Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MUNICiPIO DE AROUCA

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025 UNISELF

HUNS U A AN A

Alergénios (*) Prot. HC Aguc, Lip AG Sat sal Kcal

Sopa

Prato

Vegetariana férias

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariana férias

Terca-Feira

Salada/Legumes

| [Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariana férias

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariana férias
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Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa de espinafres 68 | 203 | 102 | 20 0,2 0,7 126,0
N bolonhesa: carne
0,1 : j 6,1 : s ,
Prato esparguete a bolonhesa ads (o, | 38| 60 1 44 0,4 402,5
Vegetariana bolonhesa de soja soja, sulfitos); | 34,3 | 52,7 [ 9,1 8,5 1,3 0,1 449,2
esparguete
Salada/Legumes |alface, cenoura raspada e tomate (eliten); soja | 18 | 0.8 | 08 0,2 0,0 0,0 11,9
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtc.=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 sdo inofensivas.

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

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.
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Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025 UNISE!‘ F
Alergénios (*) Prot. HC Aglc. 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 forno com arroz de tomate 101 640 | 05 | 203 1,1 02 483,0
L t
Vegetariana arroz de favas com tomate ey | 08 [@2 ] 35 [ 79 | 12 03 | 2867
Salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 | 04 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
féveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura
Prato 30,0 18,7 4,4 13,2 3,0 0,7 313,7
raspada massa (glaten);
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 de milho e beterraba
Salada/Legumes | 3,3 17,4 7,7 0,6 0,0 0,6 87,5
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de couve flor 85 | 229 | 125 | 15 0,1 0,4 138,1
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 28,7 | 268 | 2.2 20,1 1,9 1,5 406,2
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum 213 | 678 | 4.2 8,1 1,5 0,5 436,3
Salada/Legumes |alface, tomate e pepino 30 | 38 | 37 0,7 0,1 0,0 32,1
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 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
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 385 | 17,6 | 35 11,8 2,1 08 331,7
) macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de i
Vegetariana massa (glaten) 20,4 58,5 9,2 12,3 1,7 0,3 429,9
Bruxelas]
Salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 61 | 11,6 | 56 18 03 0,1 85,7
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo 60 | 21,6 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
pescada no forno com molho de oregaos, arroz de cenoura e
Prato . 29,3 42,8 4,3 9,7 1,3 0,7 378,6
milho
o1e — . da; gelati
Vegetariana chili de feijsio preto com arroz de cenoura e milho P itesy | |_160 | 668 | 35 | 147 | 21 05 | 47196
incorporados: cenoura e milho
Salada/Legumes 4,0 15,0 5,4 1,0 0,0 0,4 84,0
salada de alface e tomate
. o 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
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) / Agtic.=Aglcares (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 fungao da capitagdo prevista para cada dose individual.

\ 21 de Setembro




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Agtic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de couve Iméndegasde | 48 | 196 | 97 1,3 0,1 04 108,7
Prato almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco s:‘;:‘ :5:;“::) 21,8 | 47,7 | 1,8 | 31,2 2,1 0,4 563,4
Vegetariana rissois vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco rissois 86 | 669 | 60 | 121 2,2 02 417,8
3 vegetarianos
Salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor (gliten,ovo, | 3.9 | 5.0 | 45 0,5 0,1 0,1 39,7
Sobremesa fruta da época sofa, sulfitos) 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de ervilhas 64 | 21,7 | 10,1 1,4 0,2 0,4 125,0
Prato bacalhau fresco 8 Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 36,6 | 240 | 20 | 156 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
Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 24 | 32| 31 0,4 0,0 0,0 25,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo com nabo 64 | 252 | 13,1 | 21 0,1 0,4 143,7
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete, feijdo
Prato 42,8 21,6 6,5 19,6 33 0,6 434,6
verde e cogumelos] massa (gliten);
massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e cogumelos
Vegetariana e (sulfitos) 24,4 | 56,8 8,6 9,6 1,6 0,3 415,1
feijdo branco)
Salada/Leg incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos 46 | 56 | 46 0,9 0,3 0,0 48,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 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
Prato filete de red fish no forno com lim3o e arroz de tomate 287 [379| 18 18,2 2,7 0,7 433,8
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate filetederedfish| 19,3 | 549 | 50 | 155 2,3 0,5 440,5
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 0,5 0,1 03 47,6
. ~ 1,1/ [1637] 16,1/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
| [Sobremesa fruta da época ou maca assada 03 | 214 | 214 | o8 02 0.0 91.0
Sopa de alho francés 66 | 22,5 | 11,9 1,6 0,2 0,4 129,5
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato - ) 46,4 60,1 8,6 24,7 4,8 0,5 653,6
grao-de-bico, massa] couve e repolho
rancho vegetariano [grdo-de-bico, massa, couve, cenoura e Gten);
Vegetariana & le ' ’ ’ !:l'::::a((gsl:lg?gs) 18,6 | 585 | 8,1 10,8 13 0,4 407,0
repolho]
incorporados: couve e repolho
Salada/Legumes 4,7 6,4 6,1 0,4 0,0 0,1 46,5
salada de cenoura raspada
Sobremesa gelatina 3,0 27,5 27,2 0,0 0,0 0,0 121,5

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 substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declarag3o nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

Uma névoa de Outono o ar raro vela,
Equinécio de Outono Cores de meia-cor pairam no céu.
22 de Setembro O que indistintamente se revela,
' Arvores, casas, montes, nada é meu.

Sim, vejo-o, e pela vista sou seu dono.
Sim, sinto-o eu pelo coragdo, o como.
Mas entre mim e ver hd um grande sono.
De sentir é s6 a janela a que eu assomo.

Amanh§g, se estiver um dia igual,
Mas se for outro, porque é amanh3,
Terei outra verdade, universal,

E serd como esta [...]




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 4

MUNICIiPIO DE AROUCA

Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025 U NISE LF

Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de cenoura 52 | 232 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato massada com cavala 29,1 | 29,4 1,8 17,4 2,7 1,8 394,2
Vegetariana massa salteada com feijjdo preto e couve vt ont T TS IREN IR "‘ 02 | 3003
Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 5,1 9,6 9,0 0,2 0,0 0,3 59,3
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de nabo e couve 5,2 23,2 | 13,1 1,8 0,1 0,4 128,5
Prato peru estufado com forma de arroz de milho 34,9 | 394 | 1,8 | 277 6,2 0,8 550,1
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de milho 22,4 | 82,4 | 3,2 15,7 2,5 0,5 568,6
Salada/Legumes |brdcolos, curgete e couve-flor salteados 53 | 46 | 4.1 0,8 0,2 0,0 46,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de grdo-de-hico com espinafres 78 | 22,9 | 104 | 22 0,2 07 | 1426
Prato abrétea no forno com molho de lim3o e batata cozida 27,7 | 250 | 3,0 7,3 1,1 0,7 280,6

. . " 5 . brétea; seital
Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] a(glrzt:: :s;a," 20,1 | 256 | 51 8,9 1,4 03 266,0

Salada/Legumes | pimento, cebola e tomate 14 | 38| 36 | 05 0,1 0,0 24,2

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

Sopa creme de couve-flor 85 | 22,9 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1

carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco, couve e
Prato 38,1 33,0 10,9 16,4 3,6 0,4 433,3

feijdo verde] com massa esparguete

massada de feijdo [feijdo branco, cenoura, couve lombarda, )
Vegetariana massa (gliten) [ 19,9 | 48,3 8,0 6,7 1,1 0,4 336,3

feijdo verde e massa espiral]

incorporados: couve e feijdo verde

Salada/Legumes 4,0 7,6 6,5 0,4 0,1 0,1 48,9
salada de cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de abdbora 182 | 259 | 99 2,3 0,3 0,4 153,5
Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 30,9 | 368 | 44 17,0 2,5 0,9 425,8
A o caldo verde
Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete] [chourico (leite, | 20,4 | 80,8 | 6,5 8,6 1,2 0,3 484,9
-+ escaias
alface e beterraba soja)l; pescada;
Salada/Legumes | B} gelatina (sulfitos)| 59 6,8 6,7 0,6 0,1 0,3 52,2
incorporados: brécolos
. . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 272 | 00 0,0 0,0 121,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglcares (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 so inofensivas.

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

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.

1 de Outubro




