Escolas EB 2,3 e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE AROUCA

UNISELF
Semana de 2 a 6 de margo de 2026
Alergénios (*) Prot, HC Aguc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de alho francés hambirguerde | &6 | 225 | 119 | 16 02 0,4 129,5
aves (glaten,
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado com ervilhas soja, sulfites); | 22,7 | 248 | 2,5 3,5 2,2 0,4 475,6
massa (glaten);
P - . P hamburguer
hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado .
Vegetariana g 8 [ P ] parg vegetariano 21,3 | 849 | 1,2 21,6 1,1 0,2 421,9
com ervilhas (gliten, soja,
ovo, leite, aipo);
Salada/Legumes |tomate e couve flor cogumelos 2,3 38 | 35 0,3 0,0 0,0 26,2
Sobremesa fruta da época (sulfitos) 12 [ 167 165 | 05 01 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 70 | 238 | 98 1,7 0,2 0,4 137,8
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 27,8 | 35,1 | 3,4 1,2 1,7 0,4 355,7
Vegetariana salada de grao com arroz de tomate filete de red fish | 15,5 67,5 2,4 17,3 2,4 0,4 495,3
Salada/Legumes |alface e couve roxa 3,6 4,3 3,8 0,2 0,0 0,0 32,4
. ~ 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
|Sobremesa fruta da época ou maga assada 03 |214] 214 | 08 02 00 91,0
Sopa creme de brdcolos 82 | 21,1 109 2,1 0,2 0,4 135,5
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijao vermelho,
Prato 34,1 47,6 7,0 24,6 5,9 0,5 548,1
couve, cenoura e repolho]
. estufado de feijao vermelho, couve cenoura e repolho com massa massa (gliten)
Vegetariana 25,1 82,9 7,6 9,4 1,2 0,6 518,3
macarronete
Salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho 47 | 95 | 43 0,6 0,0 0,1 61,0
| |Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de cenoura 52 | 232 129 13 0,1 0,5 124,2
Prato jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijdo verde] 32,5 [ 294 | 96 10,8 1,9 0,6 345,3
! 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]
Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e feijdo verde 2,7 | 70 | 60 0,5 0,1 0,1 4,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijao verde 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
pescada assada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato . 41,4 44,5 2,4 25,6 4,7 1,2 577,9
ervilhas]
" " = R 7 pescada; ovo
Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécolos e abobora] 88 | 458 | 3,5 8,3 1,3 02 297,4
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

Prot.=Prateina (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 substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.
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Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 9 a 13 de margo de 2026 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
Prato douradinhos de pescada no forno com arroz de cenoura douradinhos de | 217 | 3.0 | 2.9 19,9 1,0 0.2 522,1
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura Pe“af,at (peixe, | 190 | 651 | 50 | 148 2.1 0.5 475,5
gluten,
tomate, pepino crustaceos,
Salada/Legumes | moluscos) 1,5 5,6 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 abdbora e brécolos 83 |22 | 17 22 0,3 0,4 141,1
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 38 | 23,7 | 44 | 209 5,3 0,8 426,0
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco) PRp— 22,5 | 597 | 73 9,0 1,4 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 de feijdo verde 59 | 21,9 | 11,3 1,5 02 04 123,7
bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada
Prato 280 | 21,0 | 25 7,8 1,2 0,7 268,7
com salsa bacalhau fresco;
Vegetariana meia desfeita de grio [batata, grdo-de-bico] gelatina (sulfitos)| 4144 | 50,6 | 3,1 | 100 | 1,3 02 354,7
salada/Legumes |alface, tomate e cebola 2,4 32 3,1 0,4 0,0 0,0 25,2
’ E 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
Sopa de couve-flor 85 | 229 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
Prato esparguete a bolonhesa camepicada | 305 | 302 | 26 | 131 34 0,4 363,3
5 - (gliten, soja,
Vegetariana bolonhesa de soja sulficos): massa 23,9 | 341 6,2 19,3 2,7 0,2 407,6
salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho (gliten); sofa | 3,9 | 11,2 | 1,6 1,1 0,1 03 69,7
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de ervilhas 58 | 21,0 | 9,9 1,4 0,2 0,4 119,6
Prato arroz de tentdaculos . 27,2 | 407 | 1,4 9,1 1,5 1 358,1
tentaculos;
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cogumelos cogumelos 15,8 [ 59,1 | 1,3 | 146 | 21 04 441,7
2 (sulfitos)
salada/Legumes |cenoura raspada, pepino e tomate 1,5 56 | 54 0,5 0,1 0,1 8
Scbremesa fruta da época 1,2 [ 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aclcares (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 informaggo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

Quero pedir desculpa a todas as mulheres que descrevi como bonitas antes de dizer inteligentes ou corajosas.
Rupi Kaur
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Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MUNICIiPIO DE AROUCA

Semana de 16 a 20 de margo de 2026

Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa de abdbora com brécolos 83 | 222 | 1,7 2,2 03 0,4 141,1
almondegas de aves estufadas com massa espiral e legumes [cenoura,
Prato . 27,1 | 445 | 10,0 25,1 1,2 0,3 514,1
couve e feijdo verde] almondegas de
7 = T (gliten,
massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e SYEIE e
Vegetariana P g [ z ’ feijdo | g, sulfitos); | 474 | 40,2 | 9,4 9,1 1,4 0,4 313,7
verde] massa (gliten)
Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feijdo verde e couve 40 | 76 | 65 04 0,1 0,1 48,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de alho francés 6,6 | 225 | 119 1,6 0,2 0,4 129,5
Prato peixe vermelho assado com arroz branco 302 | 41,7 | 1,8 18,4 2,8 07 457,9
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijao frade peixe vermelho | 21,9 | 84,7 | 3,2 15,3 2,6 0,5 573,4
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 | 05 | 01 0,3 47,6
” 1,27 |16,77] 165/ | 0,57 | 0,17 0,07 | 75,67
'Sobremesa fruta da epoca ou pera assada 0,5 15,0 15,0 0,6 0,0 0,0 65,0
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 39,0 | 205 | 60 18,8 3,1 07 407,7
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate massailiten] 18,9 | 490 | 67 15,1 2,2 0,8 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 espinafres 6,8 20,3 10,2 2,0 0,2 0,7 126,0

feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango, feijao
Prato 31,0 54,8 7,0 24,2 4,5 0,7 562,0

branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de arroz

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
Salada/Legumes |jncorporados : couve lombarda, repolho e cenoura 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
Sopa de feijdo vermelho com couve cora¢do 71 | 237 | 98 1,7 0.2 0,4 137,3
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo 382 | 21,0 | 25 18,1 3,6 1,2 401,2
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo pescada;ovo | 28,9 | 38,0 | 57 17,3 3,5 0,8 426,4
Salada/Legumes | brocolos, couve flor e feijdo verde 51 | 54 | 42 07 0,1 0,0 48,0
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6

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

A declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.

ainda que tu estejas ai e tu estejas ai e
eu esteja aqui estaremos sempre no e
mesmo sitio se fecharmos os olhos i
serds sempre tu e tu que me ensinards [
a nadar seremos sempre nés sob
o sol morno de julho e o véu ténue
do nosso siléncio serd sempre o
teu e o teu e 0 meu sorriso a cair
e a gritar de alegria ao mergulhar

José Luis Peixoto, excerto
19 de margo - DIA DO PAI




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 23 a 27 de margo de 2026 UfNISNELF
Alergénios (") Prot. HC Aglic. Lip AG Sat sal Kcal
Sopa de cenoura 52 | 232 | 129 13 0,1 0,5 124,2
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 10,1 | 640 | 05 | 203 1,1 0,2 483,0
Vegetariana arroz de favas com tomate e 08 | a2 | a5 | 79 | 12 03 | 2867
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 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa de abdbora e grao 58 | 229 | 104 | 16 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 (gllten);
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada seitan (gliten, | 19,1 | 21,1 | 5,0 8,8 1,4 0,5 242,5
: soja)
salada de milho e beterraba
Salada/Legumes | 33 17,4 7,7 0,6 0,0 0,6 87,5
incorporados : cenoura raspada
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0.0 75,6
Sopa creme de couve flor 85 | 229 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 87 | 268 | 22 | 201 1,9 15 406,2
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum 27,3 | 678 | 42 8,1 1,5 0,5 436,3
Salada/Legumes |cebola, tomate e pepino 13 | 33 | 34 0.5 0,1 0,0 21,9
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de feijao verde 59 | 21,9 | 1.3 1,5 02 0,4 123,7
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 85 | 176 | 35 | 118 2,1 0,8 331,7
) macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de )
Vegetariana massa (gldten) 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 1,8 0,3 0,1 85,7
Sobremesa pera assada 05 | 150 | 150 | 06 0,0 0,0 65,0
Sopa de couve coragdo 60 | 21,6 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
.| |Prato filete de solha panado no forno com arroz de cenoura e milho 08 | 412 | 29 9,9 15 08 3799
i
D .
N “fe v 4 lha; gelati
‘é; Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho tto | 160 | 668 | 35 | 17 | 21 05 | 416
xS 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
S, . 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) / Agtic.=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 sao inofensivas.

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

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

Arcl PR”‘ZAVE_RA lo PAS;E‘O AMENDOEIRA EM FLOR
rcimboldo Giuseppe Claude Monet Vincent van Gogh
(1563) (1875)

(1890)




Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 30 de margo a 3 de abril de 2026 U,N ISE lfF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
| |sopa de couve 48 | 196 | 97 1,3 0,1 0,4 108,7
sk . hambrguer d
o hamburguer de aves no forno com molho de tomate e arroz avesigliton,
= | |Prato ves (gluten, 28,2 | 41,3 1,9 15,5 4,3 0,3 422,2
S branco soja, sulfitos);
S - —— 5 = rissdis
: ng Vegetariana rissois vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco vegetarianos 8,6 | 66,9 | 6,0 12,1 2,2 0,2 417,8
i o . (glaten, ovo,
£ Salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor sofa, sulfitsy | >0 | B0 | 45 0,5 0,1 0,1 39,7
| |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 02 0,4 125,0
Prato bacalhau fresco a Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 36,6 | 240 | 2,0 15,6 31 0,7 385,7
bacalhau fresco;
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata ove 18,7 | 53,4 | 3,5 7,6 1,1 0,5 362,0
| |Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 2,4 32 | 3,1 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 com nabo 64 | 252 | 131 2,1 0,1 0,4 143,7
: frango estufado com massa espiral de legumes [curgete, feijdo
o Prato d | 42,8 21,6 6,5 19,6 33 0,6 434,6
3 verde e cogumelos] massa (gliten);
- ) massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e cogumelos
" 5| |Vegetariana o (sulfitos) 24,4 | 56,8 | 8,6 9,6 1,6 0,3 415,1
e feijdo branco]
. | |salada/Legumes |incorporados : curgete, feijdo verde e cogumelos 46 | 56 | 46 0,9 03 0,0 48,5
| |Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
| |Sopa
".E‘-, Prato
; "é Vegetariana interrupgdo letiva
& g Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa
Prato
Vegetariana sexta feira santa
Salada/Legumes
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglicares (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 declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagao prevista para cada dose individual.

Ressutreigao de Cristo Pieta de Bandini Requiem
Rafael Sanzio Michelangelo Buonarroti Wolfgang Amadeus Mozartt
(1502) (c.1555) (1791)




