Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 5

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO !
Semana de 3 a 7 de Outubro de 2022 UNISMELF
Alergénios (*) Kcal Lip AG Sat HC Acuc. Prot. Sal
Sopa creme de cenoura e couve branca 189 | 1,6 | 02 19,8 9,7 6,5 0,3
SR Normal almondegas de aves estufadas com massa esparguete sopa (aipo, | 3323 | 162 | 3.2 52,0 2,0 16,5 0,4
-;—: sulfitos);
s i favas estufadas com molho de tomate e massa almondegas
ESI Vegetariana (gluten, soja, 363,7 7.1 1,0 60,7 2,0 12,6 0,2
S esparguete sulfitos); massa
& : (gluten); pao
i8[Salada/Legumes |alface, milho e tomate (aliten) 40,8 | 03 0,1 7,0 6,2 2,9 0,1
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o pdo de mistura 121,4 | 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa de brécolos 998 | 1,4 | 02 17,6 6,6 42 0,3
Normal filetes de pescada com arroz de feijao " 361,9 | 9,2 1,3 40,9 1,5 27,6 0,6
- - - sopa (aipo,
£ ) legumes gratinados (pimento e cogumelos) com ervilhas |sulfitos); filetes
L2 Vegetariana de pescada; 213,7 6,0 1,0 33,0 8,0 6,7 0,4
& e arroz de cenoura cogumelos
O salada/Legumes |brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos (sulfitos); pdo | 48,3 | 0,8 | 0,1 7,4 2,4 3,0 0,2
(gluten)
. . 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida 780 | 07 | o1 183 153 0.4 0.0
Péo pdo de mistura 1214 | 06 | 01 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa
| Normal feriado
Ii-'.’ Vegetariana
©
§ Salada/Legumes
S sobremesa
Pao
Sopa de abdbora e massinhas 135 | 1,7 | 03 20,7 4,5 3,6 0,1
Normal perna de frango no forno com orégaos e massa espiral 318,6 | 4,0 1,0 28,4 1,2 41,5 0,6
£ sopa [massinhas
& ) massa siciliana (massa espiral, grdo de bico, alho francés | (gtiten), aipo,
8 Vegetariana sulfitos]; massa| 304,9 8,2 1,0 441 5,4 12,8 0,2
g e tomate) (gliten); pao
Sl salada/Legumes  [alface, couve roxa e milho @Uen) | eag | 10 | 02 | 69 | 54 72 0,0
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao péo de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa de feijao branco e espinafres 859 | 1,8 | 02 14,2 5,3 3,1 0,6
S Normal solha no forno com batata cozida e brécolos sopa (aipo, | 272 | 02 | 01 49,6 6,2 17,9 2,6
K Vegetariana salada de 3 feijes com batata cozida e brécolos SullfiFtOS); solha; | 452,5 | 2,1 0,4 75,7 9,6 30,9 0,4
© N eite creme
% Salada/Legumes [alface, pimento e cenoura (leite); pao | 66,4 | 0,6 0,2 9,9 6,2 5,4 0,1
n . . (gluten) 74,9/ | 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/leite creme 924 | 32 | 13 | 120 | 120 42 0.1
Pao pdo de mistura 121,4 | 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7

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 sdo inofensivas.

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

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



Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 6

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Semana de 10 a 14 de Outubro de 2022

Alergénios (*) Kcal Lip AG Sat HC Acuc. Prot. Sal
Sopa de couve branca 189 | 1,6 | 02 19,8 9,7 6,5 03
almondegas de aves estufadas com molho de tomate e
Normal ) 457,0 23,0 2,1 53,7 3,1 7,5 0,3
g arroz de cenoura sopa (aipo,
o - ; sulfitos);
& . ervilhas estufadas com cenoura e pimento e arroz de almondegas
Sl Vegetariana i R 351,3 8,6 1,3 52,6 9,4 15,1 0,3
c cenoura (glaten, soja,
3 sulfitos); pao
] [salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate (glaten) 59,3 | 02 | 00 9,6 9,0 5,1 03
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo pao de mistura 1214 | 06 | 01 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa creme de ervilhas 90,9 | 15 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2
tintureira estufada com batata assada e feijdo verde
Normal 318,7 9,3 1,3 27,1 5,5 30,8 0,6
© cozido sopa (aipo,
= e N sulfitos);
K3 ) feijdo vermelho estufado com cenoura e alho francés, tintureira:
I Vegetariana Y 452,5 2,1 0,4 75,7 9,6 30,9 0,4
o batat feiis d id gelatina
o atata e feijao verde cozido X .
(7] (sulfitos); pao
i [salada/Legumes |cenoura, milho e pimento (gliten) 67,9 0,5 0,1 10,8 6,4 5.2 0,1
, . 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/gelatina 89.0 | 00 | 0.0 0.0 0.0 22 0.0
P3o pao de mistura 121,4 | 06 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa de alho francés com curgete 1463 | 1,8 | 0.2 26,7 8,9 5,7 03
Normal perna de peru no forno fatiada com arroz de milho 359,7 | 92 | 13 41,3 1,9 26,8 0,5
'g sopa (aipo,
$ i iia i sulfitos); 464,3 8,7 1,4 73,3 8,4 21,5 0,3
Ul Vegetariana cogumelos grelhados com feijdo preto e arroz de milho 1 , , , , , , )
© cogumelos
E ; (sulfitos); pao
=4 Salada/Legumes  |alface, beterraba e pepino (gliten) 67,9 | 05 | 01 10,8 6,4 5,2 0,1
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa creme de abdébora com cenoura 98,5 | 1,4 | 01 19,2 4,7 13,0 0,2
maruca no forno com molho de limdo e ervas
Normal o ] 3048 | 7,5 1,1 27,9 6,1 30,5 0,7
aromaticas e salada russa (batata, cenoura e ervilhas)
.g sopa (aipo,
2@ . L. . sulfitos);
© seitan no forno com molho de limdo e ervas aromaticas | maruca; seitan
f=Bl Vegetariana . (gliten, soja); | 3723 | 159 | 2,4 37,9 2,7 18,5 0,3
a e salada russa (batata, cenoura e ervilhas) p3o (gliten)
Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa 471 | 05 | 0,1 8,2 8,2 2,7 0,3
P . 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida 780 | 07 01 153 153 0.4 0.0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa de couve flor 99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 42 0,3
rancho (carne de vaca, carne de porco, grao de bico e
o Normal sopa (aipo 504,8 17,1 3,7 42,1 8,3 45,0 1,1
= macarronete) (21RO,
[} sulfitos);
"{, Vegetariana rancho vegetariano rancho [massa | 419,3 11,4 1,6 57,8 13,5 20,8 0,4
% N (gluten)]; pao
f|salada/Legumes  |incorporados: cenoura, repolho e couve portuguesa (gluten) 42 | 07 | 01 5,7 5,6 3,4 0,0
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o pdo de mistura 121,4 | 06 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7

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 sdo inofensivas.

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

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



Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 1

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 17 a 21 de Outubro de 2022

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Alergénios (*) Kcal Lip AG Sat HC Acuc. Prot. Sal
Sopa creme de cenoura e couve branca 189 | 1,6 | 02 19,8 9.7 6,5 03
Normal esparguete a bolonhesa ) 3282 | 11,8 | 28 23,6 6,2 31,7 0,5
© sopa (aipo,
‘D . . . sulfitos); carne
gl Vegetariana lentilhas estufadas com pimento e massa esparguete picada (glaten, | 3927 | 47 | 08 69,4 34 16,2 0.2
= soja, sulfitos);
FMsalada/Legumes  |alface, pimento e tomate massa (gllten); | 43,5 | 02 | 0,0 83 75 2,6 0,1
@\ pao (gluten)
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o pao de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa de feijdo frade com hortalica sopa (aipo, | 995 | 1.6 | 03 17,7 8,0 3,7 0,2
i ; sulfitos); filetes| 539 4 7| 10 | 201 1,8 23,9 0,4
c Normal filetes de pescada no forno com puré de pescada; ) 6, : ) , ) y
K Vegetariana cogumelos no forno com batata puré _(l‘;"te» 2948 | 7,1 1,2 39,8 6,0 14,1 03
Z - soja);
e Salada/Legumes |alface, beterraba e milho cogumelos 57,2 | 1,2 0,2 53 4,9 6,6 0,0
= . f da é di (sutfitos); 74,9/ | 0,5/ | 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
obremesa ruta da época/pudim pudim (leite); | 994 | 35 | 15 12.1 12.1 4.9 0.1
Pio pdo de mistura pao (gliten) | 4514 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa da horta 99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 4,2 0,3
.. R sopa (aipo,
| Normal feijoada a portuguesa com arroz branco Sﬁmiosp), 5406 | 16,0 | 3,6 52,7 4,7 45,4 1,0
3l Vegetariana feijoada vegetariana com arroz branco feil‘tOBdaé 3735 | 94 | 16 46,3 12,6 25,6 0,4
© portuguesa
§ Salada/Legumes |incorporados: cenoura, repolho e couve lombarda [chourico 42 | 07 | 01 57 5,6 3,4 0,0
, soja)]; pao
S sobremesa fruta da época ¢ (;u’HeE) 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa creme de abdbora 74,1 1,9 0,3 11,4 2,5 2,7 0,5
o Normal salada de cavala com feijao frade e batata sopa (aipo 5322 | 293 | 42 26,6 2,2 39,8 1,6
-l Vegetariana massada de feijdo frade com cenoura e milho Sutfitos): 2797 | 68 | 1,0 | 389 3,6 1,7 0,3
© cavala; massa
.'g Salada/Legumes [alface, beterraba e cenoura (gliten); pao | 67,9 | 05 | 0,1 10,8 6,4 5,2 0,1
. . (glaten) 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
S8 sobremesa fruta da época/fruta cozida 780 | 07 | o041 | 183 | 183 0.4 0.0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa creme de legumes 98,5 1,4 0,1 19,2 4,7 13,0 0,2
P Normal perna de frango assada com arroz a primavera 528,7 | 251 | 46 41,8 1,9 33,0 0,4
= R . N X sopa (aipo,
| Vegetariana seitan com arroz a primavera sulfitos); seitan| 3723 | 159 | 24 37,9 2,7 18,5 0,3
o] . - Lt ja);
@l salada/Legumes |ervilha, cenoura e feijdo verde ‘i;oe(';'l;t";:;' 49 | 04 | 01 6,5 3,6 3,3 0,1
Ml S obremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o péo de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7

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.



Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2

. ~ -—— 1\
MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO ‘J;J
Semana de 24 a 28 de Outubro de 2022 U'N\“SMELF
Alergénios (*) Kcal Lip AG Sat HC Acutc. Prot. Sal
Sopa de Curgete sopa (aipo, 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2
R Normal barrinhas de pescada no forno com arroz branco bzurlrfi‘tt:ssze 463,8 | 200 | 2,0 | 409 1,5 28,2 13
'E . . pescada
ol Vegetariana salteado de lentilhas com cogumelos com arroz branco | aten, peixe, | 4109 | 7.7 | 1.1 64,9 5,1 18,8 0,1
= crustaceos,
gn Salada/Legumes |alface, pepino e tomate moluscos); 47,2 0,3 0,1 8,7 8,5 2,6 0,4
@\ cogumelos
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
- ~ . (gluten)
Pao pao de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4.1 0,7
Sopa de repolho 119,1 5,0 1,4 13,2 4,1 5,4 0,7
| Normal febras de porco em cebolada com massa macarronete sopa (aipo, | 3725 | 135 | 31 | 30 2,7 31,9 0,4
'E sulfitos); massa
ol Vegetariana seitan em cebolada com massa macarronete (gliten); sefan | 273,0 | 59 | 0,9 45,0 3,8 8,8 0,2
4 ; (gliten, soja);
‘salada/Legumes |alface, couve roxa e milho pdo (aliten) | 648 | 1.0 0,2 6,9 5,4 7,2 0,0
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o pdo de mistura 121,4 | 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa creme de abdbora com couve flor 859 | 1,8 | 02 14,2 5,3 3,1 0,5
Normal salada de salmdo e abrétea com grao-de-bico " 550,5 | 24,4 | 4,2 47,1 5,8 34,5 0,4
© = - = - - sopa (aipo,
3 ) salada de grdo de bico (grdo de bico e batata cozida) e sulfitos);
[l Vegetariana e salmao; 482,6 7,1 0,8 81,3 5,7 21,1 0,3
i feijdo verde abrotea:
§ Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate fogurte (leite); | 40,6 | 0,5 | 0,1 6,5 5,9 3,0 0,0
pao (gluten)
; . 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa frUta da epoca/lOgurte 88.7 2.0 1.1 12.6 5.1 5.1 0.2
Pao pao de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa de grao de bico com couve lombarda 985 | 1,4 | 01 19,2 4,7 13,0 0,2
Normal frango estufado com cenoura e ervilhas e arroz branco 5287 | 25,1 | 4,6 41,8 1,9 33,0 0,4
©
& ) legumes estufados (repolho e cenoura) com ervilhas e sopa (aipo,
8 Vegetariana sulfitos); pao 407,9 8,8 1,3 63,8 7,9 17,2 0,3
£ arroz branco (gltten)
SAlsalada/Legumes |tomate, milho e pimento 513 | 05 | 01 | 76 | 72 44 0,1
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa creme de legumes 98,5 | 1,4 | 01 19,2 47 13,0 02
300,3 9,2 1,4 25,6 3,5 27,7 0,6
c Normal pescada assada com batata assada e arroz sopa (@ipo,
K Vegetariana massada de feijdo branco com pimentos e tomate Sugims); 279,7 | 68 | 1,0 38,9 3,6 1,7 03
"‘ , K pescada; massa
-J)| S21ada/Legumes brécolos, couve flor e cenoura cozidos (gliten); pao | 48,3 | 08 | 0,1 7,4 2,4 3,0 0,2
4 . (glaten) 74,9/ | 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 80 | 07 | o4 183 153 0.4 0.0
P3o pdo de mistura 121,4 | 06 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7

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 sdo inofensivas.

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

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



Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 3

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Terca-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

UNISELF

Semana de 31 de Outubro a 4 de Novembro de 2022 TECNICOS DF ALMENTAGAO
Alergénios (*) Kcal Lip AG Sat HC Acuc. Prot. Sal
Sopa creme de legumes 985 | 1,4 | 01 19,2 47 13,0 0,2
hamburguer de aves com molho de cogumelos e arroz sopa (aipo,
Normal sulfitos); 365,2 14,5 4,9 22,0 1,5 36,1 0,4
branco hamburguer
~ . (gluten, soja,
Vegetariana empadao de arroz de ervilhas e cenoura no forno sulfites); | 26¥3 | 34 | 05 | 513 37 5.4 02
Salada/Legumes [alface, couve roxa e pepino cogumelos | 41,1 | 0,5 | 0,1 5.2 46 43 0,0
(sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (gluten) 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
P3o pdo de mistura 121,4 | 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa
Normal feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
Pao
Sopa de alho francés 89,5 | 1,4 | 02 16,5 6,9 2,8 02
Normal saladinha de peixe com ovo 3385 | 93 1,3 31,5 6,1 31,5 0,7
sopa (aipo,
estufado de legumes (cenoura e couve lombarda) com  |sulfitos); peixe;
Vegetariana e ovo; 381,4 5,4 0,9 67,5 8,5 14,5 0,3
feijdo vermelho e macarronete macarronete
Salada/Legumes |feijdo verde, cenoura e ervilhas (gmtle,”)? Pao | 41,9 | 04 | 01 6,5 3,6 33 0,1
(glaten)
Sobremesa fruta da época 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Pao péo de mistura 121,4 0,6 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7
Sopa a lavrador 146,3 | 1,8 0,2 26,7 8,9 5,7 0,3
Normal perna de frango assada com esparguete 49,7 | 104 | 19 42,3 2,9 40,5 08
) curgete frita com salada camponesa (batata, cenoura, sopa (aipo,
Vegetariana ) . sulfitos); 242,2 | 4,6 0,6 36,4 8,7 13,4 0,7
ervilhas e milho) esparguete
. (gluten); pao
salada/Legumes |tomate, milho e beterraba (aliten) 5,7 | 05 | 00 | 107 53 2,6 02
- 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 780 | 07 | o4 153 153 0.4 0.0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 | 0,1 24,2 0,9 41 0,7
Sopa de feijdo verde 1058 | 1,7 | 03 19,4 9,8 3,5 0,2
Normal filetes de pescada gratinados com arroz de legumes sopa (aipo, | 26¥1 | 67 | 10 | 285 | 19 21,2 0,4
Vegetariana massada de lentilhas com feijdo verde Sugms)? ﬁ(lftes 3927 | 47 | 08 | 694 3,4 16,2 02
@ pescada;
Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa massa (gliten); | 29,6 | 0,1 0,0 4.9 44 2,5 0.1
L pao (gluten)
Sobremesa fruta da epoca 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0
Péo pao de mistura 121,4 | 06 0,1 24,2 0,9 4,1 0,7

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.




