Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 08 a 12 de abril de 2024

Almoco

Creme de ervilhas ¢/ coentros
Macarronada de atum!.34

Caril de legumes ¢/ arroz (milho, cogumelos, quinoa,
cenoura e ervilhas) 611

Cenoura, couve-flor e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo-verde

Carne de porco assada fatiada com arroz
Estufado de lenfilhas com esparguetel3.6.10.11
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Peixe#4
Pescada & brds34

Salada de feijdo-frade (cenoura, batata, feijdo-verde e

brécolos)3
Couve-flor, milho e fomate
Gelatina de anands/ fruta da época’367.812

Feijdo branco ¢/ espinafres

Salada de massas coloridas ¢/ frango e legumes (ervilhas,

cenoura e curgete)!3

Salada de massas coloridas ¢/ cogumelos e legumes
(ervilhas, cenoura e curgete)!3

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Alho-francés

Bacalhau fresco gratinado (molho de fomate) com arroz

branco412

Couve-flor ¢/ grdo assado, especiarias com arroz
branco?10.1

Alface, pimento verde e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

398
1216

1113

69
363
VE
(kJ)
369
1656
1495
13
363
VE
(kJ)
466
2096

1142

44
287
VE
(kJ)
431

1078

773

12
86
VE
(kJ)
637

1249

1593

15
208

VE
(kcal)

924
289

265

16
86
VE

(kcal)
87

394
354

86
VE

(kcal)
1M

502

271

10

68

VE
(kcal)

102

256

184

21
VE
(kcal)
151

296

379

4
50

Lip.
(9)
2,1

1.9
8,3

0,5
0,7
Lip.
(9)
2,6

14,7
57
0.0
0.7
Lip.
(9)
2,5

29,3
6,0

0,2
0,2
Lip.
(9)
2,2

7,6

59

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

3.6

11,4

0.1
0.2

AG Sat.
(9)
0.3

1,8
2,9

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3,8
0.8
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.4

3.4

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0,0
0,1
AG Sat.
(9)
03

0,6

0.0
0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
15,6 1,5 2,6
28,5 1.4 15.3
37.9 2,9 7.9
1.8 0.3 1.1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
13,9 1.3 2,0
47,6 0.3 17,0
60,1 2.4 13.8
0.4 0.4 0.2
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1,5 7.2
28,5 0.5 29.3
38,8 4,4 12,4
1,0 0.6 0.9
14,7 14,6 1.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,1 1.3 3,1
26,0 1,2 19.8
26,0 .2 52
0.4 0.4 0.2
3.9 3.9 0.4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

27.2 2,9 4,0

47,2 0.2 17.7

588 07 8.3

0.4 0.4 0.2
9.2 9.2 1.1

0,2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.5
0.4
0.0
0,0

Sal
(9)
0.3

73y

0.6

0.2
0.4

Sal
(9)
0.3

0.6

0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0,0
0,0

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

Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Lentilhas com nabical.é10.11

Hamburguer de aves no forno com arroz de salsal.6.12
Hamburguer de soja com arroz de salsa'.3.6.7.89.10
Alface, couve roxa e ervilhas

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve-flor e nabo

Paloco com natas4567

Legumes & Brds (alho-francés, cenoura, cogumelos,
batata, feijdo branco e creme de soja)1.567.9.10
Cenouraq, feijdo-verde e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Brocolos

Frango de tomatada com arroz de ervilhas
Arroz & valenciana (salsicha de soja)é

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Abdbora com massinhas!3

Pescada cozida com ovo cozido com batata e cenoura e

feijdo-verde34

Salada de batata e legumes com feijdo-frade
Cenoura, pepino e fomate

Pudim flan/ fruta da época?

Lombardo, cenoura € nabo

Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura e

lombardo)!3

Ranchinho (grdo, lombardo, abdbora, soja grossa,
cenoura e macarronete) ¢

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

511
1354
1419
31
107
VE
(kJ)
381
940

1612

23
390
VE
(kJ)
368
1706
767
13
201
VE
(kJ)
571

1234

1017
89
358
VE
(kJ)
628

1437

1245

13
74

VE
(kcal)

121
322
338
7
25

VE
(kcal)

90
226

386

92

VE
(kcal)

87
405
269

48
VE
(kcal)
135

292

240
22
87
VE

(kcal)

149

341

295

Lip.
(9)
2,2

10,6
1.1
0,0
0,1
Lip.
(9)
2,1

2.8
19,1

0.4
0.4
Lip.

(9)
2,1

11,6
11,7
0.0
0,2
Lip.
(9)
2,2

2,3
2,0
1,4
Lip.
(9)
2,1

10,6

4,8

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3.2
3.4
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

2,1

6,7

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

1.9
1.5
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3
0.7

0.4
0.3
0.8
AG Sat.
(9)
03

2,7

0,9

0.0
0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
19.8 1.3 4,5
32,6 0.6 24,4
44,3 2.7 13.3
1.1 0.3 0.6
4,8 4,8 0.4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,9 1,4 2,1
21,3 0.7 12,9
36,9 0,7 11,5
0.5 0.5 0.2
19.3 17.3 1,4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1.3 2,2
50,4 1.7 23,3
33,8 1.2 6,1
0.4 0,4 0.2
10,0 10,0 0.7
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
21,1 1,5 6,6
44,0 3.2 19.1
42,7 3.4 9.2
0.5 0.5 0.1
158 14,8 2,9
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
26,7 3.1 4,0
34,6 1,5 24,7
44,8 3.5 1155

0.4 0.4 0.2
3.7 3.7 0.3

Sal
(9)

0.2
1.7
0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

1.2

0.2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.9
0.9
0,0
0.0

Sal
(9)
0.3

0.9

0.5
0.1
0.1

Sal
(9)
0.3

0,0
0,0

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, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
peunca () (kea) (@) (@) (@ (o (o) (9
Sopa Grdo ¢/ agrido 510 121 26 04 190 16 40 02
Prato Calamares com arroz de feijdo'.2345.67.89.1011.12.13,14 1634 391 179 25 479 07 82 15
Vegetariana Ratattouille de legumes com arroz de feijdo 908 216 55 08 361 13 46 04
Salada Cenoura, couve roxa e milho 37 9 02 00 09 04 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51 04 00 103 103 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Couve-lombarda 628 149 2, 03 267 31 40 03
Prato Febras estufadas com esparguete!-3 1541 366 90 21 454 1.8 247 05
Vegetariana Jardineira de soja (batata, cenoura e ervilhas)¢ 1478 350 35 05 466 31 279 03
Salada Cenoura, couve roxa e tomate 19 4 00 00 06 06 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
el () (kea) (@) (@) (@ (o (o) ()
Sopa Feijdo-verde 39 87 26 03 139 13 20 02
Prato fFllleIe de paloco no forno com batata corada e couve- ez 347 ol a2 451 30 dETRE
or
Vegetariana Favas estufadas com batata e cenoura e couve-de- 168 276 33 S 0E | ot ']
9 bruxelas aos cubos
Salada Alface, beterraba e milho 27 6 02 00 05 01 06 00
Sobremesa  logurte aroma /fruta da época’ 384 91 19 12 125 125 46 02
. VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinia () (kea) (@ (@ (@ (@ (o) (o)
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Alho-francés 637 151 21 03 272 29 40 03
Prato Bolonhesa de atum?.34 1051 250 87 1,3 289 17 131 10
Vegetariana Esparguete @ bolonhesq de gr?g e legumes (alho-francés, 902 210 48 €% 36 30 797
curgete, cenoura e beringela) '
Salada Alface, pepino e fomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 3% 92 04 01 193 173 14 00

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024 g'ertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
peunca () (kea) (@) (@) (@ (o (o) (9
Sopa Brocolos 368 87 21 03 141 13 22 02
Prato Ovos mexidos com fiambre com massa espiral!-3:6.7 1002 239 100 25 229 14 130 10
Vegetariana Qgﬁsesgdegslgol com cogumelos e cenoura e ervilhas N T T
Salada Alface, couve roxa e milho 3 7 02 00 06 02 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes 713169 22 03 291 36 54 03
Prato Escamudo no forno c/batata e bréocolos salteados# 1351 320 63 09 442 30 185 1,
Vegetariana Favas estufadas com cenoura, couve-lombarda e curgete 293 70 33 05 58 13 31 04
Salada Alface, pepino e fomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
SRl () kea) (@) (o (@) (o (o) (g
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quiinic () (kea) (@ (@ (@ (o) lo) (o)
Sopa Lentilhas e alho-francés!.6.10.11 59 120 22 03 198 15 44 02
Prato Massinha de peixe (fogonero)!34 1027 243 40 06 293 1,1 203 08
Vegetariana Massinha de tofu'-3:6 1044 248 82 1.8 305 21 113 0]
Salada Alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Pudim de caramelo/ fruta da época’ 330 78 1,1 06 146 117 24 02
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de alface 34 8 20 03 141 1,5 21 02
rato 1279 304 93 25 302 12 207 04
Prat g?ruoc;osrlgsgo(frongo, porco, feijdo catarino, lombardo) c/
. Feijoada de legumes (cenoura, abdbora, curgete e
Vegetariana lombardo) 914 218 40 05 352 1,6 93 02
Salada Alface, cenoura e fomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda, 'Sementes de
sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 6 a 10 de maio de 2024 g'ertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
peunca () (kea) (@) (@) (@ (o (o) (9
Sopa Curgete e couve coracdo 378 90 21 03 146 18 22 02
Prato Empaddo de cavala ¢/ arroz467 1175 280 109 25 321 05 129 06
Vegetariana g?gz?ic;?oﬂe Slliebsetiiellielic Helvelics{er 1117 265 61 25 408 06 106 05
Salada Alface, pepino e fomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas!3 213 50 05 01 70 00 42 02
Prato Perna de frango no forno ¢/ alecrim com esparguete!s12 1700 403 102 1.8 425 20 318 07
Vegetariana Cogumelos salfeados com ervilhas e esparguete!-3 1182 281 74 12 437 19 78 07
Salada Alface, beterraba e cenoura 1 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51 04 00 103 103 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
SRl () kea) (@) (o (@) (o (o) (g
Sopa Favas ¢/ lombardo 423 100 21 03 156 23 33 02
Prato Pescada assada com batata no forno4 1690 401 118 17 438 30 280 08
Vegetariana Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no forno!6 1564 373 146 26 446 33 130 08
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 23 5 04 00 05 05 02 02
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti / fruta da épocal3¢7.8.12 260 61 02 00 135 135 15 05
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quiinic () (kea) (@ (@ (@ (o) lo) (o)
Sopa Creme de cenoura 30 8 20 03 141 13 20 02
Prato Chili de carne (carne de vaca picada, feijdo e arroz) 1629 389 131 41 435 07 238 03
Vegetariona Chili (soja fing, feijdo e arroz)é 1421 337 41 05 472 08 266 02
Salada Alface, couve roxa e milho 30 7 02 00 06 02 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Alho-francés 637 151 21 03 272 29 40 03
Prato Fusilli de solchg c/ ovo ralado, grdo e legumes salteados es 47 27 we o R .
(cenoura e feijdo-verde) 134

Vegetariana Fu§|~II| c/ cogumelos, grdo e legumes salteados (cenoura, e 461 47 84 @ 559 34 100

9 feijdo-verde)'3
Salada Cenoura, pepino e fomate 8 22 20 03 05 05 01 0]
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 3% 92 04 01 193 173 14 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 13 a 17 de maio de 2024

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

peolnca () (kea) (@) (@ (@ (@ (o) (o
Sopa Couve portuguesa (abdbora, nabo, cebola, batata) 373 8 21 03 145 16 22 02
Prato Esparguete a bolonhesa!-3.12 909 216 63 1.8 272 1,1 122 1.2
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de soja fina!-36 1202 284 40 06 374 16 232 02
Salada Alface, couve roxa e milho 3 7 02 00 06 02 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Espinafres 637 151 23 03 267 31 42 03
Prato Paloco com natas4567 940 226 98 21 213 07 129 1.2
Vegetariana ﬁ(;]r;dk;r;?:jrg)de legumes (batata, abdbora, maceddnia e 5 9 05 S0 95 &) e
Salada Alface, beterraba e tomate 13 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

S¥ele () kea) (@) (o (@) (o (o) (g
Sopa Caldo verde (sem chourico)! 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Ensopado de frango c/ervilhas e arroz 1960 466 11,2 19 51,7 06 381 09
Vegetariana Ar.r_cgz com cogumelo§ e Iegume_s (milho, alho-francés e 80 161 37 S0 o e ')

feijdo-verde) com chicharo cozido
Salada Cenoura, couve-flor e feijdo-verde 150 3 37 04 10 03 04 02
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51 04 00 103 103 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Slluje () (kea) (@) (@ (@ (@ (o) ()
Sopa Couve lombardo 628 149 2,1 03 267 31 40 03
Prato Massada de pescadals4 1473 349 76 12 430 08 255 05
Vegetariana Massa a lavrador vegetariana (feijdo catarino, seitan, se 346 73 1T o €F
cogumelos e lombardo))!6

Salada Alface, pepino e fomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  logurte aroma/ fruta da época’ 384 91 19 12 125 125 46 02
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kecal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Grdo ¢/ nabicas 441 105 23 03 167 14 31 02
Prato Strogonoff de porco com arroz de coentros!? 1416 337 113 36 367 08 215 05
Vegetariana Strogonoff de soja grossa com arroz de coentros!-¢ 1508 357 56 07 457 07 266 07
Salada Alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, °Diéxido 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco

Abodbora ¢/ alho-francés

Figurinhas de peixe no forno com arroz de
tomate!'.23.4.6.7.912,14

Empaddo de arroz ¢/ lentilhas, milho e cogumelos!-410.11
Cenoura, couve-flor e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo catarino e penca

Rojoes de porco com massa espirall-3

Rojoes de soja grossa estufados com massa espirall-3:6
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Tomate

Saladinha quente de pescada ¢/ batata, cenoura,
lentfilhas e ovo cozido!.34.6.10.11

Salada de brécolos, cogumelos, cenoura, lentilhas e
batata!l-é.10.11

Cenoura, couve roxa € milho
Gelatina de anands/ fruta da épocal-3.67.812

Feijdo-frade c/ alho-francés e abdbora

Alméndegas de aves com esparguete e couve-de-
bruxelas!-3.6.12

Seitan estufado com esparguete e couve-de-bruxelas! 3¢
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de cenoura c/ horteld

Badejo assado no forno com arroz4

Salada de legumes (batata, tofu, cenoura, grédo e
brécolos) -4

Alface, pimento verde e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

412

1268

1213
69
363
VE
(kJ)
372
1105
1257
13
363
VE
(kJ)
641

1437

1148

37
287
VE
(kJ)
434

1860

1369
12
217
VE
(kJ)
360
1370

1516

15
208

VE
(kcal)

98

302

287
16
86
VE

(kcal)
88

263
298

86
VE
(kcal)

152

339

271

68
VE
(kcal)
103
443

324

51

VE
(kcal)

85
325

359

4
50

Lip.
(9)
2,1

8.8

3,9
0,5
0,7
Lip.
(9)
2.1

12,1
4,0
0.0
0.7
Lip.
(9)
2,2

3.4

0,5

0,2
0.2
Lip.
(9)
2.1

17.1

6,2
0,0
0.4
Lip.
(9)
2,0

6,7
58

0.1
0.2

AG Sat.
(9)
0.3

11

0,5
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

3,5
0,7
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

0,7

0.0

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

6,3

1,2
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
03

1.0

0.0
0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
14,3 1.7 4,6
47,6 1.3 7.5
49,8 0.9 11.4
1.8 0.3 1.1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,4 1.8 2.2
21,9 1.5 16,0
35.2 1.4 26,1
0.4 0.4 0.2
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27.5 3.8 3.9
52,3 3.1 22,7
53,0 3.4 10,7
0.9 0.4 0.6
14,7 14,6 1,2
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
17,0 1.2 3.2
50,4 3%) 20,5
47,3 3.0 18,2
0.4 0.4 0.2
10,3 10,3 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1.3 2,0
47,6 0.4 17.8
54,9 4,1 17.3
0.4 0.4 0.2
9.2 9.2 1,1

0.5
0,2
0,0

Sal
(9)
0,2

0.5
0.4
0.0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.7

0.7

0,0
0.4

Sal
(9)
0.2

1.0
0.0
0.0

Sal
(9)
0.2

0.5

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Agrupamento Escolar de Nisa

Semana de 27 a 31 de maio de 2024

Almoco

Feijdo-verde
Omelete de fiambre com esparguete! 347

Massada de grdo e legumes (curgete, cenoura e couve-
flor)13

Alface, couve roxa e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de couve lombardo

Arroz de peixe (pescada)4

Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoura)
Cenouraq, feijdo-verde e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Canja de galinha'3

Rolo de carne com massa espiral!3:6.12

Couscous ¢/ alho-francés, ervilhas, cenoura e cogumelos!
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feriado

Creme de legumes

Feijoada (frango, porco e feijdo branco) ¢/ arroz
Feijoada de legumes (abdbora, beringela, cenoura,
lombardo, alho-francés e batata)

Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)
369

1735

757

30
363

VE
(kJ)

363
1438
445
151
363
VE
(kJ)
213
1098
457
13
390

VE
(kJ)

VE
(kJ)

319
1279

1939

10
217

VE
(kcal)

87
413

179

86

VE
(kcal)

86
341
106

36

86

VE
(kcal)

50
262
109

92

VE
(kcal)

VE
(kcal)

76
304

460

2
51

Lip.
(9)
2,6

15,9
1.7

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

6,7
3.6
3.2
0.7
Lip.
(9)
0.5

11,4
4,5
0,0
0.4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
2,1

2.3
7.1

0,0
0.4

AG Sat.
(9)
0.3

3.7

0,3

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

1.0
0,5
0,4
0,1

AG Sat.
(9)
0.1

4.8
0,7
0.0
0,1

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
03

2,5

0,9

0,0
0,0

HC
(9)
13,9

45,3

32,0

18,1

HC
(9)
7.0

25,4
12,6
0.4
19.3

0.3
10,3

gertal

Agucar
(9)
1,3

2,6
1.9

0.2
18,1
AcuUcar

(9)
1.5

0.6
2.3
0.4
18,1

AcuUcar
(9)
0.0

1.9
1,4
0.4
17.3

AcuUcar
(9)

AcuUcar
(9)
1.4

1.2

5,6

0.3
10,3

Prot.

(9)
2.0

20,0

0.6
0.3

Prot.
(9)
2,0

21,8
6.9
0.7
0.3

Prot.
(9)
4,2

13.8
3.3
0.2
1.4

Prot.
(9)

Prot.
(9)
1.8

20,7

15,6

0.1
0.3

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0.5
0.2
0.0
0,0

Sal
(9)
0,2

1.3
0.7
0,0
0.0

Sal
(9)

Sal
(9)
0.2

0.4
0.7

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



