Escolas EB 2,3 e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA
Semana de 3 a 7 de novembro de 2025 U”NI S '% -F
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa dE couve 9,4 22,3 7.9 1,6 0,1 0,3 120,4
Prato alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz de brécolos alméndegasde | 270 | 571 | 1,5 | 30,4 1,4 0,1 616,5
aves (glaten,
s0ja, sulfitos);
Vegetariana risséis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz de brécolos risséis 12 | 844 | 79 | 248 3,9 0,1 614,2
vegetarianos
(glaten, ovo,
cenoura raspada e couve flor ;
Salada/Legumes | P , soja, sulfitos) 5,3 6,0 5,3 0,7 0,1 0,1 50,9
incorporados: brécolos
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 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 a8 Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 366 | 240 | 2,0 | 156 3,1 0,7 385,7
bacalhau fresco;
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata ove 187 | 53,4 | 3,5 76 1.1 05 362,0
Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 24 | 32 | 3,1 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 2,1 0,1 0,4 143,7
frango estufado com massa espiral de legumes [curgete e feijio
Prato 41,3 21,1 6,4 12,2 2,2 0,5 360,2
verde]
massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e )
Vegetariana i massa (gliten) | 24,4 | 56,8 8,6 9,6 1,6 0,3 415,1
feijdo branco]
epino
Salada/Legumes p P o 4,0 6,1 5,1 0,9 0,3 0,0 47,0
incorporados: curgete e feijdo verde
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijdo verde 59 |29 113 [ 15 02 0,4 123,7
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 287 379 18 | 182 2,7 0,7 433,8
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate filetederedfish| 19,3 | 549 | 5,0 15,5 23 0,5 440,5
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 0,5 0,1 03 47,6
. 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6
|Sobremesa fruta da época ou pera assada 05 |150] 150 | 06 0,0 0,0 65,0
Sopa de alho francés 66 | 225 | 119 1,6 0,2 0,4 129,5
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato - . 36,8 46,1 7,5 13,4 2,3 0,4 460,9
grao-de-bico, massa], couve, cenoura e repolho)
rancho vegetariano [grio-de-bico, massa, couve, cenoura e massa (gliten)
Vegetariana 18,6 58,5 8,1 10,8 1,3 0,4 407,0
repolho]
Salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho 47 | 95 | 43 0,6 0,0 0,1 61,0
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) / Keal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

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

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

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

S de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Os irmé&os franceses Auguste e Louis Lumiére inventaram o cinema, através da criagdo do
cinematdgrafo, um aparelho que funcionava como cdmera e projetor, tendo realizado a
primeira exibicdo publica de um filme em Paris, em 28 de dezembro de 1895,




Escolas EB 2,3 e Secundérias - 4 !N( _—

MUNICIPIO DE AROUCA =
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
| [Sopa de cenoura 52 | 232 129 1,3 0,1 0,5 124,2
Q.
| |Prato massada com cavala 29,1 29,4 1,8 17,4 2,7 1,8 394,2
Lk - T laten);
i1 |Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve massa Wtei 130 (w08 | 12 | 74 11 02 | 3003
=
& Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 51 | 96 | 90 0.2 0,0 0,3 59,3
: Sobremesa fruta da época 12 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa
. = Prato
R . ~ ;
I ﬁ‘ Vegetariana interrupgao letiva
E’ | Salada/Legumes
: Sobremesa
| |Sopa
% : Prato
N - . & <
" 1| |Vegetariana interrupgdo letiva
[}
8
& Salada/Legumes
Sobremesa
; Sopa
i
E Prato
i1 |Vegetariana interrupgdo letiva
g || |salada/Legumes
i Sobremesa
) Sopa
L4 |Prato
& ; @ .
- 7| |Vegetariana interrupgao letiva
ol T
+1 |Salada/Legumes

Sobremesa

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

NOTA (*):

Se ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sio inofensivas.

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

A declaragéo nutricional apresenta-se em func3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

DIA DE SA0 MARTINHO

festa litdrgica e popular em honra de Martinho de Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 5

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025 UNISE!‘F
Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de alho francés 66 | 225( 11,9 1,6 02 04 129,5
hamburguer de
| |Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervilhas ;‘j’:‘ s‘ﬂm's‘) 22,7 | 248 | 25 | 315 2,2 0,4 475,6
o ; ;
E . % T 7 massa (gluten);
- hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado hambirguer
1= | |Vegetariana N vegetariano 21,3 | 84,9 | 1,2 21,6 1,1 0,2 421,9
WS com ervilhas gpsanian
By (gluten, soja,
3 tomate e couve flor ovo, leite, aipo);
Salada/Legumes | . cogumelos 5,5 8,0 4,3 0,6 0,1 0,1 58,7
incorporados: ervilhas (sulfitos)
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
| [Sopa de couve coragio e feijdo branco 70 | 238 98 1,7 0,2 0,4 137,8
g‘ Prato filete de abrétea com ervas aromaticas e arroz de tomate 26,0 | 351 | 3,4 7,6 1,1 0,3 315,9
i‘» Vegetariana salada de grdo com arroz de tomate abrétea 155 | 67,5 | 2,4 17,3 2,4 0,4 495,3
| [salada/Legumes alface, couve roxa e tomate 4,1 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
b . ~ 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
|Sobremesa fruta da época ou mac3 assada 03 | 214 | 214 0,8 02 0,0 91,0
Sopa creme de brécolos 82 | 21,1 | 109 | 21 02 0,4 135,5
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo vermelho, couve
| [Prato 34,1 47,6 7,0 24,6 5,9 0,5 548,1
o e repolho]
e estufado de feijdo vermelho, couve cenoura e repolho com massa )
g Vegetariana massa (gliten) 25,1 82,9 7,6 9,4 1,2 0,6 518,3
& macarronete
& cenoura raspada
Salada/Legumes | 4,7 9,5 4,3 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 | 9,7 1,6 0,1 0,4 123,9
pescada assada com molho de orégéos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato . 41,4 44,5 2,4 25,6 4,7 1,2 577,9
ervilhas]
= R - " - 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 0,3 47,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de cenoura 52 | 232 | 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento e cenoura) 393 (257 | 69 | 115 2,0 0,6 365,1
Vegetariana jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento e cenoura] 20,9 | 60,8 | 9,0 8,5 13 03 408,5
tomate
Salada/Legumes | . 1,6 6,1 5,8 0,5 0,1 0,1 34,1
incorporados: pimento e cenoura
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) / Agtic.=Agtcares (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 s3o inofensivas.

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

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

20 de Novembro
- DIAMUNDIAL DA FILOSOFIA

%)
ETICA PARA UM JOVEM o o j ! Vocé s6 é livre quando
faz o que néo quer!

OMUNDO I fzoan
DE SOFIA




Escolas EB 2,3 e Secundérias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA

J
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025 UNISELF

Alergénfos (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
Prato calamares no forno com arroz de cenoura 94 | 624 | 29 | 202 1,0 0,2 72,1
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura calamares 19,0 | 651 | 50 14,8 2,1 0,5 475,5
" liten, pota)
tomate, pepino &
Salada/Legumes | =PER 1,5 56 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
incorporados : cenoura
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de abobora e brécolos 83 |22 | 17 | 22 03 0,4 141,1
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura /8 (237 | 44 | 209 53 0,8 426,0
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] ——— 9.0 1,4 0,4 141,0
salada de couve roxa
Salada/Legumes | 4,4 11,2 5.4 0,4 0,0 0,1 64,0
incorporados: repolho e cenoura
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
Prato saladinha de peixe (batata, pescada e salméo) 267 | 230 | 1,4 | 233 41 0,4 411,4
2 . . - - R da; salmao;
Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grio-de-bico] setating ufitoy| 144 | 508 | 31 | 100 [ 13 02 | 3547
Salada/Legumes |alface, tomate e cebola 2,4 | 32 | 3,1 0,4 0,0 0,0 25,2
o, " 1,17 1637 16,17 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
Sobremesa fruta da época ou gelatina 30 | 275 | 272 0,0 0,0 0,0 121,5
Sopa de couve-flor 8,5 22,9 | 12,5 1,5 0,1 0,4 138,1
Prato esparguete a bolonhesa carne picada | 30,5 | 30,2 | 26 13,1 34 0,4 363,3
- iten, soja,
Vegetarlana bolonhesa de soja ssff:’;'; ﬁi:sa 23,9 | 341 | 62 | 193 2,7 02 407,6
Salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho @itensoja | 39 |12 [ 16 | 10 | o1 03 | 697
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 05 0,1 0,0 75,6
Sopa de ervilhas 58 | 210 [ 99 1,4 0,2 0,4 119,6
Prato filete de abrétea no forno com arroz de curgete 27,4 | 357 | 40 7,8 1.2 0,3 325,7
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de curgete abrétea 2,5 | 69,8 | 60 8,8 1,4 0,2 454,7
cenoura raspada, pepino
Salada/Legumes | pada, pep 28 | 57 | 54 0,6 02 01 38,7
incorporados: curgete
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) / Actic.=Agicares (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 infermagdo adicional, deve salicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

DIA MUNDIAL DO OLA

AT 0 “old” é uma palavra muito simples que muitas
HALLO . vezes faz toda a diferenca, permitindo o contacto
3APABEWTE entre pessoas desconhecidas e o quebrar do gelo ou
HOLAA do siléncio numa sala.
ALOH
CIAO
GUTEN TAG
HELLO Hal Bonjour
HEJ
AINU
ZDORAVA
SAWATD!
SALUT
FILISTIN
NpwBiT

W,I;}‘ ﬂ Ciao!




