AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
Semana de 27 a 31 de janeiro de 2020 gertal
Almoco

Seaunda VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9

Sopa Juliana de legumes'3:5.6.7.8.12 208 50 10 61 1,1 21 04 03
Bolinhos de bacalhau ¢/ arroz de
Tomofel ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Salada Salada de cenoura 17 4 01 07 07 00 00 00
Macarrdo ¢/ com cogumelos, cenoura, ervilhas e

Prato 1630 354 60 492 07 181 24 12

Vegetariana ..« 655 154 61 299 1,9 1.4 04 05
feijdo-verde!

Sobremesa Laranja 139 33 08 61 61 01 00 00

forZq VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

5 (kJ) (keal) (g) (g) (g) (9) (g} (9

Sopa Sopa de espinafres! 8567812 198 47 09 56 08 22 03 03
Massa ¢/ cubinhos de porco, feijdo, cenoura,

Prato o Sy —— 1667 397 22,7 370 22 167 45 06
Vegetariana Chili de feuog vermelho c/ legumes estufados e ., e
(repolho, abdbora e curgete) e arroz branco

Sobremesa Clementina 151 3 05 75 75 01 00 00
Quarta VE VE Prot. HC AcuUcar Lips AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) 49) (9 (9
Sopa Creme de curgete! 3567812 197 47 09 57 07 21 04 03
Prato Filetes de solha gratinados ¢/ salada camponesa* 1161 275 19,4 314 25 73 11 05
Salada Salada de tomate 28 7 02 10 10 01 00 00
Vegetariana Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo’>4 1473 351 122 388 26 153 66 05
Sobremesa Leite creme!’367812 425 M0y 48 140 M 277 012 0l
Quinta VE VE Prot. HC Aclcar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (g) (g} (9) (9)
Sopa Canja'? 213 50 42 70 00 05 01 02

Perna de frango estufada ¢/ molho de cenoura e

Prato 1338 318 21,1 346 09 103 1,7 08
arroz branco

Salada Salaoda de alface e tomate 7 omih0.] 02 WOZRNG.0 “0.0r " 0l

Vegetariana Arroz de ervilhas e legumes (brécolos, nabo e o2 214 57 64 TR - AP
cenouraq)

Sobremesa Pera 155 37 02 73 73 03 00 00

Sexta VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9) (9} (9
Sopa Sopa de hortalica' 3567812 215 51 1,3 61 1,3 21 03 03

Massa espiral gratinada no forno ¢/ salmao,
ervilhas € milho'4

Salada Salada de cenoura 17 4 01 07 07 00 00 00
Favas estufadas ¢/ legumes (couve lombarda,
repolho e abdbora) ¢/ massa espiral’
Sobremesa Magd golden 242 58 02 121 121 04 01 00

Prato 1632 389 20,7 30,7 1,6 204 41 05

Vegetariana 863 204 80 330 34 40 09 05

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, '?Di6xido 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, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos
Saturados



