CENTRO ESCOLAR DE NISA
Semana de 19 a 22 de abril de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sggynda (k) (keal) (g) (o) (o) (o) (9 (9)
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

L (k) (kea) (@) (9 (o) (9 (9 (o)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 1,4 01
Prato Empaddo de atum ¢/ arroz* 801 191 90 1,1 158 1,3 11,1 07
Vegetariana Empaddo de lentilhas ¢/ arroz! 41011 1107 262 30 04 457 09 11,70,
Salada Alface, cenoura e beterraba 150 3 1,7 02 31 30 10 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 1100
VE VE Lip. AGSat.s HC AcuUcar Prot. Sal

SOelue (k) (kea) (@) gl o) (o) (g} (9]
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas'3 381 9 20 03 127 21 45 02
Sopa 1 Creme de legumes 154 37 Lo 01 59 221 13 01
Prato Perna de frango no forno ¢/ alecrim ¢/ s34 199 o N 12 1201 0be N

esparguete! 356

Vegetariana Cogumelos salteados ¢/ ervilhas e esparguete’? 387 92,721 03 125 09 39 05
Sobremesa  Gelatina de tufifruti ou fruta da época’ 267812 2470558 0.1 00 1280128, 14705
. VE VE Lip. AG S8 #HC "Acucar Prot. Sal
Sl (kipmikcal) (o) (N (@ @ (o) ()
Sopa Creme de cenoura 159 38 06 01 64 26 12 01
Prato Chilli de carne (carne picada, feijdo e arroz)'? 1027 245 97 31 241 04 153 0/
Vegetariana Chili (soja fina, feijdo e arroz)¢ 1046um286 3.1 BOIZNESS" 110 | 223008
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 1,7 03 42 21 29 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE™ Lip. AG Sat. HC Acucar Prot: Sal

(kJ) (kcal) (g) (9)% (@)  (9) (@) (9)
Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 01

Fusilli de salmdo ¢/ legumes salteados (cenouraq,

Prato . - 789 189 11,7 21 11,1 1,6 88 01
ervilhas e feijdo verde)!345¢

Vegetariana FU§!|I c/ legumes salteados (cenoura, ervilhas e a3 80 @ o: 112 27 A-a
feijdo verde)'3

Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 1,1 0]

Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo 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 preparagédo 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA
Semana de 25 a 29 de abril de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sggynda (k)) (keal) (g) (g} (g) (g) (9) (g)
FERIADO

Terdl VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

< (kJ) (kecal) (g)  (9) (@) (9) (9) (9)

Sopa Espinafres 155 37 07 01 53 19 16 02

Prato Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brocolos 0 o 04 09 62 a2 oe

salteados*
Jardineira de legumes (batata, abdbora, maceddnia

Vegetariana & lombardo) 211 50 1,0 01 79 17 17 01
Salada Couve, milho e cenoura 266 63 29 02 46 20 38 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 1,100
VE VE Lip. AGSaty, HC Acucar Prot. Sal

Sitlelate (k) (keal) (o) “EP=le) (o) (g} (9]
Sopa Grdo ¢/ nabica 192 46 07 01 72 23 18 0]
Prato Peru assado no forno ¢/ arroz de cenoura € milho®¢ 752 179 78 1.7 163 09 10,6 02
Vegetariana Aoz ¢/ cogumelos & legumes (milho, alho francés, ., o 8 o, 3,451 /21 02

cenoura e feijdo verde)
Salada Tomate, cenoura e alface 167 40 23 03 30 28 10 01
Fruta da época (a escolher entre 3

Sobremesa voriedoders))kiérff(m 441 104 04 01 21,84 196 1.6 00
. VEmwVE Lip. AG 38 HC Acgucar Prot. Sal
Sitilgute (k) (keal) (g) (ol (9)« (@) (g)gl
Sopa Couve lombardo 15 37 06 01 58 23 15 01
Prato Massada de arinca’24 506 190 2,4 BOMRNNS7/ 1/l | 10204
Vegetariana Massa a lavrador (feijdo, cogumelos e lombardo)'? 547 130 20 02 201 13 70 02
Salada Alface, cenoura e ervilhas 228 55 21 03 44 21 26 0,
Sobremesa Pudim de baunilha ou fruta da época’ 420 99 14 08 188 159 28 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (ki) (keal) (@) (g) gl Mo o) (o)
Sopa Caldo verde 239 57 07 01 94 08 22 01
Prato Strogonoff de porco ¢/ arroz de cenoura's567 615 147 66 23 131 1,5 83 02
Vegetariana Strogonoff de soja grossa ¢/ arroz de cenoura’-35¢67 689 168 28 03 204 12 128 03
Salada Alface, cenoura e beterraba 15 36 1,7 02 31 30 10 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 02 a 06 de maio de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sggynda (k) (kea) (@) (o) () (o) (g) ()
Sopa Creme de ervilhas ¢/ coentros 180 43 06 01 67 22 17 01
Prato Douradinhos de pescada ¢/ arroz! 34714 881 209 56 03 333 03 22 0]l

Caril de legumes ¢/ quinoa (milho, cogumelos,

Vegetariana . Lo 348 83 24 03 99 19 39 03
cenoura e ervilhas) '
Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 02 50 23 42 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
s VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Y (k) (keal) (9) (o) (o) (g} (9) (9)
Sopa Brécolos 160 38 07 01 54 18 18 0,1
Prato Carne de porco assada fatiada ¢/ esparguete!ss¢ 877 210 11,7 31 127 1,1 129 02
Vegetariana Estufado de lentilhas ¢/ esparguete!3.6.10.11 712 168 23 03 266 21 91 0,
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 1101
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variadades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSatf. HC Acucar Prot. Sal
SOelue (k)) (keal) fo)  (@* (a) (g (o) (o)
Sopa Sopa de peixe* 206 49 .08 01 66 23 28 01
Prato Cavala ¢/ feijdo frade, ovo, cenoura e batata®4¢ 665 158 68 10 13544 99 03
Vegetariana Salada de Ifeuoo frade (cenourqg, batata, feijdo s Gals 034 4
verde e brdcolos)
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa  Gelatina de anands ou fruta da épocal 347812 230 54 00 004 422 121 13 05
Sl k) ko) o) oM (ald (@ (ol
Sopa Feijdo branco c/ espinafres 178 4z 07 NS0 18 | 20002
Prato Rolc? carne ¢/ oregdos no forno ¢/ massa ot . DESEEE (] |
esplrol],3,5,6,12
Vegetariana Couscous ¢/ tofu, ervilhas, cenoura e 01 50 TR o\ .
Cogumelosl,5,6,8,9,10,]]
Salada Alface, pepino e tomate 172 41 29 OSSN 20 14890
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip..AG Sat. HE Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (ghe (9)  (9) g} - (9) (9)
Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 0,1
Prato Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) ¢/ 55 104 19 om0 o5 Ol
arroz branco*
Vegetariana Feijdo ¢/ legumes e arroz branco (curgete, cenoura G 145 17 oo o
e lombarda)
Salada Alface, tomate e pimento verde 171 41 26 04 24 23 13 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA
Semana de 09 a 13 de maio de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Sggynda (k) (kea) (@) (o) (9 (9 (o) (9)
Sopa Brocolos 160 38 07 01 54 18 18 01
Prato Hamburguer de vaca ¢/ arroz de salsa’->¢12 855 204 72 19 21,5 03 129 02
Vegetariana Haomburguer de soja ¢/ arroz de salsa!-#6.7.89.10 1040 247 77 25 329 22 102 12
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 17 03 42 21 29 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
L (k) (keal) (g) (9) (o) (o) (o) (o)
Sopa Couve-flor e nabo 159 38 05 01 58 25 18 01
BSTo Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brocolos o 1 @ o Ga s
4
salteados
Vegetariana Legumes a brdz (alho francés e cogumelos)¢ 544 133 84 09 105 1,4 28 04
Salada Cenoura, milho e feijdo verde 268 64 28 03 51 23 3500
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
SOelue (k) (kea) o) (0 (9 (a) (o) (9)
Sopa Lentilhas ¢/ nabica 189 45.06 01 71 22 20 01
Prato Frango de tomatada ¢/ arroz de ervilhas 538 127 24 04 168410 89 0]
Vegetariana Arroz & valénciana (salsicha vegetal)¢ 438 173 83 10 187 12 49 06
Salada Alface, tomate e beterraba 151 S W8 0.2 NSSEE g, @0
Sobremesa FruTo el epc}ag:g g?zescolher DLCRS 441 104 04 01 . 2188 196 1,6 00
variedades) 3678
. VESWE Lip. AG S8 HC Acucar Protf. Sal
Sl (k) (keal) (o) JolM (9)¢ (@) (g)la)
Sopa Abdbbora ¢/ massinhas! 223 53 06 01 92 22 18 01
Prato Pescada cozida ¢/ batata, cenoura e feijdo verde* 32076 16 02 76 1,1 7001
Vegetariana Salada de feijdo frade (batata, cenoura e feijdo a3 145 1« TR W%\ \ PO
verde)
Salada Tomate, cenoura e pepino 17emdl, 2.5 OFREEEEER 30, '\ 09 40N
Sobremesa Pudim flan ou fruta da época’ 407 99 1,4 08 189 176 28 02
e VE VE Llip. AGSat.“HC Acucar Protf. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (gb (g (9) (g)
Sopa Lombardo, cenoura e nabo 155 37 0 ) 01 57 G2 1500,
Prato Ranchinho (grdo, lombardo, cenoura, porco, frango 567 135 2 12 14 17 WMo
e macarronete)!-3
Vegetariana Ranchinho (gr]oai, lombardo, cenoura, soja grossa e 834 o8 25 ool s 75 on
macarronete) !
Salada Alface, milho e couve roxa 257 61 27 02 45 18 39 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem nao 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 de 100 g ou 100 ml, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 16 a 20 de maio de 2022 gertal
Almoco

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g9) (9) (9) (90 (9) (9)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 1,4 01
rato o 709 169 24 05 3 1.6 83 04

Prat ]Ic?’ec::]g%c]dmos de pescada no forno ¢/ arroz de 9 o 5 83 0
Vegetariana Ratatouille legumes 288 68 1,5 02 105 18 23 02
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
s VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Y (k) (keal) (@) (g) (@) (9) (9) ()
Sopa Couve-lombarda 155 37 06 01 57 21 15 01
Prato Carne de porco estufada (fatiada) c/ esparguete’s 580 137 34 05 223 31 33 02
Vegetariana Jardineira de soja® 511 121 1,3 02 128 16 11802
Salada Couve roxa, tomate e cenoura 169 40 17 02 38 34 1301
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
SOelue (ki) (keal) do)  (@® () (g} (o) (o)
Sopa Grdo ¢/ agrido 198 4708 01 74 22 19 01
Prato Badejo cozido ¢/ batata, cenoura e brécolos* 329 78 22 03 71 406 68 01

Salada de legumes (batata, cenoura, ervilhas,

Vegetariana . 276 6616 02 80 09 30 02
cogumelos e brdcolos)
Salada Alface, beterraba e milho 243 58 27 02 43 19 34 01
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da épocal 367812 231 54 00 OO0 423" 122 13 05
. VE"SWE Lip. AG 3@l HC Acucar Prot. Sal
S8l (k) (keal) (@) (M (o) (@] (g)ta)
Sopa Espinafres ¢/ curgete 155 3 07 [EEEEESST 18| EN0s
Prato Arroz de aves (frango e peru) 630149 32 09 180 10 11502
Vegetariana Lentilhas estufadas ¢/ espinafres ¢/ arroz w8 16 22 TR %\ \ PP
brOncol,é,]O,H
Salada Cenoura, couve-flor e brocolos saltaedos 269 .65 42 06 29 20 27 0]
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat."HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (gb (gF (9) (q)
Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 21 14 01
Prato Arinca no forno ¢/ batata corada e couve-flor* 319 76 14 02 79 13 71 01
Vegetariana Zc;\gclsuis;gfodos c/ batata, feijdo verde e cenoura 25 58 1 ocas 21 ol Ol
Salada Cenoura, milho e pepino 293 70 35 03 51 19 38 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo 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 preparagdo e confecdo, 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 23 a 27 de maio de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sggynda (ki) (keal) (0) (a) () (o) (9) (o]
Sopa Brocolos 160 38 07 01 54 18 18 01
Prato Ovos mexidos ¢/ fiambre e espirais! 3¢ 863 206 99 26 170 10 11308

Massa fusilli ¢/ cogumelos, cenoura e ervilhas

Vegetariana 38 8 25 04 115 21 31 03
9 salteadas! 356
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 1,7 03 42 21 29 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
s VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terga (k) (keal) (@) (g) (g) (g) (g) (9]
Sopa Juliana de legumes 155 37 06 01 57 21 150,

Red-fish assado ¢/ batata corada e legumes

Prato 310 73 1,9 03 73 12 61 0]
salteados (lombardo e cenoura)*
Vegetariana Favas estufadas ¢/ lombardo, cenoura e curgete 232 55 1,1 02 53 21 4101
Salada Alface, tomate e pepino 172 41 29 04 21 20 12 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE _ip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kealflgl 4lo) (o) g (9 (9
Sopa Caldo verde s/ chourico 239 57 07 01 9.4 408 22 0]
Prato Peru estufado c/arroz de ervilhas e cenoura 513 122 42 11 11,8 14 87 0]
Vegetariana Ervilhas estufadas ¢/ cenoura, batata, curgete e N TEY 2 AY
coentros ®
Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 020 450 23 42 01
Sobremesa Fru’(o el epc}:g:éo; £<]:12escolher entre 3 441 104 04 01/ 218 196 1,6 00
variedades)!3678.

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Sl ikl (o) (@) (Q) (9] | JohulE]
Sopa Lentilhas ¢/ alho francés!¢10.11 181 43 06 01 68 22 19 01
Prato Massinha de peixe (fogonero)'34 468 111 20 03 120 07 101 04
Vegetariana Massinha de tofuy!-35.689.10.11 583 139 63 1,9 102 09 100 01
Salada Alface, beterraba e cenoura 150 36 1,7 OGS 30. 18801
Sobremesa Pudim de caramelo ou fruta da época’ 412 97 1.4 08 183 147 29 02
Sextq VE VE LipsAG Sat. HE Agucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (ghs (9)  (9) “Hg) - (9) (9)
Sopa Creme de alface 154 37 06 01 59 21 13 01
Prato Feijoadinha (pd porco, frango, feijdo catarino, 02 144 o oy 13 10401
lombardo) ¢/ arroz branco
Vegetariana Feijoada de legumes (lombardo, cenoura, abdbora 29 126 e 0T N
e curgete)
Salada Cenoura, milho e feijdo verde 273 65 29 03 52 22 36 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo 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 preparagédo 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA

Semana de 30 de maio a 03 de junho de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sggynda (k) (kea) (@) (o) (g (9 (o) (g)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 14 01
Prato Empaddo de atum ¢/ arroz* 801 191 90 11 158 1,3 11,1 07
Vegetariana Empaddo de lentilhas ¢/ arroz! 41011 1107 262 30 04 457 09 11701
Salada Alface, tomate e pepino 172 41 29 04 21 20 12 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolhar entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
igice (k) (keal) (@) (@) (a) (@) (o) (9)
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas'3 381 90 20 03 127 21 45 02
Sopa 1 Creme de legumes 154 37 06 01 59 21 130,

Perna de frango no forno ¢/ alecrim c/

Prato A 834 199 81 12 171 10 139 02
Vegetariana Cogumelos salteados ¢/ ervilhas e esparguete’? 37 92 21 03 125 09 39 05
Salada Alface, cenoura e beterraba 150 3 1,7 02 31 30 10 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sl () (keanflgl o0 (o) ) (9 (o)
Sopa Feijdo encarnado ¢/ lombardo 182 43 06 01 68472 19 0]
Prato Pescada assada ¢/ batata no forno#5¢ 464 111 45 06 85 02 87 02

. Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no
Vegetariana fomo]/568910” 397 95 46 13 67 10 64 0,
. o @

Salada Cenoura, milho e feijdo verde 273 65 29 030452 22 36 00
Sobremesa  Gelatina de tutifruti ou fruta da época’ 367812 247 58 01 00 (128 128 14 05
. VE VE Llip. AGS@E. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (ki) (kegl) (a) [el™ &) ~(d) | (o) (o)
Sopa Creme de cenoura 15938 06 01 64 26 1201
Prato Chilli de carne (carne picada, feijdo e arroz)'? 1027 245 97 31 241 04 153 01
Vegetariana Chili (soja fina, feijdo e arroz)¢ 1076 256 31 02 335 10 22901
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 madh, 1.7  OREEEEER 2%, \ 29 4
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
e VE VE Lip. AG Sat.“HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (g (g (9) (g

Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 01
Prato Fu5|.II| de solrpfjo c/ legumes salteados (cenoura, 780 189 1€ 21 111 16 W @

ervilhas e feijdo verde) 3456

Vegetariana F:i?glocv/ elre(?(:)r]r;es salteados (cenoura, ervilhas & 333 80 1,4 038 112 27 34 0]
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 11 .01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo 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 de 100 g ou 100 ml, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA
Semana de 06 a 10 de junho de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
sggynda k) (keal) (@) (9) () (o (9) (9)

Macedodnia (cenoura, nabo, ervilhas, cenoura e

Sopa . 167 39 06 01 65 1,6 14 01
P feijdo verde)
Prato Esparguete & bolonhesa'? 608 145 70 23 109 21 90 01
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de soja fina! 3¢ 1007 238 31 04 306 18 207 0,1
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 1,7 03 42 21 29 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 0 0 00 00 00 00 00 00
S VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
IcTgp (k) (keal) (@) (9) (o) (@) (9 (9)
Sopa Espinafres 155 37 07 01 53 19 16 02
Prato Is.glcrrékgggcs)f de escamudo ¢/ batata e brécolos ol 71 14 o2 7 s %
Vegetariana Jordlnelfo.de legumes (batata, abdbora, 201 50 10 ol 79 W7 17701
macedonia e lombardo)

Salada Couve, milho e cenoura 266 63 29 02 46 20 38 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE  VE"ilip. AG Saf. HC Aglcar Prot. Sal

Slelue (k) (keal) (O (9) (0.0 1/ 19) (o)
Sopa Grdo ¢/ nabica 192 46 07 01 72 23 18 01
Prato Peru assado no forno ¢/ arroz de cenoura € milho>¢ 752 179 78 17 163 09 106 0.2
Vegetariana Arroz ¢/ cogumelos e legumes (milho, alho francés, gy 15 02 O b O

cenoura e feijdo verde)
Salada Tomate, cenoura e alface 164 40 23 0N 30 28| 10 01
Fruta da época (a escolher entre 3

Sobremesa variedades) 1267812 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Reét. Sal
Quinta (k) (keal) (@) Wah (g) “n(g) \ NEpNe)
Sopa Couve lombardo 15 37 06 01 58 23 15 01
Prato Massada de arinca'34 506 120 2.4 04 137 11 102 0,1
Vegetariana Massa a lavrador (feijdo, cogumelos e lombardo)'? 547 130 20 02 201 13 70 02
Salada Alface, cenoura e ervilhas 228 55 2,1 03 44 21 26 01
Sobremesa Pudim de baunilha ou fruta da época’ 420 99 1.4 08 188 159 28 02
VE VE LipwAG Sat. HC Aeglcar Prot. Sal

Sexta () (keal[ ol (o) (o] (o) dg) ()

FERIADO

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “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. Ndo podero ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o ¢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 de 100 g ou 100 ml, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CENTRO ESCOLAR DE NISA
Semana de 13 a 17 de junho de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sggynda (k) (keal) o) (@) () (o) (o) (o)
Sopa Creme de ervilnas c/ coentros 180 43 06 01 67 22 17 01
Prato Douradinhos de pescada ¢/ arroz! 34714 881 209 56 03 333 03 22 0]l

Caril de legumes ¢/ quinoa (milho, cogumelos,

Vegetariana . Lo 348 83 24 03 99 19 39 03
cenoura e ervilhas) '
Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 02 50 23 42 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
S VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Y (k) (keal) (9) (o) (o) (g} (9) (9)
Sopa Brécolos 160 38 07 01 54 18 18 0,1
Prato Carne de porco assada fatiada c/ esparguete’ss¢ 877 210 11,7 31 127 1.1 129 02
Vegetariana Estufado de lentilhas ¢/ esparguete!3.6.10.11 712 168 23 03 266 21 91 0,
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 1101
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variadades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSatf. HC Acucar Prot. Sal
SOelue (k)) (keal) fo)  (@* (a) (g (o) (o)
Sopa Sopa de peixe* 206 49 .08 01 66 23 28 01
Prato Cavala ¢/ feijdo frade, ovo, cenoura e batata®4¢ 665 158 68 10 13544 99 03
Vegetariana Salada de Ifeuoo frade (cenourqg, batata, feijdo s Gals 034 4
verde e brdcolos)
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa  Gelatina de anands ou fruta da épocal 347812 230 54 00 004 422 121 13 05
. VE“"WE Lip. AG 3@l HC Acucar Prot. Sal
Sl (k) (kea) (9) ol () (@)| (g)@)
FERIADO
VESVE o, Lip. AGSat. HC AcuUcar “Prots Sal
Sexia (k) (keal) (@) (M (@) s (@l (g} o)
Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 0]
Prato Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) ¢/ 55 124 19- 03 TR &
arroz branco*
Vegetariana Feijdo c/ legumes e arroz branco (curgete, cenoura gl 145 RS 5o TR e
e lombarda)
Salada Alface, tomate e pimento verde 171 41 26 04 24 23 13 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 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, Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 de 100 g ou 100 ml, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



