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

MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Semana de 5 a 9 de Setembro de 2022

&

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

A
Azemeis
@ educagio Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de feijdo verde 4,0 | 140 | 46 3,5 0,5 0,2 104,3
~ (sulfitos,
alméndegas estufadas com molho de tomate e sopa tsut
Rl Prato 8 aipo); 43,6 | 61,1 62 | 13,6 | 48 0,4 546,3
D esparguete de legumes (cenoura e curgete) alméndegas
p Iménd tufad Iho de tomat oy
] mon mm m itos);
=28 Opciio s/Peixe almondegas estutadas co ofho ce tomate e ezl;;laf:;zse)te 436 | 61,1 62 | 13,6 | 48 0,4 | 546,3
& esparguete de legumes (cenoura e curgete) (gliten);
wv .
Ovolactovegetariana | esparguete de legumes (cenoura e curgete) (:L’l‘ff;; 19,8 | 54,5 | 57 | 6,4 1,2 0,2 359,2
Sobremesa fruta da época (laranja) 0,9 7,1 7,1 0,2 0,0 0,0 33,8
Sopa de couve lombarda 4,0 | 140 46 3,5 0,5 0,2 104,3
prato filetes de pe?iada com salada russa (batata, ervilha, 21 | 443 | 68 2,0 0,3 80 2882
o cenoura e feijdo verde) sopa (sulfitos,
‘D aipo); filetes
erna de frango estufada com salada russa (batata Po);
8 Opcio S/Peixe P 8 ( ’ de pescada; | 46,2 | 37,6 | 3,2 6,5 1,3 0,4 397,2
5 ervilha, cenoura e feijdo verde) vinagre
= . . . (sulfitos)
ladinh m mistur | m hin
Ovolactovegetariana sa ad'lh a de batata co stura de egumes c eses 6,8 27,6 4,0 5,6 0,8 0,2 190,1
e ervilhas
Sobremesa fruta da época (magd amarela) 02 | 10,7 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 45,5
Sopa de tomate 11,0 | 23,8 | 4,9 1,9 0,2 0,4 139,0
rn r fran f; m feijao vermelh
. carne de porco e frango estufada com feijao vermelho 638 | 894 50 | 139 | 41 1.0 7364
3 e massa, couve e cenoura sopa (sulfitos,
8 carne de porco e frango estufada com feijao vermelho | aipo); vinagre
,t‘, Opgdo S/Peixe p g ) (sulfitos) 63,8 89,4 5,0 13,9 4,1 1,0 736,4
3 € massa, couve e cenoura
Ovolactovegetariana |arroz de feijao com legumes (couve e cenoura) 10,1 | 41,6 | 5.4 3,9 0,6 0,2 245,4
Sobremesa fruta da época (melancia) 05 | 69 | 69 0,3 0,0 0,0 30,5
Sopa creme de cenoura e lentilhas 35 [ 21,1 | 45 1,3 0,2 0,2 111,7
cagao no forno com molho de tomate e arroz de
Prato sopa (sulfitos, | 22,1 | 44,3 | 6,8 2,0 0,3 8,0 288,2
. pa ( ,
- ervilhas, salada de alface aipo); cacdo;
! R vinagre
& . . carne de porco grelhada com arroz de ervilhas e (sulfitos);
LBl Opcdo S/Peixe rissois de tofu 15,7 | 48,4 1,6 5,6 0,8 0,1 312,5
= salada de alface (gliten, soja);
o gelatina
Ovolactovegetariana | risséis de tofu com arroz de ervilhas e salada de alface | ©4f1%s) 15,9 | 393 | 51 538 0,9 0,2 276,6
Sobremesa doce (gelatina de morango) 0,0 | 46,0 | 0,0 0,0 0,0 0,0 184,0
Sopa de nabo com couve coragao 45 | 22,3 | 4,1 1,6 0,2 0,2 122,6
carne de porco estufada com massa e jardineira de
Prato P I M3 | 844 | 72 9,2 1,8 0,3 589,4
[ |egumes sopa (sulfitos,
'E d tufad iardineira d aipo); massa
; carne de porco estufada com massa e jardineira de {ten); soja;
) Opcio s/peixe p J (gl”:;'gg':e"]a’ M3 | 844 72 | 92 1,8 03 | 5894
& Iegumes (sulfitos)
Ovolactovegetariana |soja estufada com massa e jardineira de legumes 22,2 | 349 | 82 | 154 2,1 0,2 369,0
Sobremesa fruta da época (maga vermelha) 02 | 10,7 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 45,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

* As Dietas Vegetariana e Opgdo S/Peixe ndo representam uma opgdo didria sendo servidas apenas nos casos previamente sinalizados e validados.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Semana de 12 a 16 de Setembro de 2022

&

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

A I
Azeméis
é educagio Alergénios (*)  Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abébora e lentilhas 3,5 | 21,1 | 45 1,3 0,2 0,2 11,7
empadao de arroz de carne com alface e beterraba
Prato X sopa (sulfitos, | 18,4 | 42,0 | 6,0 | 18,0 | 0,8 0,4 | 407,1
g [arroz, carne picada de aves] aipo); carne
% ~ . empadao de arroz de carne com alface e beterraba picada
EB Opcao S/Peixe X (gliten, soja, | 18,4 | 42,0 | 6,0 | 18,0 | 08 0,4 | 407,1
s [arroz, carne picada de aves] sulfitos);
&ﬂ vinagre
Ovolactovegetariana  |arroz de lentilhas com salada de alface e beterraba (sulfitos) | 40,9 | 50,6 | 3,2 3,7 0,5 0,1 283,8
Sobremesa fruta da época (pera) 02 | 75| 75 0,3 0,0 0,0 32,5
Sopa de grao-de-bico com espinafres 17,8 1299 | 1,9 2,2 0,3 0,4 188,1
massa de atum com legumes (ervilha, cenoura e feijao
Prato ) 37,7 | 52,3 | 54 | 19,1 1,6 1,5 530,9
verde) sopa (sulfitos,
.g aipo); atum;
2 _ _ costeleta no forno de cebolada com massa de legumes |  massa
4l Opgio S/Peixe X " (ten); | 638 | 894 | 50 | 139 | 41 1,0 736,4
S ;
S (ervilhas, cenoura e feijdo verde) vinagre
= (sulfitos)
Ovolactovegetariana | massa de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 57 | 260 3,3 3,8 0,6 0,1 163,2
Sobremesa fruta da época (meldo) 1,0 | 14,5 | 143 0,4 0,1 0,0 65,7
Sopa creme de vegetais 20,7 | 28,6 | 5,1 1,8 0,2 0,2 161,4
frango estufado com cenoura e feijdo verde, forma de
Prato 42,0 | 42,8 3,3 1,3 6,6 0,5 388,5
- arroz branco
-5 o sopa (sulfitos,
= . ) frango estufado com cenoura e feijdo verde, forma de | aipo); soja;
g Opgdo S/Peixe vinagre 42,0 42,8 3,3 1,3 6,6 0,5 388,5
s arroz branco (sulfitos)
(<] . .
. soja estufada com cenoura e feijdao verde, forma de
Ovolactovegetariana 14,6 58,9 4,8 8,3 1,1 0,2 374,3
arroz branco
Sobremesa fruta da época (laranja) 0,9 7,1 7,1 0,2 0,0 0,0 33,8
Sopa creme de couve-flor 6,8 | 21,5| 4,6 1,8 0,2 0,2 130,7
pescada cozida com ovo, grao-de-bico, couve e salada
Prato 35,4 | 51,8 3,9 | 11,4 | 20 0,5 456,8
o de batata sopa (sulfitos,
= aipo);
s . . . ~ . pescada;
il Opcao 5/Peixe saladinha de batata com grao, couve e ovo picado vinagre 16,6 | 60,7 | 47 | 6,1 0,7 02 | 371,6
£ (sulfitos);
(<] iogurte (leite)
Ovolactovegetariana  |saladinha de batata com grdo, couve e ovo picado 16,6 | 60,7 | 4,7 6,1 0,7 0,2 371,6
Sobremesa iogurte de aromas 5,1 12,6 | 12,6 2,0 1,1 0,2 88,7
Sopa de nabo com feijdo branco 19,2 | 33,4 | 6,0 2,4 0,3 0,3 216,6
B Prato salsichas com cogumelos e arroz de cenoura sopa (sulfitos, | 9,0 | 41,5 | 2,3 9,8 2,8 1,4 293,9
= aipo);
ﬁ.'l' . cogumelos
f:l Opcéo S/Peixe salsichas com cogumelos e arroz de cenoura (sulfitos); 9,0 | 41,5 23 9,8 2,8 1,4 293,9
b vinagre
") (sulfitos)
Ovolactovegetariana |arroz de cogumelos e cenoura 12,5 | 37,4 | 4,2 6,4 1,0 0,6 260,3
Sobremesa fruta da época (maga amarela) 02 | 10,7 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 45,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

* As Dietas Vegetariana e Opcdo S/Peixe ndo representam uma opgdo diaria sendo servidas apenas nos casos previamente sinalizados e validados.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Semana de 19 a 23 de Setembro de 2022

&

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

o
Azeméis
é educagio Alergénios (*)  Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de espinafres 1,0 | 23,8 | 49 1,9 0,2 0,4 139,0
I Prato esparguete a bolonhesa, cenoura e ervilhas sopa ;5“”"“’5’ 9,2 | 63,1 12 6,0 1,0 1,5 347,4
- aipo); carne
‘1: . R . . picada
L3 Opcao S/Peixe esparguete a bolonhesa, cenoura e ervilhas (glaten, soja, | 92 | 63,1 | 1,2 6,0 1,0 1,5 347,4
5 sulfitos), soja;
& . PR . vinagre
U Ovolactovegetariana  |soja a bolonhesa com esparguete, cenoura e ervilhas ‘sulﬁi,s) 22,2 | 349 | 82 | 154 | 21 0,2 369,0
Sobremesa fruta da época (macd vermelha) 02 |10,7| 10,7 | 0,4 0,1 0,0 45,5
Sopa de couve-flor e cenoura 68 | 21,5| 46 1,8 0,2 0,2 130,7
Prato atum com feijdo frade, batata e brécolos cozidos 18,8 | 27,9 | 3.2 7,9 0,7 0,8 260,3
.g A e A sopa (sulfitos,
2 _ , saladinha de feijao frade e ovo, batata e brocolos aipo); atum;
P Opgio S/Peixe X vinagre 21,7 | 64,8 | 7,4 6,3 1,2 0,2 408,1
S
5 cozidos (sulfitos)
Ovolactovegetariana  |saladinha de feijdo frade, batata e brécolos cozidos 21,7 | 64,8 | 7,4 6,3 1,2 0,2 408,1
Sobremesa fruta da época (pera) 02 | 75 | 75 0,3 0,0 0,0 32,5
Sopa de ab6bora com massinhas 45 1269 | 24 1,5 0,3 0,1 141,7
Prato arroz de frango com ervilhas, cenoura e curgete 23,9 29,0 | 3,5 6,6 1,1 0,5 273,2
© sopa (sulfitos,
E aipo);
v ~ . . massinhas
il Opgo S/Peixe arroz de frango com ervilhas, cenoura e curgete @aten); | 239 | 290 35 6,6 1,1 0,5 273,2
S vinagre
o (sulfitos)
Ovolactovegetariana | arroz de legumes (ervilhas, cenoura e curgete) 42 | 346 | 1,5 33 0,5 0,1 188,9
Sobremesa fruta da época (melancia) 05 | 69 | 69 0,3 0,0 0,0 30,5
Sopa de vegetais com feijao branco sopa (sulfitos, | 192 | 334 | 6,0 2,4 0,3 0,3 216,6
. . ipo); atum;
massada de peixe (atum, pescada, delicias, cenourae | “r.
Prato P ( » P ’ ’ deliciasdo | 499 373 | 2,8 | 31,5 | 46 1,1 599,3
feijdo verde) mar (peixe,
.g ovo, glaten,
& ~ . perna de frango estufada com massa, cenoura e feijao | caransueio,
j:l Opgdo S/Peixe soja); massa | 39,9 | 36,1 | 4,8 25,1 5,8 0,5 532,9
£ verde (gliten);
8 cogumelos
. . (sulfitos);
Ovolactovegetariana | massa com cogumelos , cenoura e feijao verde vinagre 6,0 | 257 | 46 6,0 1,0 0,2 182,7
(sulfitos);
. udim (leite]
Sobremesa doce (pudim) ? "l 62 366 278 | 60 4,6 0,8 224,2
Sopa de juliana de legumes 21,2 28,9 | 49 1,7 0,2 0,2 159,9
carne de porco e frango estufado com feijdo branco e
Prato 40,9 |373| 2,8 | 31,5 | 46 1,1 599,3
o forma de arroz branco, couve e cenoura
E sopa (sulfitos,
£ B ) carne de porco e frango estufado com feijdo branco e a'pf)’lfvi't"a)gre
5l Opgiio S/Peixe sulfitos 40,9 [373] 2,8 | 31,5 | 46 1,1 599,3
2 forma de arroz branco, couve e cenoura
Ovolactovegetariana  |arroz de feijdo com legumes (couve e cenoura) 10,1 | 41,6 | 5,4 3,9 0,6 0,2 245,4
Sobremesa fruta da época (pessego) 09 | 84 | 87 0,4 0,1 0,0 42,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

* As Dietas Vegetariana e O

30 S/Peixe ndo representam uma opgao diaria sendo servidas apenas nos casos previamente sinalizados e validados.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DE AZEMEIS

Semana de 26 a 30 de Setembro de 2022

&

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

S
Azemeéis
é educacgio Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura sopa (sulfitos, | &7 | 23,3 | 5,0 1,5 0,2 0,2 128,9
Y A ipo);
hamburguer estufado com massa espiral e salada de apo
Prato g p hamburguer | 943 | 334 | 25 8,1 2,8 0,3 307,2
£ alface e couve roxa (glten, soja,
i S n sulfitos);
- ~ . hamburguer estufado com massa espiral e salada de massa
-0 Opgio S/Peixe @liten; | 243 | 334 25 8,1 2,8 0,3 307,2
s alface e couve roxa hambUrguer de
& ) hamburguer de quinoa com massa e salada de alface quinoa
Ovolactovegetariana (gluten, soja); 7,8 38,8 6,7 13,3 1,6 0,9 312,8
e couve roxa vinagre
Sobremesa fruta da época (laranja) (ulfitos) | 99 | 74 | 7,0 | 02 | 00 00 | 338
Sopa de alho francés 4,0 | 22,1 | 5,1 1,2 0,2 0,2 116,9
prato calamares no forno com arroz de ervilhas e cenoura sopaaszzl;itos, 93 |600| 07 | 119 | 02 0.1 389,0
.E raspada N calamares
liten,
-:,"; Opedo s/Peixe costeleta de porco estufada com arroz de ervilhas e m(glsscegsr 19 | 39| 57 61 1.0 06 261.2
5 cenoura raspada vinagre
. . . (sulfitos);
Ovolactovegetariana |arroz de ervilhas com cenoura e feijdo verde jogurte (leite) | 11,9 | 38,9 | 57 6,1 1,0 0,6 261,2
Sobremesa iogurte de aromas 51 | 12,6 | 12,6 | 2,0 1,1 0,2 88,7
Sopa de grdo-de-bico com couve 17,8 1299 | 1,9 2,2 0,3 0,4 188,1
Prato massinha de frango com cenoura curgete 39,9 | 36,1 | 4,8 | 25,1 5,8 0,5 532,9
.g sopa (sulfitos,
& aipo); massa
IE Opcio S/Peixe massinha de frango com cenoura curgete (gluten); soja; | 39,9 | 36,1 | 4,8 25,1 5,8 0,5 532,9
] vinagre
a (sulfitos)
Ovolactovegetariana |soja estufada com massa, cenoura e curgete 22,2 | 349 | 82 | 154 | 2,1 0,2 369,0
Sobremesa fruta da época (maga amarela) 02 |107 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 45,5
Sopa creme de legumes 21,2 | 28,9 | 4,9 1,7 0,2 0,2 159,9
posta de pescada no forno com arroz [ervilha,
Prato o 22,1 | 443 | 68 2,0 0,3 8,0 288,2
- cenoura e feijao verde] )
= sopa (sulfitos,
o aipo);
-l Oncio S/Peixe arroz com lentilhas, cenoura, feijao verde e pimento pescada; | 17,8 | 54,5 | 54 5,9 0,9 0,2 346,8
- vinagre
é (sulfitos)
Ovolactovegetariana |arroz com lentilhas, cenoura, feijdo verde e pimento 17,8 | 54,5 | 5,4 5,9 0,9 0,2 346,8
Sobremesa fruta da época (pera) 0,2 7,5 7,5 0,3 0,0 0,0 32,5
Sopa de couve-flor 6,8 | 21,5 | 4,6 1,8 0,2 0,2 130,7
tirinhas de carne estufada com cogumelos, massa .
Prato g 4 sopa (sulfitos, | 31 4 | 68,8 | 4,5 59 1,7 0,3 453,2
© esparguete e salada de alface e tomate aipo);
2 . ) tirinhas de carne estufada com cogumelos, massa (sulfitos);
I Opgao S/Peixe masea 31,4 | 68,8 | 4,5 5,9 1,7 0,3 453,2
x esparguete e salada de alface e tomate (sliten);
i gluten);
N vinagre
Ovolactovegetariana | massa com cogumelos e milho, salada de cenoura (sulfitos) 6,6 |29,6 | 45 6,3 0,9 0,2 203,1
Sobremesa fruta da época (clementina) 0,3 | 18,1 | 18,1 0,7 0,1 0,0 76,8

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

* As Dietas Vegetariana e Opcdo S/Peixe ndo representam uma opgao didria sendo servidas apenas nos casos previamente sinalizados e validados.




