AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2019

Almoco
Seatinda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (kJ) (kecal) (9)  (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 194 46 201 03 58 04 07 03

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

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

Prato 1198 285 93 28 289 1.8 205 046

Vegetariana X 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

ferca (k) (keal) (o) (9) (o) (9 (g) (o)

Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 211 50 22 03 64 07 09 03

Prate Filetes de pescada gratinados com ¢/ com pdo ralado e 1243 295 69 10 386wt 146 07

arroz de cenoura e milho!'8467811.12.13
Salada Salada de tomate 22 7 01 00 10 10 02 00
Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e

Vegetariana . 1426 337 38 05 482 10 261 03
pimento verde) no forno¢

Sobremesa Leite creme! 347812 425 101 .27 1,20 140 131 48 01
Selite k) earel (9 ol Acg)or £ B
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho!3:5¢.7812 267 64 23 03 g8l OS13 03
Prato Perna de frango estufada c/ esparguete salteado' s 1240 29489 15 306 14 222 06
Salada Salada de alface, cenoura e couve em juliana 12243, 00 00 03 03 02 00
Vegetariana Ezpigre?gﬁ‘rse a bolonhesa de legumes (cenoura, brocolos e . SR 2915‘ A"
Sobremesa Melancia 74mmms 01 O@lN 87 37| 03 00
Sitllge k) B o) (ORS Sioll | o1t
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 197 47 21 03 58 09 0803
Prato Atum ¢/ salada de batata e legumes e com grdo-de-bico* 1285 305 59 08 426 32 174 13
Vegetariana Salada de batata e legumes ¢/ salada de grdo'? 1221289 46 06 479 36 105 03
Sobremesa  Laranja €9 W3z 01 CONENGEER “6ilk 08708
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prott Sal

(kd) (keal) (9) (9) % (g} (9) (g (9)
Sopa Creme de cenourg!35.67.812 18 44 21 03 54 04 07 03
Prato Hamburguer ¢/ arroz branco! 412 1057 251 66 20 321 04 157 04
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 3 7 02 00 06 02 06 00
Vegetariana Favas estufadas com legumes ¢/ arroz branco 930 221 55 08 357 19 55 05
Sobremesa  Macga 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 gluten, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, ®Frutos 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 poder&o ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 4 a 8 de novembro de 2019

Almoco

Sealnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (k) (kea) (@) (@) (o) () (o) (g)
Sopa Sopa de brocolos! 2567812 193 4 21 03 54 05 09 03
Priite Sgg’gr]\?go de carne picada (molho branco) e batata ao To0 g T ol s o e oy
Salada Salada de alface, milho e feijdo-verde 3% 9 08 00 05 00 07 00
Vegetariana :r(\:;ﬁl)r)]em de legumes (cenouraq, ervilha, curgete, brécolos e R N T T RS
Sebremesa Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal

fer.a (k) (kea) (@) (@) (o) (o) (9 (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 205 49 21 04 60 09 10 03
Prafe (F:Z%gni;? estufado ¢/ com ervas aromaticas e arroz de 150 273 55 08 356w 14k 10

U

Salada Salada de beterraba, curgete e tomate 133 00 00 04 03 0200
Vegetariana Empaddo de arroz de sojas”’ 1453 344 50 12 484 13 249 03
Sobremesa  Meldo 8 21 02 01 39 39 04 00
VE VE 4 'lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sitelie (k) kedl 48T o (0 (0 @ (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo e repolho!3567.812 267 64 23 03 86 ﬁ.;,‘n,v' 19 03
Prato Coxa de peru assada ¢/ massa espiral!-3 1918456 19.7 58 284 13 41,1 08
Salada Salada de alface, couve em juliana e milho 29 N /May02  O.QMNOCERET24" 06 00
Vegetariana igifrll;?:ge]?Tufodos c/ cenoura e couve branca e massa 1627 43 08 S0y 25 138 06
Sobremesa Macgad golden 242 58 04 O] f121 121 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSEI HC AcUear Prot. Sal
(kJ) (kecal) (9) (M. (9)  (9) (gl (9)

Sopa Creme de curgetels567812 197 7 20 [NOEEEESY a078 | 0908
Prato (S;Z:;jﬁsz Zi/\iflﬁlss)i?m arroz colorido (milho, cogumelos, = . e il |
Vegetariana Arroz primaveril® 1266 301 44 05 537 44 109 02
Sobremesa Gelatina vegetal de morango!-3.6.7.8.12 238 5 00 00 137 133 00 Ol
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot: Sal
(kJ) (kecal) (g) (9) % (9} (9 (g (9)

Sopa Sopa de cenoura e espinafres! 3567812 201 48 22 04 57 07 10 03
Prato Rancho (porco aos cubos, grdo, cenoura e repolho)' 867 1788 426 186 58 368 26 250 09
Vegetariana Feogcizlgg (\;ebgrglcg;gg? (grdo. macarrdo, batata, cenoura. 1306 30949 09 526 42 114 03
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 gluten, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, ®Frutos 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 poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 11 a 15 de novembro de 2019

Almoco

Sealnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal
g (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme de abdbora! 3567812 195 47 21 03 53 05 1,4 03
Prato Massada de paloco ¢/ curgete e pimentos! 34 996 236 43 07 318 04 165 14
Salada Salada de cenoura raspada e milho 40 9 02 00 11 07 06 00
Vegetariana I;]/\Oqgf)%co’rovellnhos c/ cenoura, ervilhas, com curgete e A B TR T R T R
Sobremesa Mag¢d golden 242 58 04 01 121 121 02 00
% VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
TErgp (k) (kea) (@) (@) () (o) (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 194 46 27 03 53 05 08 03
Prato ]%Jrrne de porco assada ¢/ com tomilho e arroz de couve- 1463 349 157 43 326 03  15.2°9M
Salada Salada de alface e tomate 7 2 00 00 02 02 01.00
Vegetariana Couve-flor ¢/ grdo assado, especiarias e arroz branco 1296 308 70 09 495 14 92 06
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 &1 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Selite (k) (kealglo) (©F (9 (o) (g) (9)
Sopa Sopa de couve branca!3567.8.12 210 s5Qff off L 03 57 Q9 16 03
Prato Ei”:\ Ocd?gde?efrgggrr% (]C;ZT massa, cenoura e lombarda) ¢/ .0 o o8 50 o 1435 08

u z1:3.6,
Vegetariana Feijoada de abdbora ¢/ arroz branco 1393 331 .53 06 552 08 150 05
Sobremesa  Aletrial35¢7 567 135 41 17 197 91 40 02
S

. VE VE Lip. AG S@If' aHC" AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) [ (Mo & (@) ()
Sopa Sopa de gréo-de-bico e repolho! 3567812 270mms4 24 OfN 83 TNl 1.7 03
Prato ?(t)wfg’rsc;ossodo c/ com ervas de provenca e batata cubos N W R I
Salada Salada de alface e cenoura e broculos jzmm¥3 00 [NOGENNOS 0.3 | 03 utml
Vegetariana ?;Igédo de batata e legumes c/ feijdo-verde, milho e com e 21 2« O W) N
Sobremesa  Aletrial3567 567 135 41 1.7 197 91 40 02
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot: Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@ (9)

Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 197 47 21 03 58 09 08 03
Prato Ovos meX|d.os com legumes c/ (mllhoé cenoura e couve 155 275 WY 23 29 R 5 om0

branca cozidas) e salsa e macarrdo! 354

Salada Salada de couve roxa, ervilhas e tomate 33 8 00 00 12 04 05 00
Vegetariana Macarrdo ¢/ cenoura e couve branca cozidas e milho!3 620 146 08 02 286 17 42 04
Sobremesa  Maga 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 gluten, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao podero ser excluidas possiveis contaminagbes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 18 a 22 de novembro de 2019

Almoco
Sealnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura’3.5.67.8.12 202 48 21 03 59 11 09 03

Almbéndegas de aves estufadas ¢/ molho de tomate, massa

Prato - ) 1461 348 146 54 368 32 171 13
penne e com oregdos! 61
Salada Salada de couve roxa, milho e repolho 46 11 02 00 11 06 08 00
Vegetariana Couscous com legumes e sojal 6 962 228 1,6 03 244 06 248 02
Sobremesa Laranja 139 33 01 00 &1 61 08 00
o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
TErgp (k) (kea) (@) (@) () (o) (o) (9)
Sopa Creme de legumes! 3567812 194 47 21 03 56 06 09 03
Prato Filetes de 'pe'sczodo grafinados com ¢/ com pdo ralado, 190 282 65 10 374 02 1729
com manjeric@o e arroz branco! 84678111213
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
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 Acucar Prot. Sal
Selite (k) (kealglo) (©F (9 (o) (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo branco e penca's3567.8.12 264 63 22 03 79 09 19 03
Prato Perna de frango assada ¢/ massa espiral’3 1053 249 57 11 284 I3 204 06
Salada Legumes assados (cenoura, fomate e couve-de-bruxelas) 222 . 53 32 04 @B Ll 3 02
Vegetariana Rotoﬂounlg de legumes(curgete, pimento e ervilhas) ¢/ ey KT
9 massa espiral!
Sobremesa  Macgad golden 242 958 04 01g 12121 02 .00
Quinta VE VE Lip. AG §@ilf HC -AgUcat Prot. Sal
(k)" fkeal) (g) (<l (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de couve lombarda'3:567.8.12 197 47 21 08K 560 088 | 094103
Prato Arroz de atum ¢/ cenoura, feijdo-verde e milho* 1090 259 87 12 327 08 124 13
Vegetariana é;r%zec):om cogumelos e legumes(milho, couve flor e feijdo . . I .|
Sobremesa Melancia 74 s 01 VOONNEMA 37% %93 .00
VE VE, Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
e (k) (keal) ()  (WE(EI () (o))
Sopa Sopa de couve galega em juliana! 3567812 190 45 21 03 55 08 07 03
Prato Guisado de carne de porco com grdo de bico, batata e 824 434 s 12 DAY &
legumes c/ (cenoura, repolho e couve branca)
Vegetariana Grdo estufado com macarrdo, cenoura e couve!'s3 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 gluten, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, ®Frutos 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 poder&o ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 25 a 29 de novembro de 2019

Almoco

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

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 194 46 21 03 58 04 07 03
Prato Douradinhos no forno ¢/ arroz de legumes! 234567.89.10.11.13.14 1164 277 56 08 465 19 86 05
Salada Salada de tomate 286 7 01 00 10 10 02 00
Vegetariana Favas salteadas com legumes ¢/ arroz branco 1072 254 63 08 391 14 83 04
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 &1 61 08 00
LU ) keal (@) (o) (@ o) o) o)
Sopa Juliona de legumes! 8567812 208 50 21 04 61 11 10 03
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e legumes!? 1201 285 59 11 313 17 253 04

Feijdo estufado com cenoura, couve e brocolos ¢/

Vegetariana - ] 1234 293 42 08 496 26 135 04
macarrdo (veg)
Sobremesa Macgad golden 242 58 04 01 121 121 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aclear Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de couve-flor e favas! 3567812 236 56 22 03 70 06 15 03
Prato Escamudo assado ¢/ com ervas aromdaticas e batata 1 osadlez o5 05 2B 10
corada* .
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brécolos 28 5 010 00 05 B3 04 00
Vegetariana Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-verde) w2y 59 27 A o 0.
g
com molho bechamel! .67
Sobremesa Leite creme’3.67.8.12 el 27 1 2NECONNIRT _ 48, Q)
@
. VE VE Lip. AG S@If' aHC" AcuUcar Prot. Sal
Quinta '
(kJ) (keal) (g) (gl (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de curgete!s567.812 Tormmms7 2, OflN 57 074| 09 @3
Prato Carne de porco estufada ¢/ arroz branco 1512 361 157 G 350" 038 | 19,310,6
Salada Salada de alface, cenoura e milho 29 7 02 [NCEEENGY 4028 | 0’00
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes ¢/ arroz branco 902 214 55 08 348 13  50.08
Sobremesa Maga starking 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC' Agucdr, Pret, Sal
Sexta
(kd)lkeal) (9) (@) (9) . (9) Q) (g)
Sopa Sopa de abdbora e repolho’ 3547812 254 61 2,1 OGESSGVEN 09 4.2 4088
Prato Paloco ¢/ molho branco! 84567 879 211 124 38 64 15 174 14
Salada Salada de couve roxa, ervilhas e fomate 33 8 00 00 12 04 05 00
Vegetariana Mo§so cotovelinhos com feijdo ¢/ cenoura, milho e repolho 1212 288 £5Y 05 45 R sminc
g
cozidos!
Sobremesa Melancia 74 18 01 00 37 37 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “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. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 2 a 6 de dezembro de 2019

Almoco

Sealnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
g (ki) (keal) (9) (@) (@) (9) (9] (9)
Sopa Creme de cebola e cenourg!3567.812 200 48 22 03 60 07 08 03
Prato Esparguete d bolonhesa'? 1341 320 134 43 315 14 177 03
Salada Salada de cenoura, couve em juliana e milho 3 8 02 00 09 04 06 00
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de sojal 3¢ 1510 357 43 06 484 20 293 02
Sobremesa  Mag¢d golden 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Igrea (k) (kea) (@) (@ (o) (o) (o) ()
Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor! 3567812 213 51 22 03 44 07 10 03
pilo E?;Egg? grafinada com ¢/ molho de oregdos e arroz 1093 260 64 09 321 04 178 09
Salada Salada de alface, beterraba e nabo 7 2 00 00 02 02 01 00
W2 ostanana Feijdo catarino estufado ¢/ cenoura, couve-flor e repolho e 1273 303 61 08 517 Ns 10w

9 arroz branco
Sobremesa  Gelatina vegetal de morango!34.7.8.12 288 56 00 00 137 133 00 01
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Selite () (keallpl@ (@ (@ (o) (@) (0]
Sopa Sopa de feijdo catarino e horticolas! 3567812 282 67 23 03 90 08 22 03
Prato Tiinhas de galinha com legumes ¢/ massa tagliatelle’ 1138 269 470 10 304 @5 254 05
Vegetariana Cogumelos estufados com feijdo-verde ¢/ massa tagliatelle! 637 150 08 04 298 19 62 02
Sobremesa Melancia 74 1801 00 37 37 03 00
. VE VE Lip. AG Sdf. HCZAcUcar Prot. Sal
Quinta () (%8 (@) (o)a (O (g " (g)wig]
Sopa Sopa de maceddnia! 3567812 194 46 21 03 /58 04 07 03
Prato f)c&lsg?gjéq}gen’re) de lascas de cavala com grdo-de-bico e e ss T LW
Salada Cenoura, couve-flor e repolho 34 g8 o1 [NGGCEEEN> 048 | 0’302
Vegetariana Salada de legumes grelhados e gréo de bico! 3678111213 884 211 50 08 304 22 8708
Sobremesa  Laranja 139 33 01 .00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC' Agucdr, Pret, Sal
e @ilkea) © @b (k[0 No) (d)
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, cebola 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  Maga 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 gluten, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, ®Frutos 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 poder&o ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

RESTAURANTE gerta.l

Semana de 2 a 13 de dezembro de 2019

Almoco
Segundo VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes! 3567812 208 50 21 04 61 11 10 03
Prato Bolinhos de bacalhau ¢/ arroz de tomate!.23.456.789.10.11.12,14 1630 354 181 24 492 07 60 1.2
Salada Salada de cenoura, couve roxa e ervilhas 37 9 00 00 14 06 05 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 &1 61 08 00
o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Terge (k) (keal) (o) (9) (o) (g (g) (g
Sopa Sopa de nabos! 8567812 191 46 21 03 56 08 07 03
Prato Massa com cubinhos de porco, feijdo,cenoura, lombardo e 667 397 167 45 370 22 2228

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

Vegetariana . 1322 315 90 1,3 490 16 87 07
abodbora e curgete) e com arroz branco
Sobremesa Melancia 74 18 01 00 37 37 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Selite () (keallpl@ (@ (@ (o) (@) (0]
Sopa Creme de curgete!-35.678.12 197 47 21 _04 57 07 09 03
FUEUS) Ef:;c?r?ezgllhﬁ ?;?mfgos sielul(er/Cen2eplClissleSrelisiel 1283 304 7.5 12 37,1425 203 06
Salada Salada de tomate 28 W7y 0,1  OQMMNICEREEOH 02 0/0
Vegetariana Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo! 54 1473 351 153 66 388 26 122 05
Sobremesa Leite creme!3.6.7.8.12 425 101 27 12, 1408 131 48 01
Quinta VE VE Lip. AG S8 HC -AgUcar Prot. Sal
(k)" fkeal) (g) (<l (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino! 3547812 309 74 22 L088 804 048| 51403
Prato E(f(;zige frango estufada ¢/ molho de cenoura e arroz N WIliIB.n
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 12 3 00 [SORNNOE Wwo3 | JEEEE
Vegetariana Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura) 902 214 35 05 384 24 57 02
Sobremesa Pera EE %7 03 CGEEER 78, 0270
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot: Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@ (9)
Sopa Sopa de hortalica! 3567812 215 51 21 03 61 13 13 03
Prato M$;s<?4esp|rol gratinada no forno ¢/ salmdo, com ervilhas e 1632 389 A 41 30, ORI M.
milho!
Salada Salada de couve roxa 20 5 00 00 06 05 03 00
Vegetariana Fov,os estufadas com Iegumes (couve lombarada, repolho e 863 204 40 030 34 80 05
abodbora) ¢/ massa espiral!
Sobremesa  Mag¢d golden 242 58 04 01121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “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. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



