Escolas EB 2,3 e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 4 a 8 de maio de 2026 UNISELF

Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat sal Kcal
Sopa de abdbora com brécolos 83 | 22| 17 | 22 0,3 0,4 141,1
Prato hamburguer de aves no forno com massa espiral e cenoura salpicada 27,6 | 194 | 53 | 157 | 43 0,4 329,6
hambdrguer de
massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijgo | 2/ &
Vegetariana soja, sulfitos); | 174 | 402 | 9,4 9,1 1,4 0,4 313,7
verde] massa (gliten)
Salada/Legumes |salada de couve roxa, cenoura e cebola 23 | 65 | 57 0,0 0,0 0,1 33,8
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de curgete 60 | 21,2 | 11,2 1,5 0,2 0,0 140,1
Prato peixe vermelho assado com arroz branco 302 | 41,7 | 18 18,4 2,8 07 457,9
Vegetariana arroz branco com saladinha de feijdo frade peixe vermelho | 21,9 | 847 | 3.2 15,3 2,6 0,5 573,4
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 0,5 0,1 03 47,6
A ~ 1,27 |16,7/| 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 73,8/
Sobremesa fruta da época ou magd assada 03 |14l 214l ba 0.2 o0 5.3
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 | 6,0 18,8 3.1 0,7 407,7
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate massa (gliten) | 18,9 | 49,0 | 67 | 151 2,2 0,8 41,2
Salada/Legumes |salada de alface, cenoura e tomate 1,8 | 08 | 08 02 0,0 0,0 11,9
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
pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo
Prato 382 | 21,0 | 25 18,1 3,6 1,2 401,2
raspado
S = pescada; ovo
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo raspado 289 | 380 | 57 173 3,5 0,8 426,4
Salada/Legumes |brdcolos, couve flor e feijdo verde 5,1 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
Sopa de espinafres 68 |203 | 102 2,0 0,2 0,7 126,0
feijoada de carnes a brasileira [carne de porco aos cubos, carne de
Prato frango, feijdo preto, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma 76 | 61,7 | 77 17,6 3,6 0,5 561,8
de arroz
feijoada vegetariana a brasileira [feijdo preto, couve lombarda,
Vegetariana 25,1 79,3 8,7 9,1 1,3 0,3 506,7
cenoura, repolho] com forma de arroz branco
Salada/Legumes |salteado de couve lombarda, repolho e cenoura 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

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

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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.

9 de Maio
Dia da Europa




Escolas EB 2,3 e Secundérias - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

)
UNISELF

Semana de 11 a 15 de maio de 2026 o
Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 52 | 23,2 | 129 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 10,1 | 640 | 05 | 203 1,1 02 483,0
Vegetariana _|arroz de favas com tomate ey | 108 |42 35 | 79 | 12 | 03 | ame7
Salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 41 | 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 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 3 30,0 18,7 4,4 13,2 3,0 0,7 313,7
raspada massa (glaten);
= seitan (gluten,
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada soja) 191 | 21,1 | 50 8,8 1,4 0,5 242,5
Salada/Legumes |salada de milho, beterraba e cenoura raspada 2,9 | 148 | 53 0,6 0,0 0,5 75,9
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 saladinha de atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 36,6 | 460 | 32 | 206 2,2 1,2 520,6
" " — atum
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata 21,3 | 67,8 | 42 8,1 1,5 0,5 436,3
Salada/Legumes |cebola, tomate e pepino 1,3 | 33 | 31 0,5 0,1 0,0 21,9
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
macarronete de carnes [peru, porco, massa macarronete,
Prato 49,1 21,3 71 23,5 6,2 0,7 492,7
cenoura e repolho]
. macarronete com grio e legumes [cenoura, repolho e couve de massa (gldten)
Vegetariana 20,4 58,5 92 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 fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragao 60 | 216 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
Prato frango assado com arroz de cenoura e milho 39,8 | 42,8 | 43 11,9 2,0 0,8 440,7
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz de cenoura e milho gelatina (sulfitos)| 16,0 | 66,8 | 3,5 | 147 | 21 0,5 479,6
salada/Legumes |salada de alface, tomate e cebola 24 | 32 | 31 0,4 0,0 0,0 25,2
. " 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) / Aguc.=Agticares (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 produtas sao inofensivas.

Para uma informag3go adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 18 a 22 de maio de 2026 UINISELF
Alergénios (*) Prot. HC Agtic. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve alméndegasde | 48 | 19.6 | 97 1,3 0,1 0,4 108,7
Prato almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco si:?,‘ﬂ:ti:) 2,8 | 477 | 1,8 | 31,2 2,1 0,4 563,4
Vegetariana rissois vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco risséis 86 | 669 | 60 12,1 2,2 0,2 417,8
S vegetarianos
Salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor (gliiten, ovo, 39 | 50 | 45 0,5 0,1 0,1 39,7
Sobremesa fruta da época soja; sulfitas) 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de ervilhas 64 | 21,7 | 10,1 1,4 02 0,4 125,0
bacalhau fresco alourado [bacalhau fresco, espinafres, batata,
Prato ) N . | 295 | 24,8 2,8 8,8 1,3 0,9 298,6
azeite, cebola e pdo ralado polvilhado] bac“{‘ha“l":“"v
R = pao ralado
Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata (glten) 18,7 | 534 | 3,5 7,6 1,1 0,5 362,0
salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 24 | 32 | 34 0,4 0,0 0,0 252
| |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, feijdo
Prato 42,8 | 21,6 6,5 19,6 3,3 0,6 434,6
verde e cogumelos] —
) massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e cogumelos
Vegetariana L (sulfitos) 24,4 | 56,8 8,6 9,6 1,6 0,3 415,1
feijdo branco]
salada/Legumes |salteado de curgete, feijdo verde e cogumelos 47 | 58 | 46 8,0 1,3 0,0 12,8
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 | 1.3 1,5 0,2 0,4 123,7
Prato filete de red fish dourado no forno com arroz de tomate 28,7 | 37,9 | 1.8 18,2 2,7 0,7 433,8
Vegetariana favas estufadas com forma de arroz de tomate filete deredfish| 19,3 | 54,9 | 50 | 155 2,3 0,5 440,5
salada/Legumes (alface, beterraba e pepino 40 | 69 | 69 0,5 0,1 03 47,6
. 1,2/ 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 . . 46,4 | 60,1 8,6 24,7 4,8 0,5 653,6
grao-de-bico, massa, couve e repolho]
. rancho vegetariano [grao-de-bico, massa, couve, cenoura e massa (gllten)
Vegetariana 18,6 58,5 8,1 10,8 1,3 0,4 407,0
repolho]
salada/Legumes |salteado de couve, repolho e cenoura 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

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

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

18 de Maio el

Dia Internacional dos Museus i
Museu__ I |_.j
; AN S BN - .
Ngg(a)peasl DO . aABADE MUSEU
== . DE Bag.aL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO
DE CASTRO




Escolas EB 2,3 e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE AROUCA
Semana de 25 a 29 de maio de 2026 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 52 23,2 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato massada com cavala 29,1 [ 294 | 1,8 17,4 2,7 1,8 394,2
e liten);
Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve massa (giten)i [ 130 [a0a | 12 | 74 | 1 02 | 3003
Salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 51 | 96 | 90 | 02 0,0 03 59,3
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de nabo e couve 52 | 232 | 131 1,8 0,1 0,4 128,5
Prato peru estufado com forma de arroz de milho 349 | 394 | 18 | 27,7 62 0,8 550,1
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz de milho 2,4 | 824 | 32 | 157 2,5 0,5 568,6
Salada/Legumes |brécolos, curgete e couve-flor salteados 53 | 46 | 41 08 0,2 0,0 46,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de grao-de-bico com espinafres 78 | 229 | 104 | 22 02 0,7 142,6
Prato filete de solha no forno com molho de limdo e batata estufada 29,9 | 240 | 20 9,3 1,4 0,5 302,1
solha; seitan
Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] | ©¥em 03 | 201 | 256 | 51 | 89 14 03 | 2660
Salada/Legumes | pimento, cebola e tomate 1,4 38 | 3,6 0,5 0,1 0,0 24,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 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
carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco, couve,
Prato - 33,1 38,7 9,9 324 9,5 0,8 580,0
cenouray, feijdo verde] com massa esparguete
) massada de feijdo [feijdo branco, cenoura, couve lombarda, feijdo| massa gliten)
Vegetariana h 19,9 48,3 8,0 6,7 1,1 04 336,3
verde e massa espiral]
Salada/Legumes |cenoura, feijdo verde e couve 40 | 76 | 65 0,4 0,1 0,1 48,9
| |sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa de abdbora 182 | 259 | 9,9 2,3 0,3 0,4 153,5
Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 30,9 | 36,8 | 44 17,0 2,5 0,9 425,8
Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete] pescada; gelatina| 204 | 80,8 | 6,5 8,6 1,2 0,3 484,9
alface, beterraba e pepino (sulfitos)
Salada/Legumes |, , 5,7 7.7 7.5 0,9 0,2 0,3 60,9
incorporados: brécolos
4 i 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.=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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvdo;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG), criado em 1971.




