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

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 13 a 17 de setembro de 2021

Creme de cenoura

Carne de porco estufada com arroz branco
Alface, tomate e cenoura

Favas estufadas com legumes e arroz branco
Fruta da época

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)
186

1721

10

1173

363

VE
(kcal)

VE
(kcal)

VE
(kcal)

VE
(kcat)

VE
(kcal)

44
410

279
86

gertal

Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9) (9)
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9) (9)
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9) (9)
Lip. AGSdt. HC AcuUear Prot. Sal
(9) (9) ([g)e(9) (9] (9)
-
Lip. AGSat. HC AcuUcar ProtsiSal
(9) (9) (9) (9) (@) (9)
2.1 0.3 54 0.4 0,7 0.3
14,8 3.8 BUIGER 073 .780,8
0.0 0.0 0,3 0.3 0,1 JOIE)
6,4 1.0 49,7 1.6 48 05
0.7 0.1 18,1 18,1 0] 5 40)(0)

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

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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
Salada
Vegetariana

Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 20 a 24 de setembro de 2021

Brocolos

Esparguete d bolonhesa'3.12

Alface, cenoura e milho

Jardineira de legumes (cenoura, ervilha, curgete, broécolos
e milho)

Fruta da época

Legumes

Fogonero estufado com ervas aromdticas e arroz de
cenoura

Tomate, alface e cenoura

Empaddo de arroz de sojas’

Fruta da época

Feijdo ¢/ nabicas

Coxa de peru assada com massa espirall3

Alface, cenoura e couve roxa

Lentilhas estufadas com cenoura, couve branca e massa
espirall3.6.10.11

Fruta da época

Curgete

Atum com arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho)4
Tomate, alface e pepino

Arroz primaveril8 12

Pudim de chocolate’

Canja’?3

Rancho (porco aos cubos, grédo, macarrdo, cenoura €
repolho)'3

Couve roxa, milho, cenoura

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

Fruta da época

VE
(kJ)

368
909
15

780

208

VE
(kJ)
175

1430

20
1138
363
VE
(kJ)
442
1614
12

1163

363

VE
(kJ)
326
853

12

1047

327
VE
(kJ)
213

1314

1039

217

VE
(kcal)

87
216

185

50

VE
(kcal)

42

339

270
86
VE

(kcal)
105

384

275
86
VE

(kcal)
77

203
249
77
VE
(kcal)

50

313

246

51

Lip.
(9)
2.1

63
0.0

3.5

0.2

Lip.
(9)
2.1

6,5

0,1
4,8
0.7
Lip.
(9)
22

17.4
0.0

4,3
0.7

Lip.
(9)
2.1

6,2
0,0
4,2
1.3

Lip.
(9)
0.5
12,6
0.0
4.4

0.4

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
0,0

0,5

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0,9

0,0
1.2
0.1

AG Saf!
(9)
0.3

5,0
0,0

0,7
0.1
AG Sail¥

(9)
0.3

0.8
0,0
0.5
0} /

AG Saf,
(9)
0.1
3,6
0.0

0.8

0,0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
14,1 1.3 2,2
27,2 1.1 12,2
0,2 0,2 0.4
30.8 3.1 57
9.2 9.2 1.1
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
4,4 0.9 0.8
51,4 1.1 17.1
0.7 0.7 0.2
36,5 1,0 19.0
18,1 18,1 0.3
HE AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
16,5 1.7 3.4
214 10 352
o

04 03 Kb
45,7 1.8 12,1
18,418,103
HC. Aclcar | Prot.
(9) (9) (9)
11,9 1.3 18
25,6 0.6 10,2
0,4 0.3 0,2
43,1 4,4 9.1
ST 116 2,6
HC AcuUcar. Prot,
(9) (Q) (9)
7.0 0.2 4,2
29,1 1.9 18,4
0.4 0.3 0.2
40,8 <5 8.8
10,3 103 0.3

Sal
(9)
0,2

1,2
0.0

0.3

0.0

Sal
(9)
03

0.9

0.0
0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.8
0,0

0.6
0,0
Sal

(9)
0.2

0.8
0,0
02
0.1

Sal
(9)
0,2
0.3
0,0

0.3

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "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.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 27 de setembro a 01 de outubro de 2021

Creme de abdbora
Massinha peixe (pescada e tintureira)!-3.4
Cenoura, milho e alface

Massa cotovelinhos com cenoura, ervilhas, curgete e
nabo!-3
Fruta da época

Feijdo verde

Carne de porco assada com arroz de cenoura

Alface, tomate e pepino

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

Agrido

Abrétea assada com batata no forno#
Cenoura, milho e couve roxa

Feijoada de abdbora com arroz branco
Gelating13.6.7.812

Juliana

Feijoada de frango (cenoura e lombarda) ¢/ arroz! 367
Alface, tomate e pepino

Salada de batata e legumes com feijdo-verde, milho e
sojas

Fruta da época

Couve-lombarda
Ovos mexidos com fiambre e esparguete! 356
Feijdo verde, cenoura e couve-flor salteados

Macarrdo com cenourd, couve branca cozidas e milho!:3

Fruta da época

VE
(kJ)

320
684
40

492

363

359
1356
26
1565
243

VE
(kJ)

713
1220
10
111
201
VE
(kJ)
628
1476
20

469
363

VE
(kcal)

76
161

116

86

VE
(kcal)

87
398

365
50

VE
(kcal)

85
322

372
7

VE
(kcal)

169
290

262

48

VE
(kcal)

149
351

1
86

Lip.
(9)
2,0

1.4
0.2

0.5
0.7

Lip.
(9)
2,6

14,7
0,0
7.7
0,2
Lip.
(9)
2,0

8,1
0,0
6,1
0,0
Lip.
(9)
2.2

7.6
0.0

0.2

Lip.
(9)
2.1

11,7
0.1
0.6
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.3
0,0

0,2

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3.8
0,0

0,0

AG Saf:
(9)
0.3

1.2
0,0
0.8
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1,6
0.0

0,0

0.0

AG Sat.
(9)
0.3

2.8
0,0
0.2
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
11.4 1.2 2,4
21,9 0.8 14,8
1.1 0,7 0,6
23,5 1.4 3,6
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
13,9 1.3 2,0
48,3 1,0 17.1
0.3 0.3 0.1
61,9 123 9.4
9.2 B2 1.1
HC AcuUcar Prot.
(g) (9) (9)
14,0 1.4 2,0
43,8 3.0 16,4
1.1 ./1:,0-- 0,1
43l 0,5 Mo
129 128 1,4
HC icdcor Prot.
o)) (9) (9)
.1 3.6 54
28,7 1.3 26,2
0.3 0.3 0.1
37.8 1.7 21,6
OGR 100 0,7
HC Acucar Prof.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,0
43,7 2,1 155
0.7 0.7 0.2
21,6 1.4 3.2
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,2

0,6
0.0

0,6

0,0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,0
0,6
0,0

Sal
(9)
0.2

0,6
0.0
0.4
0,5

Sal
(9)
0,3

0,7
0,0

0,4

0,0

Sal
(9)
0.3

0,9
0,0
0.4
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, >*Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
Semana de 04 a 08 de outubro de 2021

Alho francés

Almbndegas de aves estufadas com molho de tomate e
massa pennelts12

Cenoura, tomate e couve roxa

Couscous com legumes e soja’l-¢

Fruta da época

FERIADO

Canja’?3

Perna de frango assada com massa espirall 312

Alface, tomate e milho

Ratattouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com
massa espirall-3

Fruta da época

Espinafres

Arroz de atum#4

Alface, tomate e cenoura

Arroz com cogumelos e legumes (milho, couve-flor e feijdo
verde)

Fruta da época

Juliana

Jardineira de porco (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)!367
Alface, pepino e couve roxa

Jardineira de legumes

Fruta da época

VE
(kJ)

637

1389

26
962
208

VE
(kJ)

213
1225
16

675
363
VE
(kJ)
637

1049
10

668

208

VE
(kJ)

713
1650
10
780
363

VE
(kcal)

151

332

228
50

VE
(kcal)

VE
(kcal)

50
291

160

86

VE
(kcal)

151
249

158

50

VE
(kcal)

169
393

185
86

Lip.
(9)
2.1

15,3

0.0
1.6
0.2

Lip.
(9)

Lip.
(9)
0.5

8.6
0.0

3.9
0.7

Lip.
(9)
2.3

8.1
0.0

3.7
0.2

Lip.
(9)
2,2

16,9
0,0
38
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

6,2

0,0
0.3
0,0

AG Sat.
(9)

AG Saf:
(9)
0.1

1.6
0,0

0.7

0,1

AG.Saf
(9)
0.3

1.2
0.0

0.5

0.0

AG Saf,
(9)
0.3

53
0.0
0,5
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
30,0 2,6 18,2
1.1 1.0 0,1
24,4 0,6 24,8
9.2 9.2 1.1
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
HC AcuUcar Prot.
(g) (9) (9)
7.0 0,2 4,2
21,5 1.2 28,8
0.4 /0,’3-- 0.3
"
26,2 2,4 4,2
18,1 18,1 0.3
-
WC “Acucar Prot.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,2
Bil. 9 0.5 11,8
0.3 073 0.1
26,4 0.8 4,0
9.2 P2 1.1
HC AcuUcar. Prot,
(9) (Q) (9)
e 3.6 5.4
358 2,7 22,9
0.3 0.3 0,1
30.8 3.1 5%
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,3

1.5

0.0
0.2
0.0

Sal

Sal
(9)
0.2

0.7
0.0

0.4

0,0

Sal
(9)
0.3

1,1
0,0

0,5

0,0

Sal
(9)
0.3

0.8
0.0
B,3
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
Semana de 11 a 15 de outubro de 2021

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

eiete () (kea) (@) (@) (@ (o) (o) (9
Sopa Creme de curgete 322 76 21 03 11,8 13 18 02

Douradinhos no forno com arroz de cenoura e

Prato milho123.4.5.6,7.89,10,11,13,14 S Z o S e 65 05
Salada Tomate, milho e pepino 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana Favas salteadas com legumes com arroz branco 1320 313 70 1,0 528 11 80 04
Sobremesa - Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

&S () (ea) (@ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Ervilhas 398 94 21 03 156 1,5 26 02
Prato I;rgr:\gors]slufodo c/ feijdo vermelho, macarrdo e e R T T T

U B

Salada Nabo, alface e tomate 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana fsgc;grfggfsdo com cenourad, couve e brécolos com 1013 241 41 06 385" R 10Nt
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSak HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) Ag) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopa Caldo verde (s/ chourico) 692 16489 10 260 24 49 06

Ja ‘-":.-"'
Prato ng?érzgizosscdo com ervas aromaticas, batata corada 163 347 86 12 aam o ez ¥
Salada Alface, couve roxa e cenoura 8 2% 00 00 ENCPEENOb- 02 00
Vegetariana Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-verde) el T Y, L T
9 com molho bechamel'.567

Sobremesa  Gelatina' 367812 295mm70y 02 OOMMNs3 153 1| 1.7 05
. VE VE Lip. AGSdAf® HE " Acucar Prot. Sal
Sk () k@) (@ Heb @) <le)) | o) o
Sopa Abdbora e couve-lombarda spommmpe 2,1 [OREENIA2 1.4\ | 5l
Prato Rojoes de porco estufados com arroz branco 1721 410 148 38 506 03 177 05
Salada Cenoura, milho e feijdo verde salteados 53 8 04 OGESNIZEN 03 % 10 #00
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com arroz branco 1205 286 65 10 497 11 58 07
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Sexiq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (a)_ (9)

Sopa Hortalica 330 78 21 03 120 17 20 02
Prato FUSI'||I de solrpfjo e legumes salteados com (cenouraq, 5o a4 KD 35 257 08  165W

ervilhas e feijdo verde)!.34

Salada Alface, tomate e pepino 53 13 04 00 12 03 10 00
Vegetariana Fusilli com feij@o catarino e cenoura, repolho e milho!-3 1167 276 28 05 51,5 21 101 06
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
Semana de 18 a 22 de outubro de 2021

Cenoura

Esparguete d bolonhesa'3.12
Alface, pepino e fomate
Esparguete a bolonhesa de sojal 3¢
Fruta da época

Alho francés

Pescada estufada com molho de orégdos e arroz
branco4.2.10.11

Alface, tomate e milho

Feijdo catarino estufado com cenoura, couve-flor, repolho
€ arroz branco

Gelating136.7.812

Feijdo catarino
Tirinhas de galinha com legumes e massa fagliatelle!
Cenoura, tomate e couve roxa

Cogumelos estufados com feij@o verde e massa
tagliatelle!
Fruta da época

Maceddnia

Cavala com grdo-de-bico, batata e cenoura4

Alface, tomate e pepino

Salada de legumes grelhados e grdo de bico!.3.67.811.12.13
Fruta da época

Legumes

Arroz de aves (frango e peru)

Brocolos, cenoura e feijdo verde

Salada de batata, cenoura e brécolos com lentilhas! 610,11
Fruta da época

VE
(kJ)

640
909
15
1202
363

1604

287

VE
(kJ)

455
987
10

631

208

VE
(kJ)

648
1760
10
884
217

VE
(kJ)

175
1624
10
846
363

VE
(kcal)

151
216

284
86

VE
(kcal)

151

413

382

68

VE
(kcal)

108
234

150

50

VE
(kcal)

153
418

211
51

VE
(kcal)

42
385

199
86

Lip.
(9)
2.1

6.3
0.0
4,0
0.7
Lip.
(9)

2.1

14,3
0,0
7.2

0,2

Lip.
(9)
w3

4,5
0.0

9,7
0.2

Lip.
(9)
2.1

10,4
0.0
5,0
0.4
Lip.
(9)
2,1

6,8
0,0
0.3
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
0,0
0.6
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

2,1

0,0

0,9

0,0

AG Saf!
(9)
0.3

1.0
0,0

0.7

0,0

AG Sal
(9)
0.3

2,6
0,0
0.8
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.0
0,0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27.3 3.3 4,0
27,2 1.1 12,2
0.2 0,2 0.4
37.4 1.6 23,2
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
52,8 0.4 17,4
0.3 0.3 0.1
66,6 0.8 1%
14,7 14,6 1,2
HE AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
17,3 1.4 By
232 2 24,
03 “®03 04
78,9 [|vag 51
9248 9.2 1
HC. Aclcar | Prot.
(9) (9) (9)
27,8 2,9 4,0
54,1 3.6 23,7
0.3 0.3 0,1
30.4 2,4 8,7
O"SEN 10)3, 0.3
HC AcUcar. Prof;
(9) (Q) (9)
4,4 0.9 0.8
47 .4 0,3 32,7
0.3 0.3 0,1
39.3 2,5 8,1
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,3

1,2
0.0
0.2
0,0

Sal
(9)
0,3

0.8

0,0

0,6

0.4

Sal
(9)
0,2

0,5
0,0

0,6

0,0

Sal
(9)
03

0.8
0,0
0,6
0,0

Sal
(9)
0.3

0.4
0.0
B,3
0.0

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

completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana
Sobremesa
Terca

S;po

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA
Semana de 25 a 29 de outubro de 2021

Juliana de legumes

Figurinhas de pescada com arroz de fomate!.234.6.7.9.12.14
Cenouraq, ervilhas e couve-flor

Macarrdo com cogumelos e cenoura, ervilhas e feijado-
verde's

Fruta da época

Espinafres

Carne de porco estufada com macarronete e feijdo
catarino's

Feijdo verde, cenoura, couve-lombarda cozidas

Chilli de feijdo vermelho com legumes estufados e arroz
branco

Fruta da época

Creme de curgete

Filetes de solha grafinados com salada camponesa
(ervilhas, cenoura, batata e feijdo-verde)4

Tomate, alface e pepino

Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo!3567.89.10

Pudim flan”

Canja'3

Perna de frango estufada com molho de cenoura e arroz
branco

Couve roxa, fomate e milho

Arroz com ervilhas e legumes (brécolos, nabo e cenoura)
Fruta da época

Hortalica
Massa espiral ¢/ salmdo no forno, ervilhas e milho!34
Cenoura raspada, alface e tomate

Favas estufadas com legumes (repolho, couve-lombarda
e abdbora) com massa espirall3

Fruta da época

VE
(kJ)

713
1599
26

511

363

1939
201
VE

(kJ)
166

1014

20
1835
358

VE
(kJ)
213

1552

10
718
217
VE
(kJ)
175
1293
26

609

363

VE
(kcal)

169
380
6

120

86

VE
(kcal)

151

366

461
48
VE

(kcal)

40

241

440
87
VE

(kcal)

50

368

170
51
VE

(kcal)
42

309

145

86

Lip.
(9)
2,2

9.9
0.0

1.3

0.7

Lip.
(9)
2.3

12,7
0,0
10,1

0,2

Lip.
(9)
24

7.0

0.1
25,2
1.4
Lip.
(9)
0.5

8.4

0,0
3.4
0.4
Lip.
(9)
2,1

16,5
0.0

3.7

0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1.3
0,0

0,2

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3.5

0,0

0,0

AG Sa
(9)
0.3

0,0
6,8
0.8

AG SOl
(9)
0.1

0,0
0,5
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

3.2
0,0

0.7

0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.

(9) (9) (9)
29,1 3,6 54
63,2 1.3 8.8
1.1 1.0 0,1
22,1 1.1 4,1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,2
39.9 0,2 22,0
0.5 0.5 0.2
80,0 1.4 11,3
10,0 10,0 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
4,1 07‘ 0,7
A

27,8 2,1 192
0.7 0.7 0.2
39.21 2.6 12,3
15,8 14,8 2,9

HC Acucar |Prof.

(Q) (9) (9)
7.0 0.2 4,2
50,0 0,8 22,3
0,3 O3 0,1
29.3 1.9 4,5
10,3 10,3 0,3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,3 1.1 0,9
22,8 1.1 16,1
1.1 1.0 0,1
23,5 2,2 3.7
18,1 18,1 0,3

0,0
Sal
(9)
0,3
0,7
0,2
0.7
0,0
Sal
(9)
0.3

0.4

0,0
178
0,1

Sal
(9)
0,2

08

0,0
0,2
0,0

Sal
(9)
0.3

0,5
0.0

0,5

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 02 a 05 de novembro de 2021

FERIADO

Couve-flor
Panados de pescada no forno com arroz de ervilhas!347
Tomate, cenoura e alface

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no forno¢
Ge|0ﬁno1,3,6,7,8,]2

Feijdo catarino

Perna de frango de tomatada com esparguete!3

Alface, milho e cenoura

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

Fruta da época

Alho francés

Atum com batata, cenoura e feijdo-frade4
Brocolos, couve-lombarda e feijdo verde
Salada de batata e legumes com feijdo-frade
Fruta da época

Creme de cenoura

Carne de porco estufada com arroz branco
Alface, milho e fomate

Favas estufadas com legumes com arroz branco
Fruta da época

VE
(kJ)

1097

217

VE
(kJ)

455
1594
12

596

217

VE
(kJ)

637
1488
12
1323
208

VE
(kJ)
186

1721

10

1173

363

VE
(kcal)

VE
(kcal)

156
344

260

51

VE
(kcal)

108
378

141

51

VE
(kcal)

151
351

312
50

VE
(kcal)

44
410

279
86

Lip.
(9)

Lip.
(9)
2.1

3.9
0.1

3.6

0.2

Lip.
(9)
2.3

10,4
0.0

3.8
0.4

Lip.
(9)
2.1

4,0
0.0
0.5
0.2
Lip.
(9)
2.1

14,8
0,0
6,4
0.7

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0.3

0.7
0,0

0.5

0,0

AG Saf:
(9)
0.3

1.7
0,0

0,6

0,0

AG.Saf
(9)
0.3

0.7
0.0
02
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

3.8
0,0
1.0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.

(9) (9) (9)

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27,6 3.8 4,8
63,2 1.8 12,6
0.7 0.7 0.2
36,2 0.8 19.4
1.1 10,2 1,2
HC AcuUcar Prot.
(g) (9) (9)
17.3 1.4 3.9
45,5 2,6 24,6
04 o 02
A&
22,3 1,6 37
10,3 103 0.3
-
BC “AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
57.8 3.9 18,0
0.4 073 0,2
60,0 5,1 12,7
9.2 92 L1
HC Acucar Prof.
(9) (9) (9)
54 0.4 0,7
50,6 0.3 7.7
0.3 0.3 0.1
49,7 1,6 4,8
18,1 18,1 0.3

Sal
(9)

Sal
(9)
0,3

0,6
0.0

03

0,4

Sal
(9)
0.2

0.9
0.0

0.2

0,0

Sal
(9)
0.3

0,0
0,5
0,0

Sal
(9)
0.3

0,5
0,0
0,5
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, >*Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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
Salada
Vegetariana

Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 08 a 12 de novembro de 2021

Brocolos

Esparguete d bolonhesa'3.12

Cenoura, brécolos e couve-flor

Jardineira de legumes (cenoura, ervilha, curgete, broécolos
e milho)

Fruta da época

Legumes

Fogonero lascado com batata cozida, cenoura, ervilhas e
milho4

Tomate, alface e pepino

Empaddo de arroz de sojas’

Fruta da época

Feijdo ¢/ nabicas

Coxa de peru assada com massa espirall3

Alface, couve roxa e cenourd

Lentilhas estufadas com cenoura, couve branca e massa
espirall3.6.10.11

Fruta da época

Curgete

Atum com arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho)4
Alface, tomate e milho

Arroz primaveril8 12

Pudim de chocolate’

Canja’?3

Rancho (porco aos cubos, grédo, macarrdo, cenoura €
repolho)'3

Pepino, cenoura e tomate

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

Fruta da época

VE
(kJ)

368
909
15

780

208

VE
(kJ)
175

1325

20
1138
363
VE
(kJ)
442
1614
12

1163

363

VE
(kJ)
326
853

12

1047

327
VE
(kJ)
213

1314

1039

217

VE
(kcal)

87
216

185

50

VE
(kcal)

42

313

270
86
VE

(kcal)
105

384

275
86
VE

(kcal)
77

203
249
77
VE
(kcal)

50

313

246

51

Lip.
(9)
2.1

63
0.0

3.5

0.2

Lip.
(9)
2.1

3.5

0,1
4,8
0.7
Lip.
(9)
22

17.4
0.0

4,3
0.7

Lip.
(9)
2.1

6,2
0,0
4,2
1.3

Lip.
(9)
0.5
12,6
0.0
4.4

0.4

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
0,0

0,5

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

0,0
1.2
0.1

AG Saf!
(9)
0.3

5,0
0,0

0,7
0.1
AG Sail¥

(9)
0.3

0.8
0,0
0.5
0} /

AG Saf,
(9)
0.1
3,6
0.0

0.8

0,0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

14,1 1.3 2,2
27,2 1.1 12,2
0,2 0,2 0.4
30.8 3.1 57
9.2 9.2 1.1

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

4,4 0.9 0.8
48,4 3.4 19.4
0.7 0.7 0.2
36,5 1,0 19.0
18,1 18,1 0.3
HE AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)

16,5 1.7 3.4
214 10 352

o

04 03 Kb
45,7 1.8 12,1
18,418,103
HC. Aclcar | Prot.
(9) (9) (9)

11,9 1.3 18
25,6 0.6 10,2
0,4 0.3 0,2
43,1 4,4 9.1

ST 116 2,6
HC AcuUcar. Prot,
(9) (Q) (9)

7.0 0.2 4,2
29,1 1.9 18,4
0.4 0.3 0.2
40,8 <5 8.8
10,3 103 0.3

Sal
(9)
0,2

1,2
0.0

0.3

0.0

Sal
(9)
03

0.9

0.0
0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.8
0,0

0.6
0,0
Sal

(9)
0.2

0.8
0,0
02
0.1

Sal
(9)
0,2
0.3
0,0

0.3

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "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.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 15 a 19 de novembro de 2021

Creme de abdbora
Massinha peixe (pescada e tintureira)!-3.4
Cenoura raspada, alface e milho

Massa cotovelinhos com cenoura, ervilhas, curgete e
nabo!-3
Fruta da época

Feijdo-verde

Carne de porco assada com arroz de cenoura

Alface, pepino e fomate

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

Agrido

Abrétea assada com batata aos cubos no forno#
Couve-flor, cenoura e feijdo verde salteado

Salada de batata com feijdo-verde cozido, milho e sojaé
Ge|0ﬁno1,3,6,7,8,12

Juliana

Feijoada de frango (cenoura e lombarda) 367
Alface, milho e fomate

Feijoada de abdbora com arroz branco

Fruta da época

Alho francés

Ovos mexidos com fiambre e esparguete! 356

Tomate, couve roxa e cenoura

Macarrdo com cenoura, couve branca cozidas e milho!3
Fruta da época

VE
(kJ)

320
684
40

492

363

359
1356
10
111
243

VE
(kJ)

713
1220
10
1565
201
VE
(kJ)
637
1476
20

363

VE
(kcal)

76
161

116

VE
(kcal)

85
322

262
7

VE
(kcal)

169
290

372
48

VE
(kcal)

151
351

1
86

Lip.
(9)
2,0

1.4
0.2

0.5
0.7

Lip.
(9)
2,6

14,7
0,0
7.7
0,2
Lip.
(9)
2,0

8,1
0,0
1.7
0,0
Lip.
(9)
2.2

7.6
0.0
6,1
0.2
Lip.
(9)
2.1

11.7
0.1
0.6
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.3
0,0

0,2

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3.8
0,0

0,0

AG Saf:
(9)
0.3

1.2
0,0
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1,6
0.0
0.8
0.0

AGISat.
(9)
0.3

2.8
0,0
0,2
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

11.4 1.2 2,4

21,9 0.8 14,8
1.1 0,7 0,6

23,5 1.4 3,6

18,1 18,1 0.3

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

13,9 1.3 2,0

48,3 1,0 17.1
0.3 0.3 0.1

61,9 123 9.4

9.2 B2 1.1

HC AcuUcar Prot.
(g) (9) (9)

14,0 1.4 2,0

43,8 3.0 16,4
03 o o

32 4% ; Nl
129 128 1,4

HC icdcor Prot.
o)) (9) (9)
.1 3.6 54

28,7 1.3 26,2
0.3 0.3 0.1

65,1 0.8 13,2
lioE) +.10.4 0,7

HC Acucary, Pref.
(9) (9) (9)

27,2 2,9 4,0
43,7 2,1 158
0.7 0.7 0.2

21,6 1.4 3.2

18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,2

0,6
0.0

0,0

Sal
(9)
0,2

0,6
0,0
0,6
0,0

Sal
(9)
0.2

0,6
0.0
0.4
0,5

Sal
(9)
0,3

0,7
0,0
0,4
0,0

Sal
(9)
0.3

047
0,0
0,4
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, >*Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



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
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 22 a 26 de novembro de 2021

Ervilhas e legumes

Almbndegas de aves estufadas com molho de tomate e
esparguetel.3.6.12

Cenouraq, feijdo verde e lombardo

Couscous com legumes e soja’l-¢

Fruta da época

Creme de legumes

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas4
Alface, tomate e cenoura

Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos
Pudim de caramelo’

Canja’?3

Perna de frango assada com massa espirall 312

Alface, tomate e milho

Ratattouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com
massa espirall-3

Fruta da época

Espinafres

Arroz de atum#4

Alface, pepino e fomate

Arroz com cogumelos e legumes (milho, couve-flor e feijdo
verde)

Fruta da época

Juliana

Carne de porco a portuguesa c/ batata cozida
Tomate, cenoura e milho

Grao estufado com macarrdo, cenoura e couve!':3
Fruta da época

VE
(kJ)

422

1848

26
962
208

VE
(kJ)
319

1748

15

561

330
VE
(kJ)
213
1225
16

675
363
VE
(kJ)
637

1049
10

668

208

VE
(kJ)

713
1636
10
1215
363

VE
(kcal)

100

441

228
50

VE
(kcal)

76
415

134
78

VE
(kcal)

50
291

160

86

VE
(kcal)

151
249

158

50

VE
(kcal)

169
389

288
86

Lip.
(9)
2.1

17.0

0.0
1.6
0.2
Lip.
(9)
2.1

10,3
0,0
3.5

Lip.
(9)
0.5

8.6
0.0

3.9
0.7

Lip.
(9)
2.3

8.1
0.0

3.7
0.2

Lip.
(9)
2,2

1.9
0,0
5.4
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

63

0,0
0.3
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1.5
0,0
0.4
0,6

AG Saf:
(9)
0.1

1.6
0,0

0.7

0,1

AG.Saf
(9)
0.3

1.2
0.0

0.5

0.0

AG Saf,
(9)
0.3

3.3
0.0
0.8
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
16,1 2,0 3.0
50,4 3.0 20,3
1.1 1.0 0,1
24,4 0,6 24,8
9.2 9.2 1.1
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
11.8 1.4 1.8
49,0 0.7 29,9
0.2 0.2 0.4
17.9 1,0 7.2
14,69V 7 2,4
HC AcuUcar Prot.
(g) (9) (9)
7.0 0,2 4,2
21,5 1.2 28,8
04 o 03
A&
26,2 2,4 4,2
18,1 18,1 0.3
-
BC “Acucar Prot.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,2
Bil. 9 0.5 11,8
0.3 073 0.1
26,4 0.8 4,0
9.2 P2 1.1
HC AcuUcar. Prot,
(9) (Q) (9)
e 3.6 5.4
48,0 3.3 20,2
0.3 0.3 0,1
45,1 32 10,5
18,1 18,1 0.3

0.0
0.2
0.0

Sal
(9)
0,2

0.8
0,0
0.2
0,2

Sal
(9)
0.2

0.7
0.0

0.4

0,0

Sal
(9)
0.3

0,0

0,5

0,0

Sal
(9)
0.3

0,6
0.0
B,3
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 29 de novembro a 03 de dezembro de 2021

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
eiete () (kea) (@) (@ (@ (o) (o) (9
Sopa Creme de curgete 322 76 21 03 11,8 13 18 02

Douradinhos no forno com arroz de

Prato cenourgl234.5,6,7.8,9,10,11,13,14 9 22 05 39.9 12 65 05
Salada Tomate, pepino e couve roxa 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana Favas salteadas com legumes com arroz branco 1320 313 70 1,0 528 11 80 04
Sobremesa - Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 1,1 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
&S () (ea) (@ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Creme de ervilhas 398 94 21 03 156 1,5 26 02
Prato I;rgr:\gors]slufodo c/ feijdo vermelho, macarrdo e e R T T T

U B

Salada Milho, cenoura e alface 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana fsgc;grfggfodo com cenourd, couve e brécolos com 014 241 40 07 395" R 11 N
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSak HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) Ag) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa y

r

Prato FERIADO &
Salada
Vegetariana
Sobremesa L ]

. VE VE Lip. AG S@lf HC - AcUcar | Prot.” Sal
Sk () weah @ (ol @ ol (@
Sopa Alho francés 637 151 21 oEWEh2z2/ 290 | 400703
Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1721 410 148 38 506 03 177 05
Salada Cenoura, tfomate e milho 53 13 04 [clomEEZA  o3|1 |1 dINEE
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com arroz branco 1205 286 65 10 497 11 58 07
Sobremesa  Fruta da época 3634038 07  ONSSISNER 12y, %03 400

VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar. Prots Sal
e () (kea) (@) (o) @b le) (gl o)
Sopa Hortalica 330 78 21 03 120 17 20 02
Prato Fusilli de salmdo 134 1450 346 196 35 257 08 165 05
Salada Cenourq, brécolos e feijdo verde salteados 5 13 04 00 12 03 10 00
Vegetariana Fusilli com feijdo catarino, cenoura, repolho € milho!3 1167 276 28 05 51,5 21 101 06
Sobremesa  Fruta da época 217 51 04 00 103 103 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

Tercda
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 06 a 10 de dezembro de 2021

Macedédnia

Hamburguer de aves no forno com molho de tomate e

massa espirg|1,3,é,12
Alface, pepino e milho

Massa espiral com legumes estufados (curgete,
cogumelos, abdbora, tomate e cebola)!3
Fruta da época

Couve-flor

Panados de pescada com arroz de cenoura e ervilhas! 347

Tomate, cenoura e couve roxa

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e

pimento verde) no fornos
Gelating!3.678.12

FERIADO

Alho francés

Atum com salada de batata e feijdo frade4
Couve-flor couve lombardo e cenoura cozidos
Salada de batata e legumes com feijdo frade
Fruta da época

Creme de cenoura

Carne de porco estufada com arroz branco
Alface, pepino e fomate

Favas estufadas com legumes com arroz branco
Fruta da época

VE
(kJ)

648

861

363

VE
(kJ)

658
1101
20

1097

217

VE
(kJ)

VE
(kJ)

637
1571
20
1323
208

VE
(kJ)

186
1721
10
1173
363

VE
(kcal)

153

205

157

86

VE
(kcal)

156
262

260

51

VE
(kcal)

VE
(kcal)

151
371

312
50

VE
(kcal)

44
410

279
86

Lip.
(9)
2.1

6,0
0.0
3.8

0.7

Lip.
(9)
2,1

2.8
0.1

3.6

0,2

Lip.
(9)

Lip.
(9)
2.1

4,1
0.1
0.5
0.2
Lip.
(9)
2,1

14,8
0,0
6,4
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

2,0

0,0

0.7

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

0.5
0,0

0.5

0,0

AG Sa
(9)

AG Sal
(9)
0.3

0.7
0,0
02
0.0

AG Saf,
(9)
0.3

3.8
0.0
1.0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
27.8 2,9 4,0
21,6 1.1 16,0
0,2 0,1 0.1
25,7 1.7 4,1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,6 3.8 4,8
47,4 2,2 10,8
0,7 0,7 0,2
36,2 0.8 19.4
1.1 10,2 1.2
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
4
-
HC. Aclcar | Prot.
(9) (9) (9)
27,2 2,9 4,0
60,0 5.1 19.4
0,7 0,7 0,2
60,0 51 LV
9.2 P2 1.1

HC AcuUcar. Prot,

(9) (9) (9)
54 04 0.7

50,6908 17,7
0.3 0.3 0,1
49,7 1,6 4,8
18,1 18,1 0.3

0.0

Sal
(9)
0,3

0,6
0.0

03

0.4

Sal
(9)

Sal
(9)
03

0,0
0,5
0,0

Sal
(9)
0.3

0,5
0.0
0,5
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, >*Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



AGRUPAMENTO ESCOLAR NISA

Semana de 13 a 17 de dezembro de 2021 gertal
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
eiete () (kea) (@) (@ (@ (o) (o) (9
Sopa Brocolos 368 87 21 03 141 13 22 02
Prato Esparguete & bolonhesa' 312 909 216 63 1.8 272 11 122 12
Salada Alface, milho e cenoura 15 4 00 00 02 02 04 00
vedBariara Jeorﬁllﬁs)lro de legumes (cenouraq, ervilha, curgete, broécolos 80 185 35 05 308 31 57 03
Sobremesa - Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
&S () (ea) (@ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Legumes 175 42 21 03 44 09 08 03
Prato I;cg%gni;? estufado com ervas aromdticas e arroz de e T N TR
U
Salada Tomate, alface e couve roxa 20 5 01 00 07 07 02 00
Vegetariana Empaddo de arroz de sojas”’ 1138 270 48 12 365 10 190 03
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01. 181 181 03 00
Quarta VE VE Lip. AGSat“iHE AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9} (9 (9) (gl (9
Sopa Feijdo com nabicas 442 105 22 03 165 17 34 02
Prato rReo;;Eg)ggorco aos cubos, grdo, macarronete, cenoura e 713 407 135 36 445 4fh 236 09
Salada Alface, pepino e cenoura 12 §Buge00 00 JOFEEET M2 00
Vegetariana Rancho veggtonono (gréo, macarrdo, batata, cenoura, Lo, , o R .o O
repolho e brécolos)! -«
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01/ A81 181 03 00
. VE VE Lip. AG S@l HC Acucar |Prot. Sal
Sk () (kea) (o) (E)Wwig) ( (o)}] | (@) (@)
Sopa Curgete 326 7@ 20 |[GEEEEE 408 | 19802
Prato Atum com arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho)# 853 203 42 08 256 06 102 08
Salada Brocolos, feijdo verde e couve branca salteados 2 3 00 00 04 03 0200
Vegetariana Arroz primaveril8.12 1047 7249 42 05 431 44 91 02
Sobremesa  Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Sexiq VE VE Lip. AGSat. "HC AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (gl (9)
Sopa Canjals 213 50 OS5 01 7.0 “NCONNEO 0,2
Hamburguer de aves com batata frita pala-pala e arroz
Prato DrONGO! 23456789.10,11.12.13,14 1220 291 130 37 281 04 157 06
Salada Alface, pepino e fomate 12 3 00 00 04 03 02 00
Vegetariana Len'hlhos estufadas com cenoura e couve branca e massa 1090 258 4o oMb s os
esp|ro|],3,6,10,11
Sobremesa  Gelatina de morango!367.812 243 57 00 00 129 128 14 05

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



