Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 5

MUNICIPIO DE AROUCA

s N
Semana de 21 a 25 de abril de 2025 U ISEL
Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa
Prato
Vegetariana interrupgao letiva
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 70 |238| 98 1,7 0,2 0,4 137,
Prato calamares no forno com arroz de tomate 12,7 | 803 | 2,0 25,1 1,1 0,1 602,7
- = L ]
Vegetariana salada de grio com arroz de tomate e | 155 o5 | 24 | 13 | 24 04 | 4953
| |salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 4,1 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
| |sobremesa fruta da época 12 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de brdcolos 82 | 21,1 | 109 | 21 0,2 0,4 135,5
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo vermelho, couve
Prato 47,8 55,7 8,4 22,9 4,7 0,5 624,8
e repolho]
) estufado de feijdo vermelho, couve, cenoura e repolho com massa )
Vegetariana massa (glaten) | 25,1 82,9 7,6 9,4 1,2 0,6 518,3
macarronete
cenoura raspada
Salada/Legumes | 5,3 10,1 | 9,0 1,8 0,4 0,1 75,9
| incorporados: couve e repolho
| |Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato p 41,4 44,5 2,4 25,6 4,7 1,2 577,9
ervilhas]
: " " = > pescada; ovo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécolos e abdbora] 88 | 458 | 3,5 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
< . ~ 1,17 16,3/ 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
| [sobremesa fruta da época ou magd assada 03 | 214 | 214 08 02 0,0 91,0
| |sopa
,-_‘5 | |Prato
A § Vegetariana feriado
8,’ | |Salada/Legumes
| |sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=Agucares (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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

e 25 DE ABRIL

PERIGOs DA DIA DA LIBERDADE




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

TECPICONDF AL MENIAG AT

Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo 60 | 216 | 97 1,6 0.1 0,4 123,9
Prato esparguete a bolonhesa massa (gliten); | 257 | 34,4 | 3,9 19,5 74 0,1 420,5
. - came picada
Vegetariana lentilhas estufadas com massa liten, soja, | 204 | 587 | 34 | 83 12 0,1 397,0
Salada/Legumes |tomate, pepino e cenoura sulfitos) 1,2 30 | 29 0,5 0,1 0,0 20,2
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 | 11,7 | 22 0,3 0,4 141,1
bacalhau fresco no forno com molho de tomate e saladinha de
Prato : 28,3 24,2 2,2 7,8 1,2 0,4 284,5
batata polvilhada com salsa
- ; N ” = - bacalhau fresco
Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grdo-de-bico] 144 | 50,6 | 3,1 10,0 13 0,2 354,7
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 47 [ 169 | 1,6 1,5 0,1 0.4 99,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijﬁo verde 5,9 21,9 | 11,3 1,5 0,2 0,4 123,7
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 358 | 23,7 | 44 | 209 53 0,8 426,0
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] i | 20 | B | A 9,0 14 0,4 141,0
incorporados: repolho e cenoura
Salada/Legumes 4,4 1,2 5,4 0,4 0,0 0,1 64,0
salada de couve roxa
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6

Sopa

Prato
Vegetariana feriado

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariana feriado Municipal

Salada/Legumes

Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Agtcares (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 fungao da capitag¢io prevista para cada dose individual.
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