Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MURNICIPIO DE ARQUCA
Semana de 2 a 6 de dezembro de 2024 L{N\iSELF
Alergénios (") Prot. HC Aglic, Liip AG Sat Sal Keat
Sopa de abdbara com brécolos 83 |22 | 17 | 22 03 0.4 41,1
hambirguer de aves no forno com molho de tomate i
Prato g e » massa espiral e e 7| 7y | e 14 04 357,7
legumes fcenoura, couve e feijgo verde] rambirguer-de
i massa espiral estufada com fegumes [ervilha, couve, cenoura e felj3o | aves gidten,
Vegetariana soja, sulfitos); 174 40,2 94 9t 14 0.4 313,7
verde] anassa (ghiten)
cenoura raspada
Salada/Legumes | P . +0 7.6 6,5 0,4 0,1 0,1 48,9
incorporados: feijdo verde e couve
Sobremesa fruta da época 12 7] 165§ 05 [ oa 0.0 5.6
Sopa canja de galinha 307 | 89 | 1a e | 27 0,3 266,1
Prato peixe vermelho estufado com arroz de ervilhas 315 | 363 | 24 1,6 18 0,4 378,8
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade ‘(‘“l‘?a t")‘]“‘i".h“ N5 87§ 31 | 153 1 16 0.5 3734
gltiten)]; peixe
alface, beterraba vermelho
Salada/iegumes | . 3,3 61 6,1 0,2 0,0 03 38,8
incorporados: ervithas
. = 1,24 16,7/ ] 16,5/ a5/ 0/ 0,07 7384
’50bremesa fruta da época ou macé assada 03 | 22| 21 0,8 0,2 6,0 91,0
Sopa de cenoura e couve-flor 85 | 229 | 128 1,5 X 04 138,1
Prato frangeo assado com esparguete salteada com cenoura e tomate 390 | 2051 60 | 188 3 0.7 07,7
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate massa (gloreny | 27| A 67 ] 18 7,2 0.8 4112
incorporados: cenoura e tomate
Salada/Legumes 2,6 55 54 9 G0 01 350
salada de alface
Sobremesa fruta da épaca 12 387 65 | 05 01 6,0 756
Sapa de feijdo vermelho com couve coragio 71 | 257 | 93 1,7 932 0,4 137,3
Prate pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 82 |20 25 18,1 36 1.2 am,2
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo pescada;ova | 289 380 [ 57 | 173 15 0.8 46,4
Salada/tegumes  |brocelos, couve flor e tomate 46 | 45 | a1 0.7 0.1 0.0 39,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 15,5 0,5 ¢,1 '] 75,6
Sopa de espinafres 88 | 203 | 102 [ 20 0,2 o7 126,0
faijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango, feijdo
Prato 376 |67 | 77 | 176 3.6 0.5 561.8
branco, couve lombarda e repolho] com forma de arroz
] feijoada vegetariana [feijdo branco, couve fombarda, cenoura,
Vegetariana 1.6 78,4 8,4 15,8 2,3 0,6 548,5
repolho} com forma de arroz branco
cenoura raspada
Salada/tegumes | _ 25 45 4,3 0,2 00 0.1 29,0
incorporados: couve Jombarda e repalho
Sobremesa fruta da época 12 | 167] 165 | o5 0,1 0,0 75,6

Prot =Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbone {g] / Agdc =Agicares (g} f Lip =Linidos (g}f AG Sat =Acidos Gordos Saturados {g) / Keal=Valor Energética / Sal [[H]

NOTA {*1:

Se ndo ¢ alérgico ou: intolerante, estas substancias ou produtos s3o inofensivas.

Para uma informago adicional, deve selicitar esclarecimentos junto de um cofaborador.

A declaracdo nutriclonal apresenta-se em fung3e da capitagZo prevista para cada dose individual.

Um C_ontio .
de Natal ..




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA i
Semana de 9 a 13 de dezembro de 2024 UN[SMELJF
Alergénios (*} Prot. HC Aglic, Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 5,2 23,2 | 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato calamares de pota no forna com arroz de tomate 10,1 (640 05 [ 203 11 0,2 43,0
Vegetariana arroz de favas com tomate calagzrsn(]wa’ 108 {42 35 7.9 1.2 0,3 286,7
saladafLegumes juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0,4 0.0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época 12 | 167 165 § 05 01 0,0 75,6
Sopa de abébora e grao 58 [229] 104 | 16 0z 04 129,1
féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura
Prato P 0,0 §187 | 44 | 132 3,0 0,7 33,7
raspada massa (gliten):
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada seiton [gliten, | 193 | 21,1 | 50 8.6 14 2.5 42,5
- soja)
salada de milho e beterraba
SaladafLegumes | 33 | 174} 77 0,6 0,0 0,6 7.5
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 12 7| w5 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de couve flor 85 |22y 125 | 1.5 0,1 0,4 138,1
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 87 {268 2,2 | 2041 1,9 1.5 06,2
[Vegetariana saladinha de feijao frade com batata atum 1,3 | 678 | 42 8,1 1,5 a5 436,3
Salada/Legumes  |alface, tomate e pepino 3,0 38 | 37 6,7 0,1 0,0 21
Sobremesa fruta da época 12 (167} 165 [ o3 0.1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 5% | 2,9 | 11,3 1,5 0.2 0.4 123,7
Prato frango assado com macarronete de tomate 94 | 352 75 | 31 6.6 05 582,2
) macarronete com grio e legumes [cenoura, repolho e couve de .
Vegetariana massa (gldten) 20,4 58,5 9,2 12,3 1,7 6,3 419,9
Bruxelas]
Salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 61 6| 56 | 18 0.3 g1 85,7
Sobremesa pera assada 0,5 15,0 15,0 0,6 0,0 0,0 63,0
Sopa de couve coragdo 60 |26 | 97 1,6 01 0,4 123,9
Prato arroz de tentaculos com cenoura e mitho 7y {42 | 39 9,5 1,5 14 368,7
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e mitho tantaculos: 16,0 | 66,8 | 3.5 147 24 0,5 479,6
incorporados: cenoura e mitho gelatina (sullitos)
Salada/Legumes 4,0 15,0 5,4 1,0 ,0 0,4 84,0
salada de alface e tomate
, . 1,27 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,14 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época ou gelatina de morango 30 lors ! oo | 6o | 00 co | 115

Prot,=Proteina {g) / HC= Ridrato de Carbano {#) f Acic.=Acdcares fg} f Lip.=Lipidos [glf AG Sat.=Acidas Gordos Saturados (g} f Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA [*]:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas,

Para uma infermagao adicional, deve salicitar escfarecimentas junta de um colaborador.

A declaragao nutriciona! apresenta-se em fungao da capitagdo prevista para cadz dose individual.
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i

H =,
MUNICIPIO DE ARQUCA i
Semana de 16 a 20 de dezembro de 2024 Ur':"“SuE '—F

Alergénios (*) Prot. HC Acilc. Lip AG Sat Sal Keal
Sapa de couve alméngegasde | M8 | 196 | %7 1,3 0,1 0,4 108,7
Prato almdéndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco ;‘;:’ s‘f::‘:}':} 18 | 477 | 18 | 32 21 0,4 563,4
Vegetariana risséis vegetarianos [tofu e espinafres) com arroz branco risséis g6 |e65| 60 | 12 2.2 0z 47,8
" vegetarianos
Salada/Legumes [cenoura raspada, brocolos e couve flor {gliten, ovo, 39 1 50 45 0,5 01 0,1 397
Sobremesa fruta da época soja, sulfilas 2 | 67| 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sepa creme de ervilhas 64 | 20,7 | 10,1 1.4 0,2 0.4 1250
Prato bacalhau fresco @ Gomes de S& [batata, bacalhau fresco e ovn) 366 | 40| 20 15,6 3,1 0,7 35,7
bacathau fresco;
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata e 187 | 534 | 35 7.6 1 0.5 362,0
SaladafLegumes |gomos de tomate, cebola e alface 24 | 32 | 3 0,4 0.0 0.0 25,2
Sobremesa fruta da época 2 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sapa de couve coragdo com nabo 64 | 2521 131 2,1 0,1 0,4 143,7
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete, feijd
Prato g P g [curgete, feijéo 428 | 216 [ 65 19,6 33 0,6 34,6
verde e cogumelos]
. massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feiido verde e massa (gliten);
Vegetariana e cagumelos 24,4 96,8 8,6 9.6 1,6 0,3 415,4
feijdo branco] {sutfilos)
feijdo verde
SaladafLegumes | 2,9 34 2,5 06 0,2 0,0 30,
incorporados: curgete e cogumelos
Sobremesa fruta da época 42 167 | 165 0.5 0,1 6,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 |29 | 1,3 | 1§ 0,2 04 1237
Prato red fish no forno com arroz de tomate W5 | w6 | 20 | 1 17 0,5 47,6
- ed fish; leit
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate e fleitey |_1%3 | 549 | 50 | 155 | 23 05 | ams
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 |69 | 69 [ 05 0,1 0,3 7,6
. . 1,24 16,77 16,5/ 0,5/ 0,4f 0,0/ 75,67
Sobremesa fruta da época ou leite creme 89. 293 | s | 102 35 02 2413
Sapa de alho francés 66 | 2057 19 1.6 0.2 0,4 1295
Prata peru estufado ¢com massa 15 [301] 27 | 208 53 05 452,8
. rancho vegetarianc [grio-de-bico, massa, couve, cenoura e
Vegetariana . 18,6 58,5 8,1 10,8 1,3 0,4 407,0
repolho} massa (gliten}
cenoura raspada
Salada/Legumes |~ P 2,5 4,5 4,3 0,2 0,0 0,1 25,0
incorporados: couve e repolho
Sobremesa fruta da época 12| 67| 165 | 05 01 0.0 75,6

Prat.=Proteine {g} / HC= Hidrato de Carbono [g}/ Actc.=Agucares (g} / Lip.sLipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordes Saturados [g) / Keal=Valor Energeétice / Sal {g)

NOTA {*):

Se nao € alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagae adicional, dave selicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitz¢3o prevista para cada dose Individual.
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