Escolas EB 2,3 e Secunddrias - 5

MUNICIiPIO DE AROUCA

; UNISELF
Semana de 1 a5 de junho de 2026 Pl o i AT
Alergénios (*) Prot. HC Aglic. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés hambirguerde | &6 | 225 | 11,9 | 16 0.2 0,4 129,5
aves (glaten,
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete e cenoura salpicada soja, S(tlllfj*°s)): 30,0 | 33,6 | 59 16,0 44 0,4 401,2
massa (gluten);
hambdrguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete salteado el et
Vegetariana vegetariano 21,3 | 849 | 12 21,6 11 0,2 421,9
com ervilhas (gliten, soja,
ovo, leite, aipo);
salada/Legumes [tomate, cogumelos e couve flor cogumelos 37 | 41 | 37 07 0,1 0,0 36,4
Sobremesa fruta da época {suifias) 12 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 70 | 238 | 98 17 0,2 0,4 137,8
Prato filete de abrétea no forno com arroz de tomate 26,0 | 351 | 3,4 7,6 1,1 0,3 315,9
Vegetariana salada de grdo com arroz de tomate abrétea 15,5 | 67,5 | 2, 17,3 2,4 0,4 495,3
salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 4.1 6,4 5,9 0,4 0,0 0,1 43,9
. ~ 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
|sobremesa fruta da época ou magd assada 03 | 214 21,4 | 08 02 0,0 91,0
Sopa creme de brécolos 82 | 21,1 | 109 | 21 02 0,4 135,5
AT massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo vermelho,
m Prato 34,1 47,6 7,0 24,6 59 0,5 548,1
3 couve, cenoura e repolho]
g ) estufado de feijdo vermelho, couve cenoura e repolho com massa massa (gliten)
15| |Vegetariana 25,1 82,9 7,6 9.4 1,2 0,6 518,3
o= macarronete
| |salada/Legumes |couve, cenoura e repolho 47 | 64 | 61 04 0,0 0,1 46,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa
Prato
Vegetariana Corpo de Deus
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de cenoura 5,2 23,2 | 12,9 1,3 0,1 0,5 124,2
Prato filete de red fish no forno com arroz de tomate 27,8 | 351 | 34 1,2 1.7 0,4 355,7
Vegetariana favas estufadas com arroz de tomate red fish 81 | 402 | 44 7.8 1,1 0,2 266,4
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 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.=Proteina (g) / HC= Hidrata de Carbono (g) / Atic.=Agicares (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 informac3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

[CORPUS CHRISTI



Escolas EB 2,3 e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 8 a 12 de junho de 2026
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Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.

TICNICO% D ALIMETITALAD.

' Quarta-Feira

Quinta-Feira
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Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragao 60 | 21,6 | 97 1,6 0,1 0,4 123,9
Prato douradinhos de pescada no forno com arroz de cenoura ::s”c'::;"&‘:f: 17 |60 29 | 199 | 10 01 | 5121
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz de cenoura liten, 19,0 | 651 | 50 | 148 | 21 05 | 4755
salada/Legumes |tomate, pepino e cenoura raspada c,:‘u:lt:;i:;' 1,5 5,6 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Sopa creme de abobora e brécolos 83 |22 | 17 | 22 0,3 0,4 141,1
Prato peru estufado com massa espiral, repolho e cenoura 35,8 | 237 | 44 | 209 5,3 0,8 426,0
Vegetariana massa espiral de legumes [repolho, cenoura e feijdo branco] massa (glaten) | 22,5 | 59,7 | 7,3 9,0 14 0,4 141,0
Salada/Legumes |CcOUVE roxa, repolho e cenoura 4,3 8,0 72 0,2 0,0 0,1 49,5
| |Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
. Sopa
Prato
Vegetariana Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades Portuguesas
Salada/Legumes
Sobremesa
|sopa de couve-flor 85 | 229 | 125 1,5 0,1 0,4 138,1
Prato arroz de tentdculos de potdo 271 | 405 | 1.3 | 9 15 1,1 357,2
Vegetariana chili de feijao preto com arroz potao 18,1 | 36,4 | 3,9 8,3 1,2 0,1 295,3
salada/Legumes |cenoura raspada, pepino e tomate 1,5 5,6 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
|sopa de ervilhas 58 | 21,0 99 1,4 0,2 04 119,6
- esparguete a bolonhesa [carne pivcada de aves e massa cmepicada | 305 | 302 | 26 . s > -
esparguete] (gldten, soja,
Vegetariana bolonhesa de soja "(‘;‘;1::’:’)1)";:;:5 23,9 | 341 62 | 193 | 27 02 407,6
salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho 39 | 12| 16 1,1 0,1 0,3 69,7
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informago adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declarag3o nutricional apresenta-se em funcdo da capitacio prevista para cada dose individual.

10 de Junho
A data homenageia a nagdo, a lingua e as
comunidades portuguesas, marcando o
aniversario da morte do épico poeta Luis
Vaz de Camdes em 1580.

Os Lusiadas
Luis de Camoes

Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades,
Muda-se o ser, muda-se a confianga;
Todo o mundo é composto de mudanga,

Tomando sempre novas qualidades.

=Acidos Gordas Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia - 1

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de abdbora com brécolos 56 | 165 | 82 1,8 0,3 03 104,3
almondegas de aves no forno com massa espiral e legumes
Prato e 20,2 | 331 %z 18,6 0,9 0,2 381,7
[cenoura, couve e feijdo verde] almondegas de
massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e i i
Vegetariana soja, sulfitos); | 136 | 308 | 7,1 6,6 1,0 0,3 238,1
feijdo verde] massa (gldten)
salada/Legumes |salteado de cenoura, feijdo verde e couve 29 | 53 | 45 53 08 0,1 79,7
|| |Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de ervilhas 45 | 160 | 69 1,3 0,2 03 93,5
Prato filete de peixe vermelho assado com arroz branco 21 |38 | 18 | 132 2,0 0,6 345,9
5 T — filete d i
Vegetariana |arroz branco com saladinha de feijdo frade letedepebe | 89 | 712 | 29 | 11 | 19 04 | 4686
salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 25 | 51| 51 | 03 0,1 0.2 32,7
s ~ 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
' Sobremesa fruta da época ou magd assada 02 | 107 | 107 0,4 0,1 0,0 45,5
Sopa de cenoura e couve-flor 56 | 166 | 83 13 0,1 03 100,2
Prato esparguete de frango com cenoura e tomate 383 | 61,9 69 | 100 18 0,6 496,0
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete com cenoura e tomate | massa (gliten) | 16,0 | 41,1 ) 40 5,9 0,9 0,5 284,3
salada/Legumes |alface, cenoura e tomate 14 | 32 | 31 0,2 0,0 0,1 19,5
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 2,5
Sopa de feijio vermelho com couve coragdo 55 | 184 | 68 15 02 0,3 109,6
Prato pescada assada com ervas Provence e saladinha de batata e ovo M6 [ 17,1 | 23 13,7 2,7 1,0 319,3
A " " pescada; ovo
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata e ovo 2,8 | 307 | 48 12,9 2,7 0,7 333,0
salada/Legumes |brécolos, couve flor e feijdo verde 41 | 41 | 32 | 06 0,1 0,0 37,7
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 2,5
Sopa de espinafres 50 | 151 | 7,1 17 02 0,5 95,5
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de frango,
Prato feijdo branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de 250 | 436 | 54 18,2 3,4 0,7 440,9
arroz
. feijoada vegetariana [feijao branco, couve lombarda, cenoura,
Vegetarlana 17,7 63,4 6,5 11,5 1,7 0,6 432,8
repolho] com forma de arroz branco
salada/Legumes |salteado de couve lombarda, repolho e cenoura 37 | 49 | 45 5,3 0,7 0,1 80,8
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 4,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglc.=Aglcares (2) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {2) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sao inofensivas.

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

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

500 anos do nascimento de

Luis Vaz de Camdes o T

E sou ja do que fui tdo diferente

Que, quando por meu nome alguém me chama,
Pasmo, quando conhego

Que ainda comigo mesmo me parego.

£

=

PORTUGAL




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia - 2

MUNICIPIO DE AROUCA

Semana de 22 a 26 de junho de 2026

TECHICOS DF ALIME NTAG AO)

Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura 38 | 172 | 91 1,2 0,1 0,4 94,2
Prato calamares de pota no forno com arroz de tomate 75 | 477 | 05 14,7 0,8 0,2 355,7
Vegetariana arroz de favas com tomate cala';‘&"fe’n()pm' 82 | 31,9 | 28 5,7 0,9 0,2 214,1
Salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e tomate 25 | 42 | 38 0,2 0,0 0,0 27,6
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de abébora e grao 45 | 178 | 74 1,5 0,2 0,3 102,9
_— feveras de porco estufadas com massa esparguete e cenoura ’ s | s | s o 22 - T4
respac T
Vegetariana seitan estufado com massa esparguete e cenoura raspada soja) 15,7 | 160 | 3,7 6,5 11 0,5 186,8
salada/Legumes |milho, beterraba e cenoura raspada 24 | 126 | 58 0,4 0,0 0,5 63,6
| |Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 4,5
' Sopa creme de couve flor 56 | 166 | 83 13 0,1 0,3 100,2
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos 258 | 229 | 19 16,8 1,6 1,4 348,6
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata atum 18,5 | 584 | 3,6 5.9 1,1 0,5 367,2
salada/Legumes |cebola, tomate e pepino 0,8 19 | 1.8 0,3 0,1 0,0 12,7
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
l Sopa de feijdo verde 42 [ 161 | 7,8 1,3 0,2 0,3 92,5
Prato frango assado com macarronete e molho de tomate 30,1 | 13,6 | 3,0 8,8 1,6 0,7 254,6
Vegetarlana macarronete com grio e legumes [cenoura, repolho e couve de oees ey | i || g o5 i 83 1197
Bruxelas]
salada/Legumes |cenoura, repolho e couve de Bruxelas 46 | 88 | 40 1,4 02 0,1 64,9
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 2,5
Sopa de couve coragdo e curgete 5,1 171 | 74 1,6 0,2 0,3 102,6
Prato filete de abrétea no forno com arroz de cenoura 201 | 275 | 35 | 54 | 08 03 | 2409
Vegetariana  |chili de feijdo preto com arroz de cenoura e gedtial e | 573 | 53 | 63 | 10 02 | 3633
salada/Legumes |alface, tomate e cenoura raspada 14 | 32| 31 0.2 0,0 0,1 19,5
Sobremesa fruta da época ou gelatina e iy i %o | 0 I s

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 n3o 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 funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual.
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