Escolas Jardins-de-Infancia, EB 1, EB 2,3 e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS &_ J]
Azeméis
Semana de 5 a 9 de Junho de 2023 ¢ educacao UNISNELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve Sopa (apo): 86 176 55 1,5 0,1 0,3 98,2
l |Prato almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco a‘"‘(‘;’{‘gfeg:‘;i;aves 167 382 14 17,9 0,8 0,1 384,6
) 1 y
P |Vegetariana rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco sulf“":){"'m‘s 64 505 42 13,5 2,1 0,1 354,1
- vegetarianos
u'§Iu S/ Peixe almondegas de aves estufadas com tomate e arroz branco (glt:ften, e 167 382 14 17,9 0,8 0,1 384,6
sulfitos); oleo de
U |salada/Legumes | cenoura raspada, brécolos e couve flor amendoim; vinagre 3,4 3,9 3,4 0,5 0,0 0,1 33,0
L (sulfitos)
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de ervilhas 1,6 191 59 1,4 0,2 0,3 107,1
N |Prato bacalhau fresco a Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 2,0 201 18 12,4 2,5 0,5 281,9
= Sopa (aipo);
[
- - - bacalhau fresco;
Pl |Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata Covorvimage 14 489 24 54 0,8 0.1 290,9
= n . 3
"B |S/ Peixe févera de porco grelhada com saladinha de batata (sulfitos) 28 203 20 9,3 2,1 03 260,0
Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 1,4 2,2 2,0 0,2 0,0 0,0 16,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve coragdo com nabo 13 211 78 1,9 0,1 03 117,4
Prato frango estufado com massa espiral de legumes 3,7 165 55 24,7 5,4 0,4 417,2
© massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijao verde e TR
= |Vegetariana - P g [curgete, cog » Tel SHE (311[3:)), 19 573 71 73 1,2 0,2 387,7
% feijdo branco] massa (gliten);
g - = cogumelos e
s ) frango estufado com massa espiral e legumes [curgete, feijao (sulfitos); vinagre
e S/ Peixe (sulfitos) 31,7 16,5 5,5 24,7 5,4 0,4 417,2
verde e cenoural
Salada/Legumes |incorporados : curgete, feijao verde e cogumelos 32 36 29 07 0,2 0,0 32,3
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa
© Prato
d.'_’ Vegetariana X
8 feriado
K= |S/ Peixe
3
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa creme de legumes 10,0 170 55 1,3 0,1 0,3 90,9
arroz a valenciana [carne de frango, carne de porco, milho,
Prato ) 31,0 33,0 2,6 17,1 3,8 0,5 412,0
ervilhas e cenoural
(]
KQ |Vegetariana arroz a valenciana vegetariano [arroz, milho, ervilhas e cenoura] Sopa (aipo); "7 421 44 6,3 0,9 03 275,1
g vinagre (sulfitos)
i . arroz a valenciana [carne de frango, carne de porco, milho,
S/ Peixe ) 31,0 33,0 2,6 17,1 3,8 0,5 412,0
ervilhas e cenoura]
Salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho 3,0 6,0 5,8 0,5 0,1 0,1 39,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aglicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&do inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.

NOTA: A opcdo sem peixe aplica-se apenas aos alunos com alergia/intolerancia a este alimento

CORPUS
CHRISTI

S,
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

el .
Semana de 12 a 16 de Junho de 2023 Azﬂlz;lugls UNISELF
cao TECHICOS DE ALUMENTACAS
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1
Sopa (aipo);

% Prato massada de cavala pronsiagy Ay 26,4 26,7 3,5 14,3 2,2 1,6 343,3

F |Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve X CabV?‘a= 133 371 28 5,3 07 0,1 259,7

° amburguer

W |S/ Peixe hamburguer no forno com massa (soja, gliten, 183 12,9 25 10,7 2,9 03 221,9

gf sulfitos); vinagre

M |salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba (sulfitos) 35 01 00 0,1 0,0 02 43,4
Sobremesa fruta da época 06 94 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de vegetais 10,0 170 55 1,3 0,1 03 90,9

B | Prato peru estufado com forma de arroz branco 283 345 21 12,7 32 03 370,6

K |Vegetariana saladinha de feijao frade com arroz branco S (G0 190 713 27 6,2 1,2 0,1 24,5

Sl |5/ peixe peru estufado com forma de arroz branco vinagre (ulfitos) 283 345 21 127 32 03 3706

- p
salada/Legumes |brécolos, curgete e couve-flor salteados 4,3 3,6 3,1 5,7 0,8 0,0 82,0
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de grao-de-bico com espinafres 125 20,1 60 2,1 0.2 0,5 120,4
Prato abroétea no forno com molho de limao e batata cozida 235 203 20 5,2 08 03 225,8

(L]

'5 . . " . . Sopa (aipo);

Gl |Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] abrotea; seitan 404 258 38 6,2 0,9 0,1 320,6

g (gluten, soja);

ER |S/ Peixe frango estufado com batata cozida viEEETen s | 2l | 88 24,1 52 04 48,5
Salada/Legumes |pimento, cebola e tomate 09 26 24 0,3 0,0 0,0 16,7
Sobremesa fruta da época 06 94 93 0,3 0,0 0,0 4,5
Sopa creme de couve-flor 12,2 19,0 7,1 1,4 0,1 0,3 108,5

febras a salsicheiro [febra, salsicha, couve, cenoura, feijdo verde]
Prato 31,3 29,0 6,9 17,5 4,7 1,6 400,1
com massa esparguete

o \ . . e

= . massa a primaveril [couve, cenoura e feijdo verde] com massa Sopa (aipo);

(98 |Vegetariana salsicha (soja); || &8 || 27,8 63 5,9 0,9 0,2 193,4

i esparguete massa (gluten);

= . febras a salsicheiro [febra, salsicha, couve, cenoura, feijdo verde] Vinagre (sulfitos)

S/ Peixe 31,3 29,0 6,9 17,5 4,7 1,6 400,1
com massa esparguete

Salada/Legumes |jncorporados: cenoura, feijdo verde e couve 3,1 55 47 0,3 0,1 0,1 36,2

Sobremesa fruta da época 0,6 94 93 0,3 0,0 0,0 2,5

Sopa de nabo e couve 89 200 78 1,8 0,1 0,3 11,4

Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 258 279 13 7,3 1,1 0,5 282,9

% Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete] pessc":daafa"vpig;?gre 19,8 654 52 6,4 1,0 0,2 405,2

E S/ Peixe peru desfiado com arroz de brécolos (sulfitos); queque 29,6 27,4 2,8 13,1 3,2 0,3 350,4

x (ovo, gliten,

3 alface e beterraba sulfitos)

Salada/Legumes ) ) 3,6 5,3 5,1 0,5 0,0 0,2 39,5
incorporados: brécolos

4 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/

Sobremesa fruta da €poca ou queque 2.0 21.9 14.5 9.0 1.2 0.1 176.6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Acticares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

NOTA: A opcdo sem peixe aplica-se apenas aos alunos com alergia/intolerancia a este alimento

/AN

SANTO




Escolas Jardins-de-Infancia, EB 1, EB 2,3 e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS & A—
S w
Semana de 19 a 23 de Junho de 2023 Azeél'erluEI_S UNISELF
cao TECRICOS DE ALMENTACAG
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés Sopa @ipo)i g6 47,7 68 14 0.2 03 97,4
Esparguete

B | Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado tih}tenh ) 203 23,1 24 1,1 3,0 0,2 276,1

= S N N " Hamburguer de

° hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete i

gl |Vegetariana 8 g lq P ] parg s?)‘;:sstﬁll:tti[s]) 12,0 553 09 12,6 0,8 0,1 285,2

'g salteado hamburguer

M |S/ Peixe hamburguer de aves estufado com esparguete salteado vegetariano 203 231 24 11,1 3,0 0,2 276,1

v (gluten, soja);

Salada/Legumes  |tomate, cogumelos e couve flor cogumelos 30 28 25 05 0,1 0,0 27,1
. (sulfitos); vinagre
) Sobremesa fruta da época prar <oy 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5
Sopa de legumes 10,0 17,0 55 1,3 0,1 0,3 90,9
Prato saladinha de salmdo [batata aos cubos e salmao] 22 20,0 17 31,3 5,8 0.2 452,9
© Sopa (aipo);

K |Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] 73{250: Sei_fa'" 40,4 258 38 6,2 0,9 0,1 320,6

I gluten, soja);

g . vinagre (sulfitos);

[l |S/ Peixe strogonoff de peru com arroz de tomate fogurte (leite) 211 259 17 9,1 2,0 0.2 272,4
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 2,5 42 3,8 0,2 0,0 0,0 27,6

4 B 0,6 / 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
- Sobremesa frUta da €poca ou |ogurte 5.1 12.6 12.6 2.0 1.1 0.2 84.1
Sopa creme de brécolos 12,0 17,9 62 - 0,2 0,1 106,9
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo
Prato 31,2 32,2 5,4 14,5 3,0 0,3 387,1
vermelho, couve, cenoura e repolho]

. ve ||

5 . estufado de feijdo vermelho, couve cenoura e repolho com massa g .

[l |Vegetariana opa (aipo); 21,0 48,9 6,2 6,8 1,0 0,2 344,1

il macarronete Massa (glaten);

S = e vinagre (sulfitos) 1

a . massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijao
S/ Peixe 31,2 32,2 5,4 14,5 3,0 0,3 387,1

vermelho, couve, cenoura e repolho]
salada/Legumes |incorporados: couve, cenoura e repolho 30 60 58 05 0,1 0,1 39,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 20,5 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0
pescada com molho de orégdos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato ) 336 268 09 14,0 2,8 0,6 371,0
© ervilhas]

2 Sopa (aipo);

[EB |Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécolos e abdbora] pescada; ovo; 13,1 37,8 44 6,6 1,0 0,2 266,6

g vinagre (sulfitos)

S8 |s/ Peixe féveras grelhadas com arroz colorido [arroz, ovo, ervilhas] 31,4 192 10 15,6 3,7 0,4 344,8
salada/Legumes |pepino, beterraba e juliana de alface 25 51 5,1 0,3 0,1 0.2 32,7
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de cenoura 97 153 38 1,3 0,1 0,2 83,1

rojoes com batata aos cubos e legumes [pimento, cenoura e
Prato . 24,5 25,2 6,2 9,6 2,3 0,3 288,7
feijdo verde]

©

K |Vegetariana jardineira vegetariana [batata, pimento, cenoura e feijdo verde] Sopa (aipo); 45 251 60 5,4 08 0.2 168,2

E vinagre (sulfitos)

3 ) rojoes com batata aos cubos e legumes [pimento, cenoura e
S/ Peixe L 245 252 62 9,6 2,3 0,3 288,7

feijdo verde]
Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e feijdo verde 1,7 45 38 0,3 0,1 0,1 26,8
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aclic.=Aglicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.

NOTA: A opcdo sem peixe aplica-se apenas aos alunos com alergia/intolerdncia a este alimento
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

©
=
(7}
b
©
S
£
S
g

Sexta-Feira

A )

Azeméis yNIsSELF

Semana de 26 a 30 de Junho de 2023 &nducago Eeaeinleimer
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo SoE (PO 86 176 55 1,5 0,1 0,3 98,2
tesourinhos
Prato tesourinhos no forno com arroz (gliten, peixe, 11,6 43,6 0,6 11,8 0,8 0,1 330,5
N crustaceos,
Vegetariana cogumelos salteados com soja fina e arroz moluscos); 297 434 81 11,6 17 0,2 416,9
. cogumelos
S/ Peixe almondegas no forno com arroz (sulfitos); sofa| 125 | 367 | 02 17,8 0,8 0,1 378,1
Salada/Legumes |cogumelos, tomate e pepino almondegas 1,719 17 0,6 0,1 0,0 19,1
S (gluten, soja,
Sobremesa fruta da epoca sulfitos); vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de abdbora e brécolos 12,2 190 7,0 1,9 0,3 0,3 12,5
Prato peru estufado com massa espiral 322 232 25 7,3 1,2 0,3 290,7
Vegetariana massa espiral de legumes [curgete, feijdo verde e feijdo branco] mil’f:@'ft?n) 208 570 69 7,0 12 0,2 379,6
. . vinagre (sulfitos)
S/ Peixe peru estufado com massa espiral 322 232 25 7,3 1,2 0,3 290,7
Salada/Legumes  |couve roxa, beterraba e cenoura raspada 28 87 82 0,0 0,0 0,3 45,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijﬁo verde 11,9 20,5 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0
bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada
Prato 242 203 20 5,7 0,9 0,3 233,2
com salsa Sopa (aipo);
Vegetariana meia desfeita de grio [batata, grio-de-bico] b?::l‘f':f:s)v‘l”efff 123 458 32 76 10 0,1 30,8
S/ Peixe frango assado com saladinha de batata creme (leite) 30,3 203 2,0 8,4 1,5 0,5 281,3
Salada/Legumes |alface, tomate e cebola 1,4 2,2 2,0 0,2 0,0 0,0 16,1
2 . 0,6 / 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0/ 0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou leite creme o Lol e ) 13 o1 o
Sopa de legumes 10,0 17,0 55 1,3 0,1 0,3 90,9
A Sopa (aipo);
Prato esparguete a bolonhesa Bolonhesa: came 210 264 3,4 20,4 7,0 1,7 374,9
Vegetariana bolonhesa de soja picadalisUi=y (20NN W28 WGt 6,6 1,0 0,1 323,6
- soja, sulfitos);
S/ Peixe esparguete a bolonhesa Esparguete 21,0 264 34 20,4 7,0 1,7 374,9
P . . (gluten); soja;
Salada/Legumes |juliana de alface, pepino e milho vinagre (sulfitos) 23 76 09 0,7 0,1 0,2 45,5
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de ervilhas 1,6 191 59 1,4 0,2 0,3 107,1
Prato abrdétea no forno com arroz branco 246 356 1,0 5,5 0,8 0,3 294,3
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz branco Sopa (@ipo); 14,3 580 3,4 5,4 0,8 02 353,0
abrotea; vinagre
S/ Peixe carne de porco aos cubos com arroz branco (sulfitos); 23,7 359 36 9,6 2,2 0,3 329,4
Salada/Legumes |cenoura raspada, pepino e curgete 18 37 35 0,4 0,1 0,1 24,7
Sobremesa fruta da época 06 94 93 0,3 0,0 0,0 42,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

NOTA: A opcdo sem peixe aplica-se apenas aos alunos com alergia/intolerancia a este alimento




