 0,6 0,0 0,1 61,0
incorporados: couve e repolho
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0.1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 60 | 21,6 | 97 1,6 0,1 0,4 123,8
pescada assada com molho de oréggos e arroz colorido [arroz, ovo e
Prato . 41,4 44,5 24 25,6 4,7 1,2 577,9
milho]
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, milho, brocolos e abdbora) pescada;ove | 8,8 | 458 | 3,5 83 1.3 0.2 297,4
beterraba e juliana de alface
Salada/Legumes | g 47 156 | 6,1 0.8 0,0 0,5 87,8
incorporados: milho
Sobremesa fruta da época 1,2 [ 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75.6
Sopa dE cenoura 52 23,2 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento e feijdo verde] 325 (294 | 96 10,8 1,9 0.6 345,3
i
"I |Vvegetariana jardineira vegetariana [batata, feijio branco, pimento e feijdo verde] 210 | 60,7 | &9 8,5 1,3 0,5 408,4
o
¥
i cenoura raspada
Salada/Legumes | < o iz 7,0 6,0 0,5 0,1 0,1 42,5
incorporados: pimento e feijdo verde
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0.1 0,0 75,6

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

NOTA (*):

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

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

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitag&o prevista para cada dose individual.
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Obngado"'
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Mesmo parecendo insignificante, esta palavra de oito
letras pode fazer toda a diferenca para quem a recebe,
assim como deixar mais feliz quem a profere.

O Dia internacional do Obrigado

i 11 de janeiro. /




Escolas EB 2,3 e Secundérias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA !
Semana de 20 a 24 de janeiro de 2025 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coracdo 60 |21,6 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
‘i |Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura 200 | 565 | 29 | 203 1.1 0,3 490,4
W g
| |Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesourinhosde | 495 | 651 [ 50 14,8 2,1 05 475,5
- = pescada (peixe,
5 tomate, pepino gliten)
5 |salada/Legumes | 1,5 5.6 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
C incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de abdbora e brécolos 83 | 222 | 117 22 0,3 0,4 141,1
| |Prato peru estufado com massa espiral e repolho 358 237 | 44 | 209 5,3 08 426,0
| |Vegetariana massa espiral de legumes [repolho e feijdo branco] —— L AR 9,0 1,4 0,4 141,0
& couve roxa e cenoura
'~ [Salada/Legumes | 4,4 12 5,4 0,4 0,0 0,1 64,0
incorporados: repolho
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 | 21,9 | 11,3 1,5 0,2 0,4 123,7
o bacalhau fresco no forno com cebola e saladinha de batata
= Prato ) 28,0 21,0 25 7.8 1,2 0,7 268,7
s polvilhada com salsa bacalhau fresco:
m . "
i= | |Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grao-de-bico] gelatina (sulfitos)| 144 | 50,6 | 3,1 10,0 13 02 354,7
=
=0 |salada/Legumes |alface, tomate e cenoura raspada 18 | 08 | 08 02 0,0 0,0 11,9
i i 1,17 [16,3/]| 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
Sobremesa fruta da época ou gelatina 3.0 | 275 | 272 0.0 0,0 0,0 121,5
Sopa de couve-flor 8,5 229 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
o x
| |Prato esparguete a bolonhesa camepicada | 30,5 | 302 | 26 13,1 3,4 0,4 363,3
Loy . (glaten, soja,
E Vegetariana bolonhesa de soja sulfitos);, massa 23,9 | 341 | 62 19,3 2,7 0,2 407,6
= |Salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho lglateny;soj2 | 39 | 112 | 16 | 1.1 0.1 0.3 69,7
Sobremesa fruta da época 12 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de ervilhas 5,8 21,0 | 99 1,4 0,2 0,4 119,6
= |Prato solha no forno com arroz de ervilhas 320 | 363 | 24 | 98 15 0.5 364,8
& |vegetariana chili de feijdo preto com arroz de ervilhas aliis 2,9 | 704 [ 44 8,6 13 02 458,0
o
b cenoura raspada, pepino
1 [salada/Legumes | Regie) p P 42 7.7 | 441 0,6 0.2 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) / Aguc.=Aciicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em funcdo da capitacdo prevista para cada dose individual.

( Dia da Escrita a Mé&o
23 de Janeiro

Com a massificacdo das novas tecnologias,
a escrita a mdo tornou-se obsoleta,
querendo este dia reavivar uma
arte que durante muitas geracdes foi

\ Cada pessoa tem uma escrita Unica.

O dia celebra uma invengdo com 3500 anos: a escrita a mao.

utilizada para passar ideias revolucionarias,
escrever obras imortais, assinar acordos internacionais e
declarar amores intensos, entre muitos outros.
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