AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
RESTAURANTE g'erta.l

Semana de 2 a 6 de dezembro de 2019

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

>Sgugda (k) (keal) @ (@ (@) (o) (o) (o)
Sopa Creme de cebola e cenourg!3567.812 200 48 22 03 40 07 08 03
Prato Esparguete & bolonhesa!? 1341 320 134 43 315 1,4 177 03
Salada Salada de alface 6 1 00 00 01 01 02 00
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de sojal 3¢ 1510 357 43 06 484 20 293 02
Sobremesa  Macd golden 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

igice (k) (kea) (@) (@) (o) (@) (o) (o)
Sopa Sopa de alho-francés 372 88 21 03 144 17 21 02
p T Eescod? grafinada com ¢/ molho de oregdos e arroz e IR TR T T

ranco
Salada Salada de alface e tomate (mista) 7 2 00 00 02 02 01 00
Vegetariana Feijdo catarino estufado ¢/ cenoura, couve-flor e repolho e 1275 303 61 08 517 Cs 10N
9 arroz branco

Sobremesa Gelatina vegetal de morango!-3.6.7.8.12 238 56 00 00 137 133 00 01
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quartd (k) (kealgpl@ (@ (o (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo catarino! 8567812 30 79 24 03 111 07 30 03
Prato Tirinhas de galinha com legumes ¢/ massa tagliatelle! 1138 269 47 1.0 304 405 254 05
Vegetariana Cogumelos estufados com feijdo-verde ¢/ massa tagliatelle! ¢37 150 08 04 293 19 62 02
Sobremesa Melancia 74 Ql00yp 0,1  OQNSIZAREST” 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HCGAcUear Prot. Sal
Quinta (k) (&) (@) (o) (O a) (o))
Sopa Sopa de maceddnial3:567.8.12 194 4 21 03 /58 04 07 03
Prato Salada (quente) de lascas de cavala com grdo-de-bico e . sz oS W o

batata4¢612

Salada Salada de alface e tomate 7 2 00 00 02 02 01 00
Vegetariona Salada de legumes grelhados e grdo de bico! 38478111213 884 211 50 08 304 22 87 06
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Agucar, Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 ()

Sopa Sopa de legumes! 3567812 205 49 21 04 60 09 10 03
Prato Coxa de peru estufada ¢/ arroz branco 1863 444 184 50 350 04 342 07
Salada Salada de alface e cenoura 1M 3 00 00 04 03 01 00
Vegetariana Salada de batata, cenoura e brécolos ¢/ com lentilhas! 6811 846 199 03 00 393 25 81 03
Sobremesa  Magad starking 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
RESTAURANTE g'erta.l

Semana de 92 a 13 de dezembro de 2019

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seglnda (k) (kea) (@) (9 () (9 (o) (9)
Sopa Juliana de legumes!356.7.8.12 208 50 21 04 41 11 10 03
Prato Bolinhos de bacalhau ¢/ arroz de tomate!23.4.5.6.7.89.10,11.12,14 1630 354 181 24 492 07 60 12
Salada Salada de cenoura 7 4 00 00 07 07 01 00

Macarrdo (veg) c/ com cogumelos e cenoura, ervilhas e

Vegetariana feijdo-verde' 655 154 1,4 04 299 19 61 05
Sobremesa Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
- ., .,

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Terge (k) (keal) (9) (a) (@) (g (g) (o)
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 198 47 22 03 56 08 09 03
Prato Massa com cubinhos de porco, feijdo,cenoura, lombardo e o

repolho!-367
Chilli de feijago vermelho ¢/ legumes estufados (repolho,

Vegetariana , 1322 315 90 1,3 490 1.6 87 07
abdbora e curgete) e com arroz branco

Sobremesa Melancia 74 18 01 00 37 37 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quartd () (kealgle) (@ (@ (a) (o (o)
Sopa Creme de curgetels567.812 197 47 21 04 57 07 09 03
Prato Filetes de solha gratinados com ¢/ salada camponesa* 161 275 73 11 314 425 194 05
Salada Salada de tomate 28 . 7 01 00 o 104702 00
Vegetariana Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo! 54 1473 351 153 66 388 26 122 05
Sobremesa Leite creme!3.6.7.8.12 425101 27 1,2 140 131 48 0,1

2]

. VE VE Lip. AG S@lf. #HC" AcUcar Prot. Sal
Sl (k) (keal) (@ (WF o) el (@) (o)
Sopa Canja's J%3mms0 o5 O 70 000 42 02
Prato E?cr;?]?:ode frango estufada ¢/ molho de cenoura e arroz Y WM IE
Salada Salada de alface e tomate 7 2 00 [NCIONNOR “ 02§ | 0l
Vegetariana Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura) 902 214 35 05 384 24 57 02
Sobremesa Pera 155 37 03 00 73 73 02 00
Sexta VE VE, Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9).4 ()
Sopa Sopa de hortalical 3567812 215 51 21 03 61 13 1,3 03
Prato Milr?s?Aesplrol grafinada no forno ¢/ salmdo, com ervilhas e 632 30 204 41 TEED A &
milho!
Salada Salada de cenoura 7 4 00 00 07 07 01 00
Vegetariana Fov,os estufadas com Ie.gu:nes (couve lombarada, repolho e sz 204 € 05 30 34 5o
abdbora) ¢/ massa espiral
Sobremesa Magd golden 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE g'ertal
Semana de 16 a 20 de dezembro de 2019

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seglnda (k) (kea) (@) (9 () (9 (o) (9)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 194 46 21 03 58 04 07 03

Hamburguer de vaca no forno ¢/ molho de tomate, massa
espiral e com salsa! 3412

Salada Salada de alface 7 2 00 00 02 01 01 00
Massa espiral ¢/ legumes estufados (curgete, cogumelos,

Prato 1198 285 9.3 28 289 1.8 205 06

Vegetariana . 754 178 38 08 300 23 58 05
9 abdbora, tomate e cebola)!
Sebremesa  Macd golden 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
ferk.a (k) (kea) (@) (@ (o) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 211 50 22 03 64 07 09 03
Prato Panados de pescada ¢/ arroz de ervilhas! 347 1152 274 29 06 497 17 119 06
Salada Salada de tomate 286 7 01 00 10 10 02 00
Vegetariana Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e 42 337 38 of 42 B 261 03
g
pimento verde) no fornoé
Sobremesa Leite creme! 3475812 425 101 27 1,2 140 131 48 01
VE VE #'Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal
Slele (k) (kedl 48l 5 (0) (o @ (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino!3567.8.12 30 79 24 03 111 407 30 03
Prato Perna de frango estufada ¢/ esparguete salteado!? 1240 294 89 15 306 1,4 222 06
Salada Salada de alface e cenoura 14 Q3%y00  0.0NOBERRTS4” 0.3 0/0
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura, brocolos e A s
9 curgete)!s o)
Sobremesa Melancia 74 18 01 00 £37 37 03 00
. VE VE Lip. AGSEBf. HC Acuear Prot. Sal
Sty (k) (keal) (o) guiclbe(o)l (o) | (@) 7()
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 197 47 21 03 58 09 08 03
Prato Atum c/ salada de batata e legumes e feijdo-frade 1427337 53 09 490 37 20413
Vegetariona Salada de batata e legumes c/ feijdo-frade 1096 258 05 02 490 37 11,6 05
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
Sexta VE VE, Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (g) (@ (g . (9) (9).4 ()
Sopa Creme de cenourq!356.75812 18 44 201 03 54 04 07 03
Prato Carne de porco estufada ¢/ arroz branco 1512 361 157 43 350 03 193 06
Salada Salada de alface e tomate 7 2 00 00 02 02 01 00
Vegetariana Favas estufadas com legumes ¢/ arroz branco 930 221 55 08 357 19 55 05
Sobremesa  Magad starking 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE

Semana de 23 a 27 de dezembro de 2019

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

>Sgugda (k) (keal) @ (@ (@) (o) (o) (o)
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 193 4 21 03 54 05 09 03
Prato S{J(;’gr??éd? de carne picada (molho branco) e batata ao I T I
Salada Salada de alface 6 1 00 00 01 01 02 00
Vegetariana é?gilgggoedﬁillﬁgumes (cenouraq, ervilha, curgete, o R T TR
Sebremesa Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

ferk.a (k) (kea) (@) (@ (o) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 205 49 21 04 60 09 10 03
Prata Fogoner? estufado ¢/ com ervas aromdticas e arroz de e T (I

cenoura

Salada Salada de tomate 286 7 01 00 10 10 02 00
Vegetariona  Empaddo de arroz de sojaé” 1453 344 50 12 484 1,3 249 03
Sobremesa Meldo 8 21 02 01 389 39 04 00
VE VE #'Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal

Slele (k) (kedl 48l 5 (0) (o @ (9 (9)
Sopa 259 62 22 04 77 [,;;;637' 19 03
Prato 1918 456 19,7 58 284 1,3 41,1 08
Salada 14 3 .00 00 03 03 03 00
Vegetariana FELIZ NATAL 1256297 43 08  50Qm 25 138 06
Sobremesa 242 58 04 01 /121 121 02 00
. VE VE Lip. AGSEBE. HC. Acucar Prot. Sal
Sitllgte) (k) (keal) (@) S(d™me) (k| @ (o)
Sopa Creme de curgetel3567812 197 §47 2, SRGEEESY #5078 | 09703
Prato Solc;ﬁc )(ilf cavala com arroz colorido (milho, cenoura e o3 20 7o HEEEEEE . 1 | GOEN

ervilhas)#

Vegetariana  Arroz primaverild.12 1266 301 44 05 537 44 109 02
Sobremesa Gelatina vegetal de morango! 3847812 288 56 00 00 137 133 00 01
ite VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Protf. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g) (9

Sopa Canja'!? 213 5 05 01 70 00 42 02
Prato Rancho (porco aos cubos, grdo, cenoura e repolho) 367 1788 426 186 58 368 26 250 09
Vegetariana Rancho vegg’rorlono (gréo, macarrdo, batata, cenoura, 1306 ol S

9 repolho e brocolos)!

Sobremesa Melancia 74 18 01 00 37 37 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gertal
Semana de 30 de dezembro de 2019 a 3 de janeiro de 2020

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seglnda () (kea) (@) (@) (@) (@) (o (9)
Sopa Creme de abdborq!35.67.812 195 47 21 03 53 05 14 03
Prato Massinha peixe ¢/ (pescada e fintureira)!34 899 212 19 03 280 00 197 06
Salada Salada de cenoura raspada e milho 40 9 02 00 1,1 07 06 00
Vegetariana gAOo;;?Sco’rovelmhos c/ cenoura, ervilhas, com curgete e w0 G o a0 G oA o
Sobremesa Mag¢d golden 242 58 04 01 121 121 02 00

- ., .,
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Protf. Sal
Terge (k) (kea) (@) (@) (@) (g (9 (9
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 194 46 27 03 53 05 08 03
Prato Carne de porco assada ¢/ com tomilho e arroz de cenoura 1460 348 156 43 325 08 186 06
Salada Salada de alface e tfomate 7 2 00 00 02 02 01 00
Vegetariana Couve-flor ¢/ gréo assado, especiarias e arroz branco 1296 308 70 09 495 14 92 06
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGsSat. "HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ g o) (o) (o) (o)
Sopa 359 8 20 03 140 14 20 02
Prato 1767 4200 92 20 598 27 233 08

V &

Vegetariana FELIZ ANO NOVO 1393 331 53 06 55,24’/5,8 150 05
Sobremesa 567 135 41 17 197 91 40 02
. VE VE Lip. AG Saf HC‘-\cUcor Prot. Sal
Sl (k) (kB (@) (o)l alOhe (Gl (o) We)
Sopa Juliana35.67812 208 50 21 04 /61 11 10 03
Prato Abrétea assada ¢/ batata cubos no forno4 951 225 31 04/ 305 21 173 06
Salada Salada de alface e cenoura e broculos 14 3 00 00 03 03 03 00
Vegetariana ?;Igédo de batata e legumes ¢/ feijdo-verde, milho e com TE NI IBg
Sobremesa Aletria!3.567 567 135 41 17 197 91 40 02
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC  AcuUcar, Prot. Sal
(kd)mnfkeal) (9) (@ (g} (9) (o) (9]
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 197 47 21 03 58 09 08 03
Prato Ovos mexidos com fiambre c/ esparguete! 856 1147 273 103 24 297 15 139 09
Salada Salada de tomate 22 7 01 00 10 10 02 00
Vegetariana Macarrdo ¢/ cenoura e couve branca cozidas e milho'-3 620 146 08 02 286 1,7 42 04
Sobremesa  Magad starking 242 58 04 .01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
RESTAURANTE g'erta.l

Semana de 6 a 10 de janeiro de 2020

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Seglnda (k) (kea) (@) (9 () (9 (o) (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 202 48 21 03 59 11 09 03

Almbndegas de aves estufadas c/ molho de tomate, massa

Prato penne & com oregdos! 412 1461 348 146 54 368 32 171 13
Salada Salada de cenoura 7 4 00 00 07 07 01 00
Vegetariana Couscous com legumes e sojals 962 228 1,6 03 244 06 248 02
Sobremesa Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
- ., .,
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Terge (k) (kea) (@) (@) (@) (g (9 (9
Sopa Creme de legumes! 3567812 194 47 21 03 56 06 09 03
Prato Flle’resbde peicodo gratinados com ¢/ com manjericdo e I e
arroz branco
Salada Salada de alface 6 1 00 00 01 01 0200
Vegetariana Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos 631 151 36 04 208 10 83 02
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands! 357812 240 56 00 00 139 136 00 O]
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quartd () (kealgle) (@ (@ (a) (o (o)
Sopa Canja's 213 50 05 01 70 00 42 02
Prato Perna de frango assada ¢/ massa espiral’3 1053 249 57 11 284 I3 204 06
Salada Salada de alface, tomate e milho 29 7 02 00 40 024" 06 00
Vegetariana aro(;r;Js:oeuslIFI)ier;J:? legumes (curgete, pimento e ervilhas) c/ 70 Naaso o A . @
Sobremesa Macgad golden 242 58 04 014 121 121 02 00
. VE VE Lip. AG S8 HC Agucar Prot. Sal
Sl Kf™eea) © (W (@ @\ ©
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 198 47 22 03 56 08 09 03
Prato Arroz de atum#4 1049 249 81 12 319 05 118 1,1
Salada Salada de alface, tomate e cenoura 7 2 00 00 02 02 0100
Vegetariana é;rr%ze():om cogumelos e legumes (milho, couve flor e feijdo ae 194 3 BEEE % \ NP
Sobremesa Melancia @ Ss 01 QUNENEEA 57, \0.3”0d
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Juliana 390 93 21 03 150 19 24 02
Prato Cor.r(\je CE porco guisada ¢/ macarrdo e cenoura € ervilhas g0 352 W) 12 30 onos
cozidas'
Vegetariana Grdao estufado com macarrdo, cenoura e couve'3 1215 288 54 08 451 32 105 03
Sobremesa  Magad starking 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2020
Almoco
Seglnda
Sopa Creme de curgete!3567812
Prato Douradinhos no forno ¢/ arroz de legumes!234.5.67.89,10.11,13,14
Salada Salada de tomate
Vegetariana Favas saltfeadas com legumes ¢/ arroz branco
Sobremesa  Laranja
Terca
Sopa Creme de ervilhas
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e legumes!3
3 Feijdo estufado com cenoura, couve e brocolos ¢/
Vegetariana

macarrdo (veg)!

Sobremesa  Macgad golden

Quarta

Sopa Caldo verde (s/ chourico)

Prato Escamudo assado ¢/ com ervas aromdticas, batata corada

e salada cenoura e tomate4
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brocolos
Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-verde)

Vegetariana
9 com molho bechamel! 567
Sobremesa Leite creme! 367812
Quinta
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812
Prato Carne de porco estufada ¢/ arroz branco
Salada Salada de alface, cenoura e milho

Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes ¢/ arroz branco

Sobremesa Maca starking

Sexta

Sopa Fusilli com salmdo e legumes salteados! 34
Prato (cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)

Vegetariana Fusilli com ¢/ feijdo catarino e cenoura, repolho e milho!3
Sobremesa  Melancia

VE
(kJ)
197

1164

28

1072

139

VE
(kJ)
398

1201

1234
242

VE
(kJ)
363

1127
23
1811
425

VE
(kJ)
197

1512
29
902
242

VE
()
1653
41
910
74

VE
(kcal)
47

277
7
254
33

VE
(kcal)
94

285
293
58

VE
(kcal)

86

267

429
101

VE
(kcal)

47
361

214
58

VE
(keal)
395

10
216
18

Lip.
(9)
2,1

5.6
0.1
6,3
0.1
Lip.
(9)
2,1

5,9
4,2
0.4

Lip.
(9)
2,1

63
0,1
8.9
2,7

Lip.
(9)
2,1

15,7
0.2
515
0.4
Lip.
(9)

21,4

0.6
1.5
0,1

AG Sat.
(9)
0.4

0.8
0,0
0.8
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

11
0.8
0.1

AG Sai.
(9)
0.3

0.9
0.0

2.7

AG S@if.
(al
0.3

4,3
0.0
0.8
0.1

AG Sat.
(9)
4,0

0,0
0.2
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
57

46,5
1,0

39.1
6,1

HC Acucar Prot.

(9)
15,6

31,3
49,6

12,1

HC Aclear Proft.

(9)
0.7

1.9
1,0
1,4
6,1

(9)
1.5

1.7
2,6

12,1

(9) (9)
138 1.1
31,1 27
05 403
540 39
140 13,1

e
HC" Acucar Prof.

(9)
58

35,0
0,6
34,8
12,1

(9)
0.9

0.3
0,2
1.3
12,1

(9)
0.9

8,6
0,2
8.3
0.8

(9)
2,6

25,3
13,5
0.2
(9)
2,2
19,2
0.4
29,1
48

(9)
0.8

19,3
0,6
50
0,2

HC  Acucar, Prof.

(9)
31,8

1,1
40,3
3,7

(9)
1,7

0,3
1,6
3.7

(Q)
17,9

0,6
2.3
0.3

gertal

Sal
(9)
0.3

0,5
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.4
0,0
Sall

(9)
0.3

0,0
0,4
0,1

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



