Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 14 a 18 de setembro de 2020

ALMOCO

Macedédnia!-35678.12

Salada (quente) de lascas de cavala com grdo de bico e batata#46.12
Salada de alface e tomate

Salada de legumes grelhados e grdo de bico'3:67811.12.13

Fruta da época

Coxa de peru estufada ¢/ arroz branco

Salada de alface e cenoura

Salada de batata, cenoura, brécolos e lentilhas610.11
Fruta da época

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)

173

481

73

772

201

VE
(kJ)

158
748
79
426
269

VE
(kecal)

VE
(kecal)

VE
(kcal)

VE
(kcal)

41

114
17

184

48

VE
(kcal)

38
178
19
100
64

Lip.
(9)

Lip.
(9)

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.8

23
02
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0.2

Lip.
(9)
1.6
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02
0,1
0,5

AG Sat.
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AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(o)
03

03
0,0
0,7
0,0

AG Sat,
(gl |

0.3
2,1
0,0
0,0
0,1

HC
(9)

HC
(9)

HC
(9)

HC
(9)
52

gertal

AcuUcar Prot. Sal

(9) (@) (9
AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 (9
Acucar Prot. Sal
(9) e)te)
AcguUcar Prot. Sal
(9) (@) (9)
0.5 07 03

17% 47 02
17 17 s 00

26,5
89

2,0 77 05

8.9 L[ 0)(0)
Prot. Sal

H Acucar .
(g§ (9) (g) (9)
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.2
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0.8 08 02
0,2 145 03
2,0 1.3 00
1.3 30N
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 30vos, Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quara

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 21 a 25 de setembro de 2020

ALMOCO

Juliana de legumes!3:567.8.12

Bolinhos de bacalhau com arroz de tomate!2345.67.82.10.11.12.14
Salada de cenoura

Macarrédo com cogumelos, cenoura, ervilhas e feijdo-verde!
Fruta da época

Espinafres! 3567812

Massa com cubinhos de porco, feijdo, cenoura, lombardo e

repolho! 367

Chilli de feijdo vermelho com legumes estufados (repolho, abdbora e
curgete) e arroz branco

Fruta da época

Creme de curgete! 3567812

Filetes de solha gratinados com salada camponesa#
Salada de tomate

Tofu gratinado com batata ao cubo!56

Leite creme!3.67.8.12

Canja'3

Perna de frango estufada com molho de cenoura e arroz branco
Salada de alface e fomate

Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura)

Fruta da época

Hortalica!.3567.8.12
Massa espiral gratinada no forno com salmé&o, ervilhas e milho!4
Salada de cenoura

Favas estufadas com legumes (couve lombarda, repolho e abdbora) e
massa espiral’

Fruta da época

VE
(kJ)

157
933
106
817

VE
(kJ)

165

932

110

VE
(kJ)

162
423
95
542

VE
(kJ)

233
677
73
541

199

VE
{kJ)

159
1126
106

269

VE
(kecal)

38
202
25
192

48

VE
(kecal)

39

222

197

26

VE
(kcal)

39
100
22
129

86

VE
(kcal)

55

161
17

128

47

VE
(kecal)

38
269
25

165

64

Lip.
(9)
1.6

10,4
0,0
1.7
0,2

Lip.
(9)
1.8

9.8

56

0,2

Lip.
(9)
1.7

2,5
0.3
53
23

Lip.
(9)
0.7

49
0,2
2,1
0,4

Lip.
(9)
1.5

14,7
0,0

312

0,5

AG Sat.
(9)

03
1,4
0,0
0,5

0,0

AG Sat.
(9)
03

2,4

038

0,0

AG Sat.
(9)
03

0,4
0,0
2,3

1.0

AG Sat.
(9)
0,2

08
0,0
03

0.0 .

AGE Y
(@)
02

29
0,0

0,7

0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
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4,4 41 06 01
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30,5 1.2 55 04
1519) 5.5 0.4 00
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375 <35 08 00
15,0 1.0 45 02
1,9 112 41 01
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61 00 59 02
141 04 148 04
1.7 L 159 (0)0)
2% 1.8 3.5 Of
9.4 9.4 03 00
HC Agucar Prot. Sal
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4,5 1.1 1,080"
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4,4 4,1 0,6 0,1
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134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2020

ALMOCO

Mocedér“(] 1,3,5,6,7.8,12

Hamburguer de vaca no forno ¢/ molho de tomate, massa espiral e
salsal-3.6.12

Salada de alface

Massa espiral com legumes estufados (curgete, cogumelos, abdbora,

tomate e cebola) !
Fruta da época

Couve f|or],3,5,6,7,8,]2
Panados de pescada c/ arroz de ervilhas! 347
Salada de tomate

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e pimento
verde) no forno¢
Gelating 1:3:67.812

Feijdo catarino! 3567812
Perna de frango estufada c/ esparguete salteado!3
Salada de alface e cenoura

Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura, brocolos e curgete)!-3

Fruta da época

Alho francés!3.5.6.7.8.12

Atum com salada de batata, legumes e feijdo frade*
Salada de batata, legumes e feijdo-frade

Fruta da época

Creme de cenourg!-3567.812

Carne de porco estufada com arroz branco
Salada de alface e tomate

Favas estufadas com legumes e arroz branco
Fruta da época

VE
(kJ)

173

772

70

790

269

VE
(kJ)

169
829
95

953

442
VE
(kJ)
272
702
77
789

110

VE
(kJ)

165
523
474

201

VE
(kJ)

166

73
702
269

VE
(kecal)

41

183

187

64

VE
(kecal)

40
197
22

225

104

VE
(kcal)

65
166
18
187

26

VE
(kcal)

39
124
112

48

VE
(kecal)

40
227
17
167
64

Lip.

(9)
1.8

6,0

02

4,0

0.5

Lip.

(9)
1.7

2,1
03

2,5

0,0

Lip.

(9)
1.9

4,8
0.1
4,2
02

Lip.

(9)
1.7

1.8
0.2
0.2

Lip.

(9)
1.8

9.8
02
4,1
0.5

AG Sat.
(9)

03

1.8

0,0

09

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

0.4
0,0

03

0,0

AG Sat.
()]
03

0,9
0,0
0.7

0,0

AG Sat
(9)
03

03
01

0.0

AGISE.
(9)
0.3

2,7
0,0
0,6
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
52 0.5 07 03
18,7 1.2 132 04
1.6 1.3 1.5 00
31,5 2,6 61 05
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
5,1 0.7 0.7 0.2
358 1.2 86 05
3.5 3.5 08 0.0
322 0.8 17.4 02
234 233 25 09
HC AguUcar Prot. Sdl
(9) (@) (9 (9)
9.2 0,7 24 02
13.7 0.6 168 0.3
2,0 1.9 1.4 01
31,2 2 ISAIS(0);2
ey
5,525:%5 04 00
HC_ Acuear Prot. Sal
(9) (9) (@ (9)
4,8 0.9 Oy YO
18, 1.4 72 04
21,4 1.7 49 02
8,9 8.9 I 0
HC AcUecar Prot. Sal
(9) (9) (gl (9)
4,9 0.5 0.6 0.3
22,0 0.2 12,2 08
1.7 1Y 1.5 00
26,9 1.7 42 03
134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 5 a 9 de outubro de 2020

ALMOCO

Bréco|osl,3,5,6,7,8,12

Gratinado de carne picada (molho branco) e batata ao cubo!-5¢7
Salada de alface

Jardineira de legumes (cenoura, ervilha, curgete, brécolos e milho)
Fruta da época

Legumes],3,5,6,7,8,]2

Fogonero estufado com ervas aromdticas e arroz de cenoura#
Salada de tomate

Empaddo de arroz de sojaé’

Fruta da época

Feijdo c/ nabicas!-356.7.812

Coxa de peru assada com massa espiral’-3

Salada de alface e cenoura

Lentilhas estufadas com cenoura, couve branca e massa espirall 61011
Fruta da época

Creme de curgete!3567.812

Salada de cavala com arroz colorido (milho, cenoura e ervilhas) 46
Arroz primaveril8-12

Leite creme!.37.8.12

Canja’?
Rancho (porco aos cubos, gréo, cenoura e repolho) 367

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
brécolos)!

Fruta da época

VE
(kJ)

167
754
62
329

VE
(kJ)

158

95
1006

125
VE
(kJ)
208
748
77
1006

269

VE
(kJ)

162
821
984

1131

VE
(kJ)

233
903

689

110

VE
(kecal)

40
181
15
78

48

VE
(kecal)

38
138
22
238

30

VE
(kcal)

50
178
18
238

64

VE
(keal)

39
195
234

266

VE
(kcal)

55
215

163

26

Lip.
(9)
1.8

10,4
0,2
1.3
0,2

Lip.
(9)
1.6

2,8
0.3
3,4
03

Lip.
(9)
1.7

79
0,1
3,4
0,5

Lip.
(9)
1.7

6,9
3,4
0,2

Lip.
(9)
0.7

9.4

2,5

0,2

AG Sat.

(9)
0.3

29
0,0
02
0,0

AG Sat.

(9)
03

0.4
0,0
09
0,1

AG Sat.

(9)
03

23
0,0
0,6
0,1

AG Sat.

(9)
03

0,7
0,4
0,1

AG Sat,
(gl |

02
2,9

0.5

0,0

HC
(9)
47

13,3
08
13,3

89

HC
(9)
4,6

18,0
3,5
33,5

57

HC
(9)
6,1

10,0
2,0
40,0

13,4

HC
(9)
4,7

22,
41,8
59,1

6,1
18,6

719

gertal

AcuUcar Prot. Sal

(9) (@) (9]
0.6 08 03
0.2 84 0.2
0.8 1.8 00
1.4 25 01
89 1.1 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.8 08 02
0.5 95 05
3.5 08 00
1.1 172 02
57 06 00
Acucar Prot. Sal
(9) e)te)
0.7 M 0.2
0.5 16,7 03
1.9 1.4 0.1
2,1 1.1 05
13,4 02 00
AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
07 02

0.8 98 04
3.6 85 0.2
47,7 70 03
H? AcuUcar Prot. Sal
(9 (9) (g) (9)
0.0 59 02
14 12,6 05
2,4 60 0,1
55 04 00

55

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.0.5 25/08/2020 17:28



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 12 a 16 de outubro de 2020

ALMOCO

Creme de abdborg'3567812

Massinha de peixe (pescada e tintureira)!34

Salada de cenoura raspada e milho

Massa cotovelinhos com cenoura, ervilnas, curgete e nabo'-3
Fruta da época

Feijao Verdel,3,5,6,7,8,12

Carne de porco assada com tomilho e arroz de cenoura
Salada de alface e tomate

Couve flor com gréo assado, especiarias e arroz branco
Fruta da época

Agrido

Feijoada de frango (com massa, cenoura e lombarda) e arroz!-367
Feijoada de abdbora com arroz branco

Arroz doce3567

Juliana!.35.6.7.8,12

Abrdtea assada com batata aos cubos no forno4
Salada de alface e tomate

Salada de batata e legumes, feijdo-verde, milho e sojaé
Fruta da época

Ovos mexidos com fiambre e esparguete! 3546

Salada de tomate

Macarréo com cenourd, couve branca cozidas e milho'3
Fruta da época

VE
(kJ)

176
680
174
734

269

VE
(kJ)

168

914
73

966

201

VE
(kJ)

214
925
1011

1040

VE
(kJ)

157
370
73
547

199

VE
(kJ)

165
893
95
1034
269

VE
(kecal)

42
161
41
173

64

VE
(kecal)

40
218
17
229

48

VE
(kcal)

51
220
241

247

VE
(kcal)

38

88

17

129

47

VE
(kcal)

39
213
22
244
64

Lip.
(9)
1.8

1.5
0.8
0.9
0.5

Lip.
(9)
2.3

9.7
0.2
52
02

Lip.
(9)
1,1

4,8
3.9
71

Lip.
(9)
1.6

1,0
02
0,9
0.4

Lip.
(9)
1.7

8,0
03
1.4
0,5

AG Sat.

(9)
0.3

03
0,0
02
0,1

AG Sat.

(9)
03

2,7
0,0
0,7
0,0

AG Sat.

(9)
0,2

1,0
0,5
31

AG Sat.

(o)
03

0,1
0,0
0,0
0,0

AG Sat,

(gl
03

2,0
0,0
0,4
0,1

HC
(9)
4.8

19,9
52
33,4

13,4
HC
(9)
4,6

20,5
1.7

36,9
89

HC
(9)
8,4

36,5
40,0

38,7
HC
(9)
4,6

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.6 1.3 03

0,0 16,1 05
3.3 23 01
1.4 62 07

13,4 02 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.6 07 02

0.6 117 04
1.7 1.5 00
1.1 69 05

8.9 1.1 00
Acucar Prot. Sal
(9) (9l (9)
0.9 8 0.1
1.8 7.1 04
0.6 10,9 0.3
16,9 59 03

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
1.0 08 02

1.7 '(_;ﬁe 7.3 02

N

18,4
9.4

1.7 1.5 00
0.8 10,7 02

9.4 03 00
Prot. Sal

H Acucar .
(9? (9) (g) (9)
4,8

23,2
38
47,7
13,4

0.9 07 02
2 108 0.7
3,5 08 00
3.0 70807
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.0.5 25/08/2020 17:28



Segunda
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 19 a 23 de outubro de 2020

ALMOCO

Alho francés!:3567.8.12

Almdndegas de aves estufadas em molho de tomate, massa penne e
oregdos'412

Salada de cenoura
Couscous com legumes e soja’¢
Fruta da época

Creme de legumes! 3567812

Filetes de pescada gratinados com manjericdo e arroz branco4
Salada de alface

Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos

Gelating 1:357.8.12

Canja'3

Perna de frango assada ¢/ massa espiral’3

Salada de alface, tomate e milho

Ratattouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) ¢/ massa espirall
Fruta da época

Espinafres!3:5.6.7.812

Arroz de atum4

Salada de alface e tomate

Arroz com cogumelos e legumes (milho, couve flor e feijdo verde)
Fruta da época

Juliana

Carne de porco guisada com macarrdo, cenoura e ervilhas cozidas'-3
Grdo estufado com macarrdo, cenoura e couve!-?

Fruta da época

VE
(kJ)

162

824

106
1383

201

VE
(kJ)

162
775
62
610

VE
(kJ)

233
702
221
725

269

VE
(kJ)

165
1008
73
663

110

VE
(kJ)

198
846
907

VE
(kecal)

39

196

25

48

VE
(kecal)

39

184
15

146

103

VE
(kcal)

55
166
52
172

64

VE
(kcal)

39
240
17
157

26

VE
(keal)

47
201
215

64

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.7 03
82 30
00 00
23 04
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.7 03
46 07
02 00
34 04
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
07 02
38 08
1. 7800
36 08
05 0,1
Lips, AG Sat.
(9) (9)
1.8 03
7.8 1,1
02 00
30 04
02 / Q¥ 4
Lip.. AGSEF.
(9) (9)
1.0 suullll
82 24
40 06
0.5 WNON

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,8 1.0 07 02
20,8 1.8 9.6 08
4,4 41 06 01
35,1 0.9 357 03
8,9 8.9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,6 0.6 08 02
23,0 0,2 122 04
08 0.8 1.8 00
20,1 1.2 81 02
253 247 00 01
HC AcuUcar Prof. Sal
(9) ) ) e
6,1 0,0 5,708
14,6 0.7 180 0.4
4,4 1.0 4,6 00
28,8 2,7 56 04
134 134 02 00
HC A}‘&cor Prot. Sal
(9) 49 (@) (9
r
47 08 08 03
30,6 0.5 11,3 10
1.7 e/ |0 (0)0)
27‘ 0.8 39 04
5,3 55 04 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9]
7.8 1.1 1.2 0.1
18,9 1.2 120 0.4
8,5 2,5 7 il
I8, 4 344 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

ALMOCO

Creme de curgetel! 3567812

Douradinhos no forno ¢/ arroz de legumes!23456.7.89.10,11,13,14
Salada de tomate

Favas salteadas com legumes e arroz branco

Fruta da época

Creme de ervilhas

Feijdo vermelho com macarrdo, frango e legumes'3

Feijdo estufado com cenoura, couve , brécolos e macarrdo (veg)!
Fruta da época

Caldo verde (s/ chourico)!

Escamudo assado com ervas aromdticas, batata corada e broculos4
Salada de cenoura e couve-roxa

Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-verde) com molho
bechamel'567

Leite creme!:367.812

Sopa de alho-francés! 3567812

Carne de porco estufada ¢/ arroz branco

Salada de alface, cenoura e milho

Estufado de cogumelos e legumes ¢/ arroz branco
Fruta da época

Sopa de hortalica

Fusilli de salmdo e legumes salteados (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
1.3.4

Fusilli com feij@do catarino, cenoura, repolho e milho!-3

Fruta da época

VE
(kJ)

162
964
95
637

VE
(kJ)

225
619
856

269

VE
(kJ)

378
125

595

364

VE
(kJ)

165
951
168
593

199

VE
(kJ)

212

1068
110

VE
(kecal)

39
229
22
151

48

VE
(kecal)

53
147
203

64

VE
(kcal)

52
89
30

141

86

VE
(keal)

39
227
40
141

47

VE
(kcal)

50

219

253
26

Lip.
(9)
1.7
4,6
0.3
3.8
0,2
Lip.
(9)
1.1

3,1
29
0,5

Lip.
(9)
1.2

1.9
0,4

2,8

2.3
Lip.
1.7
9.8
1.0
3,6
0,4

Lip.
(9)
1.0

11,9

1.8
0,2

AG Sat.
(9)

03
0,6
0,0
0,5

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0,6
0,6

0,1

AG Sat.
(9)
0,2

03
0,0

09

1,0

AG Sat.
(9)
03

2,7
0,0
0,5

0,0

AGHE 1
)
0,1

22

03
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,7 0.6 07 02
38,5 1.6 71 04
35 BY5) 08 00
23,2 1.0 49 03
89 89 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
9,0 0.9 1.5 01
12,7 0.8 16,4 02
34,3 1.9 9.4 03
134 134 02 00
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9]
87 0.7 1,300
11 1.0 6l 03
2,8 1.8 24 01
18,3 =3 93 01
11.9 11,2 41 0.1
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9]
A,
4,8 ‘.(/&9 07 02
20% 02 122 03
3,6 1.4 3.4 00
22,8 1.0 88 U5
9. 9.4 03 00
HC" Agucar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9]
8,4 1.0 1.3 @M
17,9 1.2 100 0.3
47,2 2,0 10907
55 5,5 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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