ENTA SEMANA

E servido pdo de mistura e 4gua a refeico.

Afruta podera sofrer alteracdes.

A !
ESCOLAS EB 2,3 E SECUNDARIAS ’
\’ c/
o °
. : ALMOCO DA SEMANA1-14/09/2020 a 18/09/2020 Eurest .
" b Informag&o nutricional expressa por 100g
1 ' Segunda-Feira Mediterrineo  Veggie  Cool fast
| \ Sopa VE (kcal)
! Mediterraneo Gord total (q)
t Veggie Saturados (g)
Cool fast Sal (g)
, Veaetais
Sobremesa
Terca-Feira Mediterraneo  Veggie  Cool fast
Sopa VE (kcal)
Mediterraneo Gord total (q)
Veggie Saturados (g)
Cool fast Sal (g)
Veaetais
Sobremesa
Quarta-Feira Mediterraneo  Veggie  Cool fast
Sopa VE (kcal)
Mediterraneo Gord total (g)
Veggie Saturados (g)
Cool fast Sal (g)
Veaetais
Sobremesa
Quinta-Feira Mediterraneo  Veggie  Cool fast
Sopa Alho francés VE (kcal) 205 124 210
Mediterrdneo Barrinhas de pescada no forno com arroz de ervilhas Gord total (g) 34 18 56
Veggie Seitan no forno com arroz de ervilhas Saturados (g) 05 03 06
Cool fast Baguete integral com barrinhas de pescada no forno, tomate e sal(g) 02 o1 02
cenouraralada
Veaetais Couve roxa, tomate e cenoura
Sobremesa Uvas, Pera, Maca Golden
Sexta-Feira Mediterraneo  Veggie  Cool fast
Sopa Feijdao branco com nabica VE (kcal) 168 139 155
Mediterrdneo Franao assado em molho de lim3o com fusilli tricolor Gord total (g) 42 23 22
Veggie Bolonhesa de lentilhas com arroz de cenoura Saturados (g) 07 03 03
Cool fast Salada de frango desfiado com fusilli tricolor com brocolos, milho e sal(g) 02 02 o1
cenoura baby salteados
Veaetais Bracolos, milho e cenoura baby salteados
Sobremesa Nectarina, Maca Roval Gala, Banana




N

Sopa

Mediterraneo
Veggie

Coolfast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo

Veggie
Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo
Veggie

Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo
Veggie

Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo
Veggie

Cool fast

Veaetais
Sobremesa

ALMOCO DA SEMANA 2 - 21/09/2020 a 25/09/2020

Segunda-Feira

Nabo e feijao verde

Lasanha veggie (ervilhas, curgete, cenoura, alho francés, molho
branco)

Couscous de lentilhas com legumes (ervilhas, curgete, cenoura,
alho francés)

Couscous de lentilhas com legumes (ervilhas, curgete, cenoura,
alho francés)

Cenouraralada, alface e couve roxa
Ameixa, Maca Starking, Larania

Terca-Feira
Abébora
Medalhdes de pescada no forno com broa e batatinha corada

Jardineira de feijdo encarnado (batata, cenoura, feijdo verde)

Baguete de cereais com atum, ovo e tomate
Tomate, cebola e pepino
Arroz doce + Pera, Maca Golden, Banana

Quarta-Feira

Grelos

Tirinhas de porco no tacho com maca e arroz de acafrao
Sojanotacho com maca e arroz de agafrao

Bifana em pdo chapata com alface e tomate

Brdcolos, cenoura e couve-flor
Pésseqo, Macd Roval Gala, Larania

Quinta-Feira

Lentilhas com couve galega

Meia desfeita (bacalhau, grdo, ovo, batata, cenoura)
Salada de tofu salteado com gréo, batata e cenoura

Salada de bacalhau com grao, ovo, batata e cenoura

Alface, tomate e beterraba
Uvas, Maca Golden, Pera

Sexta-Feira

Agrido

Perna de peru assada com alecrim e laranja com massa lacinhos
Feijdo estufado com grelos, cenoura e massa lacinhos

Peru desfiado com lacinhos, milho e ananas

Grelos, feijao verde e cenoura salteados
Meldo, Banana, Maca Starking

E servido pao de mistura e 4gua a refeicio.
Afruta podera sofrer alteragdes.

a::é i 3_“.- AN

ENTA SEMANA

ESCOLAS EB 2,% E SECUNDARIAS

VE (kcal)

Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)
Gordtotal (g)

Saturados (g)
Sal(g)

VE (kcal)
Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)
Gord total (g)
Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)
Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

Eurest

Informac&o nutricional expressa por 100g

Mediterraneo

121

4,7

0,2

Mediterraneo

89

Mediterréneo

21
4,6

1,1

0,2

Mediterréneo

139
19
0,2

0,1

Mediterréneo

174
4,4

1,2

0,2

Veggie
121

4,7

0,2

Veggie
169
11

0,1

0,1

Veggie
111
1

0,2

0,2

Veggie
151
4
05

0,2

Veggie
177
3

0

0,2

Cool fast

139

2,3

0,3

0,2

Cool fast

135
4,2

2,1

0

Cool fast

151
4,4

0,3

0,2

Cool fast

113
17
02

02

Cool fast

184
5

1,4

0,2



N

Sopa
Mediterraneo

Veggie
Coolfast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo

Veggie
Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa

Mediterraneo
Veggie

Coolfast

Veaetais
Sobremesa

Sopa

Mediterraneo
Veggie

Coolfast

Veqgetais
Sobremesa

Sopa
Mediterraneo

Veggie
Cool fast

Veaetais
Sobremesa

ALMOCO DA SEMANA 3 - 28/09/2020 a 02/10/2020

Segunda-Feira
Primavera
Hambdrauer de vaca 100% no forno com fusilli tricolor

Bolonhesa de soja com fusilli tricolor

Hamburguer de vaca100% em pdo de sementes com alface e tomate

Ervilhas, couve de Bruxelas e cenoura salteadas
Maca Golden, Pera, Nectarina

Terca-Feira
Espinafres
Salmé&o a Praia Grande (salm3o desfiado. batata. cenoura. brécolos)

Caldeirada de ervilhas com batata, cenoura e brécolos

Salmé&o com quinoa, cenoura e brécolos
Tomate, alface e beterraba
Uvas, Maca Royal Gala, Laranja

Quarta-Feira

Creme de curgete

Peixinhos da horta (feijdo verde, ovo, farinha) com arroz de feijdo
Arroz de feijdo com salteado de legumes (curgete, feijdo verde,

cenoura)

Baguete de cereais com peixinhos da horta, ricula, tomate e molho
deiogurte

Cenoura, alface e milho
Meldo, Maca Golden, Banana

Quinta-Feira

Couve Coracdo

Cachupa (frango, porco, couve portuguesa e lombardo, feijdo
encarnado. milho branco. batata)

Cachupa vegetariana (couve portuguesa e lombardo, feijdo encarnado,
milho branco, batata)

Salada de frango com massa farfalle, cenoura e ervilhas
Alface, tomate e pepino

Ameixa, Pera, Maca Starking

Sexta-Feira

Grao-de-bico com nabica

Arroz de lulas malandrinho com ervilhas

Carilde grdo comarroz branco

Meia desfeita de cavala (grdo, ovo, batata, cenoura)

Couve-roxa, tomate e milho
Gelatina + Banana, Maca Golden, Larania

E servido pao de mistura e 4gua a refeicdo.
Afruta podera sofrer alteracdes.

ENTA SEMANA

ESCOLAS EB 2,% E SECUNDARIAS

VE (kcal)
Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)
Gordtotal (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)

Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)

Gord total (g)

Saturados (g)

Sal(g)

VE (kcal)
Gord total (g)
Saturados (g)

Sal(g)

Eurest

Informac&o nutricional expressa por 100g

Mediterraneo

210
4,6

1,7

0,2

Mediterraneo

148
8

15

0,2

Mediterréneo

98

17

0,3

0,2

Mediterraneo
173

53

17

Mediterraneo

131
17

0,3

0,2

Veggie

165
3

0,3

0,2

Veggie
138
76

15

0,2

Veggie

141

0,2

Veggie

116

Veggie
134
2

13

0,1

Cool fast

155

0,2

Cool fast

149

0,1

Cool fast

160

0,9

0,2

Cool fast

146

52

Cool fast

106

1

0

0,2




