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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Azeméi '
zemeils
Semana de 7 a 11 de Novembro de 2022 @ educacio UN|SME|;F
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2

B |Prato alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco Szzaa‘j;f‘gl:t‘;‘”"‘s‘ggas 167 382 1,4 17,9 08 0,1 384,6

(7] B 3

P |Vegetariana rissdis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco sulfitos); risséis 64 505 42 135 2,1 0,1 354,1

k-1 < vegetarianos (gliten,

§° S/ Peixe alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco e sufitos); leo 16,7 382 1,4 17,9 0,8 0,1 384,6

” e doim; vinagre

8 |salada/Legumes |cenoura raspada, brécolos e couve flor (sulfitos) SN BTN e 0,5 0,0 0,1 33,0
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de ervilhas 11,6 19,1 59 1,4 0,2 0,3 107,1

B Prato bacalhau fresco a Gomes de Sa [batata, bacalhau fresco e ovo] 2,0 201 18 12,4 2,5 0,5 281,9

.E Sopa (aipo);

I |Vegetariana lentilhas estufadas com saladinha de batata bacalhau fresco; ovo; 15,4 43,9 2,4 5,4 0,8 0,1 290,9

& - n N vinagre (sulfitos)

' |S/ Peixe févera de porco grelhada com saladinha de batata 28 203 20 9,3 2,1 0,3 260,0
salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface 1,4 |22 | 20 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 2,1 7,8 1,9 0,1 0,3 17,4
Prato frango estufado com massa espiral de legumes 3,7 165 55 24,7 5,4 04 417,2

© ) massa espiral de legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e

3 |Vegetariana e Sopa (aipo); massa 21,9 57,3 71 7,3 1,2 0,2 387,7

""1-‘ feljao branco] (gliten); cogumelos

e f " o (sulfitos); vinagre

ran f: mm iral e legum r fei ;
é s/ Peixe ango estufado co assa espiral e legumes [curgete, feijdo o i 1 1 247 54 04 72
verde e cenoura]
Salada/Legumes |incorporados : curgete, feijdo 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 de feijao verde 1,8 21,0 5,5 1,6 0,1 0,3 116,6

[ |Prato filete de red fish com arroz branco Sopa (aipo); red fish; _ 24 326 05 9,0 1,4 0,4 325,0

Wl |Vegetariana favas estufadas com forma de arroz branco nuggets (gliten, 285 430 79 6,3 1,0 0,1 362,8

© ovo); vinagre

§ S/ Peixe nuggets com arroz branco (sulfitos); gelatina 22,5 39,5 1,1 12,7 1,9 0,6 367,2

a fif
S8 |salada/Legumes |alface, beterraba e pepino G 2,5 5,1 5,1 0,3 0,1 0,2 32,7
4 . 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0/ 0/ 42,5/
|Sobremesa fruta da época ou gelatina 22 00 _ 00 0.0 0.0 0.0 89
Sopa creme de legumes 10,0 17,0 55 1,3 0,1 0,3 90,9
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,
Prato - ) 30,4 349 5,5 15,6 3,1 0,3 404,4
grao-de-bico, massa, couve, cenoura e repolho]

© . ~ .

bl |vegetariana rancho vegetariano [grao-de-bico, massa, couve, cenoura e Sopa (poli masa 177 56 63 65 i 02 .

L repo|h0] (gluten); vinagre

£ = - (sulfitos)

2 _ rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de porco,

S/ Peixe N : 304 349 55 15,6 3,1 0,3 404,4
grao-de-bico, massa, couve, cenoura e repolho]

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) / Aclic.=Acucares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias 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

Bem estou com meu amigo que come seu pdo comigo.

Pelo S. Martinho bebe o vinho, deixa a agua para o moinho.

Nao ha banquete por mais rico, em que alguém ndo jante mal.

Provérbios ou ditados populares.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS
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Semana de 14 a 18 de Novembro de 2022 Azeére‘;'u?alus UNISELF
cao TECHICOS DE ALIMENTACAO
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura 97 153 38 1,3 0,1 0,2 83,1
% Prato massada de cavala sopa (aipo); massa 264 87 35 14,3 2,2 1,6 343,3
B |Vegetariana massa salteada com feijdo preto e couve (elitenycavalayil WETENN (sl s 5,9 0,9 0,1 304,8
° hambdurguer (glaten,
=l |S/ Peixe hamburguer no forno com massa soja, sulfitos); 19,9 215 09 11,0 3,0 02 267,0
g? vinagre (sulfitos)
N [salada/Legumes |alface, couve roxa e beterraba 3,5 73 69 0,1 0,0 0,2 43,4
Sobremesa fruta da época 06 94 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de vegetais 100 170 55 1,3 0,1 0,3 90,9
B | Prato peru estufado com forma de arroz branco 283 345 21 12,7 3,2 03 370,6
E Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz branco Sopa (aipo); vinagre | 394 | 121,01 | 5,5 7,3 1,7 0,2 720,5
Sl |s/ peixe peru estufado com forma de arroz branco S 83 M5 21 127 32 03 3706
Ll z
salada/Legumes | brécolos, curgete e couve-flor salteados 4,3 3,6 3,1 0,7 0,1 0,0 37,0
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 125 201 60 2,1 02 0,5 120,4
Prato abrotea no forno com molho de lim&o e batata cozida 235 203 20 5.2 038 03 225,8
©
'5 . . . . . Sopa (aipo); abrotea;
bl | Vegetariana caldeirada vegetariana [batata, seitan, pimento, cebola e tomate] seitan (glaten, soja); 404 258 38 6,2 0,9 0,1 320,6
E abrotea; vinagre
E8 |S/ Peixe frango estufado com batata cozida (Gultiiiss) 248 201 18 7,7 1,3 0,4 250,9
Salada/Legumes |pimento, cebola e tomate 09 26 24 03 0,0 0,0 16,7
Sobremesa fruta da época 06 94 93 03 0,0 0,0 4,5
Sopa creme de couve-flor 122 190 71 1,4 0,1 0,3 108,5
carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco, couve,
Prato " 25,3 18,2 6,9 10,0 2,3 0,3 265,0
cenoura, feijdo verde] com massa esparguete
©
= m legumin feijdo bran nour \V )
B |Vegetariana assada de ?gu osas [feijdo b a. Co, cenoura, couve Sopa (ipoli masa 199 456 86 67 10 03 74
g lombarda, feijao verde e massa espiral] (glu:enl)f:‘vmfsre
'S N . . sulfitos.
3 . carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco, couve,
S/ Peixe . 253 182 69 10,0 2,3 0,3 265,0
cenoura, feijdo verde] com massa esparguete
Salada/Legumes |jncorporados: cenoura, feijdo verde e couve 3,1 55 47 03 0,1 0,1 36,2
Sobremesa fruta da época 06 94 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de nabo e couve 13 2,1 7,8 1,9 0,1 0,3 117,4
Prato pescada assada com molho de tomate, arroz de brécolos 24 279 13 71 1,0 0,4 267,0
B |Vegetariana arroz de vegetais [arroz, feijdo vermelho, cenoura e curgete] S (G0 198 654 52 6,4 1,0 0,2 405,2
o e
yl |S/ Peixe peru desfiado com arroz de brécolos pescada; vinagre 301 343 17 131 3,2 03 379,2
- (sulfitos); pudim
x .
8 alface e beterraba (leite)
Salada/Legumes . , 3,6 5,3 551l 0,5 0,0 0,2 39,5
incorporados: brécolos
4 . 0,6 / 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0/ 0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou pudim 49 121 12,1 3,6 1,5 0,1 99,1

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

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias 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

A Alimentag&do Mediterranica descreve uma forma especifica de comer
e beber, a qual tem vindo a ser relacionada com beneficios marcados na
salde das populagdes. Por esta razdo, este tipo de alimentacédo é muitas
vezes definida como o gold standard de uma alimentagdo saudavel.
Actualmente, s&o j& atribuidos inimeros beneficios para a salde,
decorrentes da préatica de uma alimentac@o mediterranica.

ver em: www.apn.org.pt
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS &
Ry
Semana de 21 a 25 de Novembro de 2022 Azeere'}ugls UNISELF
cao TECHICOS DE ALIMENTACAG
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés S 86 17,7 68 1,4 02 03 97,4
Prato hamburguer de aves estufado com esparguete salteado Esparguete (gliten), | 20,3 23,1 || 2,4 11,1 3,0 02 276,1

o Hamburguer de aves

‘D ¥ i i i liten, soja,

g [ hamburguer vegetariano [quinoa e espinafres] com esparguete (gsumms)? 11 1 1 o 2852

e salteado hambUrguer

3 . ., . .

M |S/ Peixe hamburguer de aves estufado com esparguete salteado veij;a;niggugl:;n 203 231 24 11,1 3,0 0,2 276,1

(%] y
Salada/Legumes |tomate, cogumelos e couve flor (sulfitos); vinagre 3,0 2,8 2,5 0,5 0,1 0,0 27,1

Ifit
Sobremesa fruta da época St 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de legumes 100 170 55 13 0,1 0,3 90,9

B |Prato filete de maruca com arroz de tomate 83 274 18 135 16 2,2 347,9

K |Vegetariana salada de gréo com arroz de tomate Sopa (aipo); maruca; 13,1 599 3,3 7.9 1,0 0,1 369,0

g vinagre (sulfitos);

=l |S/ Peixe strogonoff de peru com arroz de tomate gelatina (sulfitos) 21,1 259 1,7 9,1 2,0 02 272,4

@ |salada/Legumes alface, couve roxa e tomate 2,5 4,2 3,8 0,2 0,0 0,0 27,6

a . 0,6/ 94/ 93/ 0,3/ 0/ 0/ 42,5/
_|Sobremesa fruta da época ou gelatina 22 00 _ 00 0.0 0.0 0.0 89
Sopa creme de brécolos 12,0 17,9 6,2 1,8 0,2 0,1 106,9
massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijao
Prato 31,2 32,2 5,4 14,5 3,0 0,3 387,1
vermelho, couve, cenoura e repolho]

- _—

El |vegetariana estufado de feijao vermelho, couve cenoura e repolho com Sopa Gipo)s Massa 21,0 489 62 65 0 02 3441

£ massa macarronete (G ViEEE

o N o (sulfitos) 1

S : 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 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
Sopa de feijao verde 1,9 205 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0
pescada com molho de orégaos e arroz colorido [arroz, ovo,
Prato ) 33,6 26,8 0,9 14,0 2,8 0,6 371,0
© ervilhas]

K Sopa (aipo);

[. |Vegetariana arroz colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brécolos e abdbora] pescada; 0vo; 131 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 34,8
salada/Legumes |pepino, beterraba e juliana de alface 25 51 51 03 0.1 0,2 32,7
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5
Sopa creme de cenoura 97 153 38 13 0,1 0,2 83,1
prato jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijao 1 1 77 . 04 1366

verde]

£ ) jardineira vegetariana [batata, feijdo branco, pimento, cenoura e

ﬁ_"’ Vegetariana o Sopa (aipo); vinagre 18,9 53,0 8,8 1,4 0,3 0,3 304,8

£ feijdo verde] (sulfitos)

x T - =

EB (s peine jardineira de frango [batata, frango, pimento, cenoura e feijao 1 1 77 . 04 1366

verde]
Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e feijdo verde 7 45 38 03 0,1 0,1 26,8
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 sao 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/intolerancia a este alimento

ﬁ Séao hoje reconhecidos os beneficios da actividade fisica em
termos de saude. A sua préatica regular é benéfica em todas as
idades pela sua caracteristica fortalecedora dos musculos e
0ss0s, ajudando em grande escala & manutencéo da
independéncia funcional & medida que o envelhecimento
ocorre, promovendo néo sé a longevidade como também a
gualidade de vida, sendo ja considerada como uma das
melhores aquisi¢des em satde.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS
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Semana de 28 de Novembro a 2 de Dezembro de 2022 € educaciio rccosor mmmmca
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve coragdo Sopa (aipo); 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2
i tesourinhos (gldten, |y, 43 0 11,8 0,8 0,1 330,5

g Prato tesourinhos no forno com arroz beixe, crusticeos, ,6 ,6 6 5 b : :

Flll | Vegetariana cogumelos salteados com soja fina e arroz moluscos); 297 434 81 11,6 17 0,2 416,9

- - n cogumelos (sulfitos);

=9 |S/ Peixe almoéndegas no forno com arroz soja; almondegas 16,3 36,7 02 17,8 0,8 0,1 378,1

o N laten, soja,

P |salada/Legumes cogumelos, tomate e pepino sl_:l?;i:os); Vin]agre 157 1,9 157 0,6 0,1 0,0 19,1
Sobremesa fruta da época (sulfitos) 0,6 94 93 0,3 0,0 0,0 2,5
Sopa creme de abébora e brécolos 122 190 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

©

K | Vegetariana massa espiral de legumes [curgete, feijdo verde e feijdo branco] ngétt‘;?")in"‘a:::a 208 570 69 7,0 1,2 02 379,6

({! u v

& - N (sulfitos)

B |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 feijdo verde 1,9 205 66 1,7 0,2 0,3 116,0

bacalhau fresco no forno com saladinha de batata polvilhada

© Prato 24,2 20,3 2,0 5,7 0,9 0,3 233,2

H com salsa Sopa (aipo);

- . . ~ ~ . s vi

[ |Vegetariana meia desfeita de gréo [batata, grio-de-bico] b?:jl‘f':f;)v‘l’:‘ff 123 458 32 76 10 01 3058

‘cs‘; S/ Peixe frango assado com saladinha de batata creme (leite) 303 203 20 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

. - 0,6 / 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0/ 0/ 42,5/
_Sobremesa fruta da época ou leite creme A% wnl an e il sl
Sopa

© Prato

il |Vegetariana :

I:] feriado

=l |S/ Peixe

]

Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa creme de ervilhas 11,6 19,1 5,9 1,4 0,2 0,3 107,1

B | Prato chili de carnes com arroz branco 1710335 19 180 08 0,1 36,9

= . v o sopa (aipo); chili

fll | Vegetariana chili de feijdo preto com arroz branco (giten)isoa) 143 580 3,4 5,4 0,8 0,2 353,0

© N r. fi . i

3 |S/ Peixe chili de carnes com arroz branco sul l(t::l)f,it\g:;agre 171 335 1,9 18,0 0,8 0,1 366,9

wv .

Salada/Legumes |cenoura raspada, pepino e curgete 8 37 35 0,4 0,1 0,1 24,7
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) / Aclic.=Aclicares (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 fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

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

1 de Dezembro de 1640
Restauragéo de uma dinastia nacional em Portugal

Ap6s 60 anos de dominio dos Habsburgos, de origem alema,
PORTUGAL volta a ter como familia real uma casa aristocratica
nacional e um rei vivendo permanentemente no Pais.

D. Jodo, duque de Braganga, subiu ao trono como D. Jodo IV.

A aclamacio de D. Jodo IV
Veloso Salgado (1864-1945)



