Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE AROUCA

ISEL
Semana de 3 a 7 de margo de 2025 UN
Alergénios (%) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa
e
| |Prato
b
31| |Vegetariana interrupgdo letiva
% Salada/Legumes
wv
Sobremesa
Sopa
{8 |Prato
&
%L | |Vegetariana carnaval
& Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa creme de brécolos 82 | 21,1 | 109 | 21 0.2 04 135,5
| |Prato cavala estufada com pimentos e massa salteada 38 |43 | 54 | 206 3,1 1,9 493,5
o
i : .
| |Vegetariana estufado de ervilhas, couve, cenoura e repolho com massa massa (gliten); | 18,5 | 49,3 | 10,4 | 9,0 1,4 0,3 355,9
= cavala
z alface e couve roxa
j| [Salada/Legumes | _ ] 44 | 57 [ 50 0,5 0,1 0,0 43,4
incorporados: pimento
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento e feijao verde] 32 (363 | 129 | 278 5,7 0,5 528,5
. jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento, cenoura e feijao
Vegetariana 21,0 60,7 8,9 8,5 1,3 0,5 408,4
verde]
tomate e cenoura raspada
Salada/Legumes | R . 3,2 9,1 8,1 0,7 0,1 0,1 54,0
incorporados: pimento e feijdo verde
Sobremesa fruta da época 12 [ 167 165 | o5 0.1 0,0 75,6
Sopa de abébora 182 | 259 | 99 2,3 0,3 0,4 153,5
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato . 41,4 44,5 2,4 25,6 4,7 1.2 5779
ervilhas]
= = - 5 " pescada; avo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécolos e abébora) 88 | 458 | 35 8,3 1,3 0,2 297,4
Salada/Legumes |pepino, beterraba e juliana de alface 40 | 69 | 69 0,5 0,1 03 47,6
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordas Saturadas (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio inofensivas.
Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricicnal apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 10 a 14 de margo de 2025 U NISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo 60 | 216 | 97 16 0,1 0,4 123,9
Bl |Prato tesourinhos de pescada no forno com arroz de cenoura 200 | 565| 29 | 203 1,1 0,3 490,4
2 | |Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura tesourinhos de | 199 | 65,1 | 50 | 148 | 2,1 05 | 4755
- pescada (peixe,
=3 & "
5 tomate, pepino gliten)
:"? Salada/Legumes |, ) Pep 15 | 56| 54 0,5 0,1 0.1 31,8
o 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 |22 | 17 | 22 0,3 0,4 141,1
Prato peru estufado com pimentos, massa espiral e cenoura 38 | 23,7 | 44 | 209 53 0,8 426,0
o
| (2] |Vegetariana massa espiral de legumes [pimento, cenoura e feijao branco] ———— L 9.0 1,4 0,4 141,0
e
55O
2 couve roxa e alface
: Salada/Legumes | K 4,4 1,2 5,4 0,4 0,0 0,1 64,0
incorporados: pimento e cenoura
.| [sobremesa fruta da época 12 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
| |sopa de feijdo verde 59 | 21,9 | 11,3 1,5 02 0,4 123,7
® - " =
= | |Prato saladinha de peixes [salm&o, pescada e batata] 267 | 23,0 | 1,4 | 233 41 0,4 41,4
e
i} |Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grao-de-bico] salmo; pescada | 14,4 | 50,6 | 3,1 | 10,0 13 0,2 354,7
2 g. Salada/Legumes |alface, tomate e cebola 24 | 32 | 31 0,4 0,0 0,0 25,2
AT Sobremesa frut d . oo d 1,1/ |16,3/] 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
] ruta da epoca ou magd assada 03 | 214 214 08 02 0,0 91,0
Sopa de couve-flor 85 [229| 125 | 15 0,1 0,4 138,1
Prato esparguete a bolonhesa camne picada | 30,5 | 30,2 | 2,6 13,1 34 0,4 363,3
o : liten, soja,
Vegetariana bolonhesa de soja 5|(ngﬁtos); m;ssa 23,9 | 34,1 6,2 19,3 2,7 0,2 407,6
salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho (@lten); soja | 39 | 11,2 | 1,6 | 11 0,1 0,3 69,7
Sobremesa fruta da época 12 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
- | |sopa de ervilhas 58 | 21,0 99 | 14 02 0,4 119,6
= | |Prato chaputa com molho de tomate no forno com arroz de milho 309 402 | 1,9 10,0 1,5 0,7 377,4
3
| |Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de milho — 17 | 742 | 39 8,9 1,3 03 470,6
il
e cenoura raspada, pepino
1| [salada/Legumes | P ,.p P 2,5 13,0 | 33 0,9 0,1 0,4 69,3
et incorporados: milho
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agcares (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 s3o inofensivas.

Para uma informac3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

: Lua Nova trovejada,
- Margs; mangagas; trinta dias é molhada
| manhas de

trwenns e Tardes
de venas: Em marco,

chove cada dia um pedago!




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE AROUCA

“ )

Semana de 17 a 21 de margo de 2025 UN 'SELF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de abébora com brécolos 83 | 222 | 17 | 22 0,3 0,4 141,1
hamburguer de aves com molho de cenoura no forno com massa
| |Prato . . 308 | 227 | 7,9 16,0 44 04 357,7
e espiral e legumes [couve e feijdo verde] )
2 - = — hamburguer de
- ) massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijdao | aves (glaten,
- Vegetariana : Ifitos): 17,4 40,2 9,4 EA 1,4 0,4 313,7
& verde] soja, sul 1' 0s);
= massa (glaten)
3 cenoura raspada
| |salada/Legumes | - 4,0 7.6 | 65 0,4 0,1 0,1 48,9
incorporados: feijao verde e couve
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa canja de galinha 307 | 89 | 1,4 12,0 2,7 0,3 266,1
Prato peixe vermelho assado com molho de tomate e arroz branco canja [massinhas| 34,7 | 40,6 | 0,5 12,1 1,9 0,4 14,7
. A e liten)]; pei
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade Waenilpene | g (w7 | 32 | w3 | 2 05 | 5734
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino gelatina (sulfitos) 40 | 69 | 69 | 05 0,1 03 47,6
. . 1,17 [163/] 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,87
|Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 | 272 0,0 0,0 0,0 121,5
Sopa de cenoura e couve-flor 85 | 229 | 125 1,5 0,1 0.4 138,1
Prato frango estufado com esparguete salteada com cenoura e tomate 390 | 205 | 60 | 188 3,1 07 407,7
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate massa fgicteny | 1% [ 490 &7 | 184 2,2 08 41,2
incorporados: cenoura e tomate
Salada/Legumes 2,6 5,5 5,4 0,4 0,0 0,1 35,0
salada de alface
| |Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo 71 | 237 | 98 1,7 0,2 0,4 137,3
feijoada de carnes [carne de porco, carne de frango, feijao branco,
Prato 37,6 61,7 77 17,6 3,6 0,5 561,8
couve lombarda e repolho] com forma de arroz
X feijoada vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, cenoura,
Vegetariana 21,6 78,4 8,4 15,8 2,3 0,6 548,5
repolho] com forma de arroz branco
cenoura raspada
Salada/Legumes | 4,7 6,4 6,1 0,4 0,0 0,1 46,5
incorporados: couve lombarda e repolho
| |Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de espinafres 68 | 203 | 10,2 2,0 0,2 0,7 126,0
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 382 | 21,0 | 25 | 181 3,6 1,2 401,2
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata pescadajovo | 11,3 | 350 | 9.5 7.8 1,1 0.3 257,2
Salada/Legumes |brdcolos, couve flor e feijdo verde 51 | 54 | 42 07 0,1 0,0 48,0
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) / Agtc.=Aglicares (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 informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitag3o prevista para cada dose individual.

Pai, a Minha Sombra és Tu

a cadeira estd vazia, um corpo ausente
n3o aquece a madeira que lhe d4 forma

e ndo ougo o recado que me quiseste dar
nem a tua voz forte que grita meninos

na hora de acordar

ougo o teu abrago, no corredor em gaia

e os olhos molhados pela inusitada despedida

o sol foge

mas o creplsculo desenha a sombra que
tenho colada aos pés

ou o espelho, coberto com a tua face

pai, digo-te
aminha sombra és tu

Jorge Reis-Sd, in "A Palovra no Cimo das Aguas"




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIiPIO DE AROUCA

Semana de 24 a 28 de margo de 2025 UNISyENLF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
| |Sopa de cenoura 52 | 232 129 | 1,3 0,1 0,5 124,2
o
f
@ | |Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 10,1 | 640 | 05 | 203 1,1 0,2 483,0
1| |Vegetariana arroz de favas com tomate e 108 a2 35 | 79 | 12 03 | 2867
3 . .
: &“ | |salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 4,1 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
| |Sobremesa fruta da época 1.2 | 167 ] 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de abdbora e grao 58 | 229 | 104 | 1,6 0,2 0,4 129,1
Prato féveras de porco estufadas com cebola e massa esparguete ———— L N T 3,0 0,4 429,6
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada seitan (glaten, | 19,1 | 21,1 5,0 8,8 1,4 0,5 242,5
" soja)
Salada/Legumes | milho e cenoura raspada 1,8 | 121 | 25 0,6 0,0 0,4 60,6
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
| |sopa creme de couve flor 85 | 229 | 125 | 15 0,1 0,4 138,1
i % | |Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 287 | 268 | 2,2 | 20,1 1,9 1,5 406,2
M.
i | |Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum 21,3 | 67,8 | 42 8,1 1,5 0,5 436,3
g salada/Legumes |cebola, tomate e pepino 1,3 | 33| 341 0,5 0,1 0,0 21,9
A ~ 1,1/ [16,3/] 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
|Sobremesa fruta da época ou magi assada 03 |214) 214 | o8 02 0,0 91,0
Sopa de feijdo verde 5,9 21,9 | 11,3 1,5 0,2 0,4 123,7
Prato frango assado com laranja e macarronete com molho de tomate 394 (352 75 | 311 6,6 0,5 582,2
) macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de | massa (gliten)
Vegetariana 20,4 58,5 9,2 12,3 1,7 0,3 4299
Bruxelas]
Salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 61 | 11,6 | 56 1,8 0,3 0,1 85,7
| |Sobremesa fruta da época 12 [ 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo 60 | 21,6 | 9,7 1,6 0,1 0.4 123,9
i _g Prato arroz de tentaculos 26,5 | 32,7 1,3 9,1 1,5 1,1 322,0
o A < ore o " :
| [ |Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho tentéculos 16,0 | 66,8 | 3,5 14,7 2,1 0,5 479,6
X
%1 | |salada/Legumes |alface, tomate e pepino 3,0 38 | 37 0,7 0,1 0,0 32,1
- | |Sobremesa fruta da época 1.2 [ 167 ] 165 | 05 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agucares (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 s3o inofensivas.

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

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

DA ARVORE
FDA




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 31 de margo a 4 de abril de 2025 U’levEALF
Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve alméndegasde | 48 | 19.6 | 97 1,3 0,1 0,4 108,7
Prato alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco s:‘;:s s‘ﬁ:}‘f;:) 21,8 | 47,7 | 1,8 31,2 2,1 0,4 563,4
Vegetariana rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco n'w;is 86 | 669 | 60 12,1 2,2 0.2 417,8
> vegetarianos
Salada/Legumes |cenoura raspada, brdcolos e couve flor (gliten, ovo, 39 [ 50 | 45 0,5 0,1 0,1 39,7
Sobremesa fruta da época soja, sulfites) [y 1467 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de ervilhas 64 | 21,7 | 10,1 1,4 0,2 0,4 125,0
1 | Prato bacalhau fresco a Gomes de S3 [batata, bacalhau fresco e ovo] 36,6 | 240 | 2,0 15,6 3,1 0,7 385,7
"":" ! bacalhau fresco;
© . . "
~¢| |Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata ove 187 | 534 | 35 7,6 1,1 0,5 362,0
>4
| |salada/Legumes (gomos de tomate, cebola e alface 2,4 32 | 31 0,4 0,0 0,0 25,2
| |Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo 158 | 253 | 7,9 17 0,1 0,3 136,3
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete e feijdo
g Prato 43,5 31,7 9,7 34,8 7,4 0,6 615,8
© verde]
1
il | |Vegetariana massa espiral de legumes [curgete, feijdo verde e feijdo branco] | massa (giten) | 28,9 | 792 | 10,6 | 12,3 2,1 0.2 549,6
o
=4
Of cenoura raspada
Salada/Legumes | . 3,3 5,2 4,3 0,6 0,2 0,0 38,3
incorporados: curgete e feijdo verde
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 | 21,9 | 113 | 15 0.2 0,4 123,7
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato N i 464 | 60,1 | 8,6 24,7 4,8 0,5 653,6
grao-de-bico, couve, cenoura e repolho]
_ rancho vegetariano [grao-de-bico, massa, couve, cenoura e )
Vegetariana massa (glaten) 18,6 58,5 8,1 10,8 1,3 0,4 407,0
repolho]
cenoura raspada
Salada/Legumes | 4,7 6,4 6,1 0,4 0,0 0,1 46,5
incorporados: couve e repolho
, 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6
|Sebremesa fruta da época ou pera assada 05 | 150 150 | o6 0.0 0.0 65.0
Sopa de alho francés 6,6 22,5 | 11,9 1,6 0,2 0,4 129,5
‘ filete de red fish no forno com molho de cenoura e arroz de
,5_! Prato 27,5 33,6 2,0 11 1,7 0,5 347,6
e tomate ; "
T filete de red fish
g Vegetariana favas estufadas com arroz de tomate 193 | 549 | 50 15,5 2,3 0,5 440,5
i |salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69| 69 | 05 0,1 03 47,6
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6

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

NOTA (*):

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

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

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

Pippi das
Meias Alta

BN




