AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 20 a 24 de janeiro de 2020 gertal
Almoco

Seqgunda VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme de cebola e cenoura!3567812 200 48 08 60 07 22 03 03
Prato Esparguete a bolonhesa'? 1341 320 177 31,5 1.4 134 43 03
Salada Salada de alface 6 1 02 01 01 00 00 00
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de soja’ 36 1510 357 293 484 20 43 06 02
Sobremesa Magd golden 242 58 02 121 121 04 01 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

' 2 (k) (kea) () () (9) (9 (o) (o)
Sopa Sopa de alho-francés 372 88 21 144 1,7 21 03 02
Prato E?;ﬁgg? eeliveolelC/ el IO G tesloRi-e 1 (07 1093 260 17,8 321 04 64 09 09
Salada Salada de alface e fomate (mista) 7 2 01 02 02 00 00 00

Feijdo catarino estufado ¢/ cenoura, couve-flor,

Vegetariana 1273 303 103 51,0 08 61 08 06
repolho e arroz branco

Sobremesa Gelatina vegetal de morango! 367812 238 56 00 137 133 00 00 01
Quarta VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9)dn (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino’#567.812 33 79 30 11,1 07 24 03 03
Prato Tirinhas de galinha ¢/ legumes e massa tagliatelle’ 1138 269 254 304 25 47 10 05
Vegetariana %%%g?;ﬁgs S ifefe eSS oS 603 142 52 288 1,6 07 04 02
Sobremesa Melancia 74 18 03 37 37 01 00 00
Quinta VE VE Prot. HC AcgUcar Lip. AG Sat. Sal

(k) (keal) (9) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de maceddniq! 2567812 194 46 07 58 04 21 03 03

Salada (quente) de lascas de cavala ¢/ grdo-de-
bico e batata#¢12

Salada Salada de alface e tomate 7 2 01 02 02 00 00 00
Salada de legumes grelhados e grdo de

Prato 1102 261 11,1 38,9 26 5.8 07 04

Vegetariana bico! 3678111213 884 211 87 304 22 50 08 06
Sobremesa Laranja 139 33 08 61 61 01 00 00
Sexta VE VE Prot. HC Acucar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9) (9 (9
Sopa Sopa de legumes! 3567812 205 49 10 60 09 21 04 03
Prato Coxa de peru estufada ¢/ arroz branco 1863 444 342 350 04 184 50 07
Salada Salada de alface e cenoura 1m 3 01 04 03 00 00 00
Vegetariana Solqdo de batata, cenoura e brocolos ¢/ R T R Y . TS

lentilhas! 61011

Sobremesa  Maga starking 242 58 02 121 121 04 01 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, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido 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 Composigao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos
Saturados



