Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 6 i
P ~ W=
MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO COHuA el
2RO UNISELF
Semana de 1 a 5 de Abril de 2024
alergéneos , . AG
*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com couve flor salftos 37 | 17,7 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
, sopa (sulfitos);
Prato |hamburguer de aves no forno e massa esparguete hambrguerde | 7> | 537 | 31 | 230 | 21 | 03 4570
Vegetariano {hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas aves (gldten, soja, | 23,6 | 99,3 | 39 | 221 | 1,3 | 01 |4946
a_fai : . .
2*feira Salada  Imilho e cenoura sulfitos); 2,8 8,6 1,3 0,6 0,0 0,0 | 50,7
homburguerde | 65/ | 163/ | 05/ | 02/ | 00/ | 749/
A i uinoa (gluten, ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida quir a (glut 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
soja); pdo (gluten)
Pio  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de espinafres e grao de bico 24 | 171 | 81 | 15 | 02 | 02 | 909
Prato  |filetes de escamudo com arroz de cenoura sopa (sulfitos): 203 | 260 | 21 | 57 | 09 | 03 |2387
Vegetariano |tofu estufado com massa filete de escamudo; | 16,0 | 240 | 2,7 | 11,8 | 17 | 01 | 2686
Ffelal salada |alface massa (gliten); tofu| 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 321
(soja);lourte. 1\ 165/ | 163/ | 05/ | 02/ | 0,0/ | 749/
A i leite); pdo (gluten ’ ’ 4 ’ 4 ’ 4
Sobremesa |fruta da época / iogurte (leite); pdo (gldten) o1 | 126 | 54 | 20 | 14 | 02 | 887
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de alface com nabo 68 | 184 | 102 | 21 | 02 | 03 |119,0
prato |feijoada de carne (frango e porco) com arroz 389 | 527 | 47 | 162 | 40 | 1,0 5170
_|feijao encarnado estufado com legumes (alho francés,
| Vegetariano sopa (sulfitos); pso | 256 | 463 | 126 | 94 | 16 | 04 |3735
42feira curgete e abdbora) e arroz : P
g (gluten)
Legumes |incorporados : couve lombarda e cenoura 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |canja 30 | 148 | 52 | 33 | 05 | 02 |1013
Prato |saladinha de peixe com ovo ralado 3,9 | 201 | 1,8 | 136 | 2,7 | 07 | 3324
3 luten);
Vegetariano |salada russa com seitan S.Op.a (gu, erT) 32,4 (307 | 81 | 206 | 2,1 | 1,3 |4391
5a-feira - peixe; ovo; seitan
Salada  |pepino (gluten, soja); pdo | 185 | 37,9 | 2,7 | 159 | 24 0,3 |3723
Sobremesa |fruta da época (glditen) 11 | 165|163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pzo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de feijdo branco 41 | 164 | 54 | 1,9 | 02 | 05 | 99,7
Prato |carne de porco estufada com massa e legumes 253 | 182 | 69 | 100 | 23 | 03 | 2650
| Vegetariano {massa de legumes sopa (sulfitos); | 436 | 597 | 50 | 48 | 08 | 02 | 3317
62-feira - s massa (gldten); pdo
Legumes |incorporados : feijao verde, couve flor e cenoura (gldten) 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagédo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 7

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO ggmf}\ =l
Py UNISELF
Semana de 8 a 12 de Abril de 2024
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aglc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de grelos 100 | 148 | 30 | 30 | 03 | 01 | 968
Prato - lulas a sevilhana com arroz de cenoura sopa (sulfitos); | 68 | 453 | 21 | 140 08 | 02 | 3369
_larroz com cenoura, feijdo vermelho e cogumelos, alho | lulasasevilhana
_ Vegetariano ¢ < e brocol (glten, molusco);| 7.3 | 304 | 52 | 62 | 10 | 02 | 2088
-feira rancés e brécolos cogumelos
Salada  Jalface (sulfitos); pso | 24 | 40 | 38 | 03 | 00 | 01 | 279
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de vegetais 37 | 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato |frango assado com massa 405 | 423 | 29 | 104 | 19 | 08 | 4297
| Vegetariano |soja estufada com massa sopa (sulfitos); | 575 | 427 | 80 | 201 | 2,8 | 02 |4633
32feira massa (gldten);
Salada  Jtomate soja; pao (gluten) | 15 9,9 3,1 0,5 0,0 03 | 49,7
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |a camponesa 24 | 171 81 | 15 | 02 | 02 | 909
filetes de escamudo no forno com salada de batata e
Prato : sopa (sulfitos); | 277 | 256 | 35 | 92 | 14 | 06 | 3003
) €eUMES X ; . 5 filete de
4a-feira| Vegetariano |batata cozida com brdécolos, milho e ervilhas escamudo; 75 | 268 | 25 | 60 | 08 | 01 | 1936
Legumes |incorporados : cenoura e feijdo verde gelatina (sulfitos); | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 321
, . pao (gliten) | 41/ | 165/ | 16,3/ | 05/ | 02/ | 00/ | 749/
Sobremesa |fruta da época / gelatina 222 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 830
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de abdbora com ervilha 28 | 165 | 69 | 1,4 | 02 | 02 | 895
Prato |febras de porco estufadas com arroz a primavera 21,5 | 256 | 15 | 73 | 18 | 02 | 2563
_larroz primavera (ervilhas, milho e cenoura) com sopa (sulfitos);
Vegetariano | 65 | 320 | 18 6,0 0,9 02 |211,4
5 feira cogumelos ( °‘|’]§:m)e os
. . . sulfitos); pao
Legumes - |incorporados : ervilhas, milho e cenoura (gliten) 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
] . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de couve flor com nabigas 53 | 126 | 51 | 23 | 01 | 02 | 1032
Prato |pescada gratinada com pao ralado e arroz branco sopa (sulfitos); | 250 | 40,0 | 09 | 71 | 1,1 | 06 |3291
| Vegetariano |seitan estufado com arroz branco pescada;pdo | 06 | 40,7 | 33 | 159 | 24 | 03 | 3940
62-feira - ralado (gluten);
Salada  |pepino seitan (gldten, | 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
Sobremesa |fruta da época soja); pao (gldten) | 1,1 | 16,5 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 8

|

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO ggmg’}‘ =
e UNISELF
Semana de 15 a 19 de Abril de 2024
alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de feijdo branco com espinafres 41 | 164 | 54 | 19 | 02 | 05 | 997
Prato  |almondegas de aves estufadas com massa sopa (sulfitos); | 229 | 360 | 27 | 241 | 38 | 03 |4613
. N almondegas
_|almondegas de feijdo vermelho com aveia e cenoura no | (iiten, soja
| Vegetariano gluten, soja, | 331 | 665 | 59 | 78 | 1,3 | 02 |4306
22feira forno com massa sulfitos); massa
Salada  |cenoura e tomate (gliten); avela |y 5 | 35 | 36 | 03 | 01 | 01 | 206
(gluten); pdo
Sobremesa |fruta da época (gluten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de alho francés com couve coragdo 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato  |abrétea no forno com arroz 206 | 227 | 31 | 68 | 1,0 | 04 |2540
. . sopa (sulfitos);
o Vegetariano |arroz de cenoura com soja granulada abrotea soja; leitel 277 | 354 | 82 | 61 | 10 | 02 |3270
Salada |alface creme (leite); pdo | 2,2 9,3 2,5 0,5 0,0 03 | 50,0
, . (glaten) 1,1/ | 16,55/ | 163/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / leite-creme a2 | 120 | 120 | 32 | 13 | 01 | 924
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  Jcreme de alho francés com cenoura 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato  |carne de porco a Portuguesa 21,1 | 21,0 | 26 | 236 | 70 | 03 |3833
_|saladinha de feijdo frade, batata, cenoura, feijao verde
e Vegetariano . sopa (sulfitos); pio| 221 | 720 | 82 | 1,1 | 05 | 03 | 3940
feira e milho (gliten)
Salada tomate 1,5 9,9 3,1 0,5 0,0 0,3 49,7
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165|163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |caldo verde ) 35 | 194 | 98 | 1,7 | 03 | 02 |1058
sopa (chourigo:
Prato  |pasteis de bacalhau no forno com arroz de feijao leite, soja); pastéis | 17,3 | 462 | 26 | 23,7 | 31 | 13 | 4716
| Vegetariano |arroz de feijado com alho francés debacalhau | 504 | 350 | 42 | 65 @ 1,1 | 01 | 995
52-feira (bacalhau, ovo,
Salada  |alface dissulfito de 1,6 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época sodio); pao 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
N laten
Péo de mistura (e ) 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 |121,4
Sopa  |creme de brdcolos 51 | 146 | 51 | 18 | 02 | 03 | 958
massa a italiana (ovo raspado, massa, cenoura, milho e )
Prato . sopa (suffitos); | 17,2 | 27,9 | 33 | 123 | 35 | 1,3 |2929
fiam bI’E) ovo; fiambre (soja,
pe-feira| Vegetariano [massa de legumes leite, sulfitos, ovo, | g0 | 306 | 37 | 1,4 | 02 | 02 |1687
N ; gluten); massa
Legumes |incorporados : cenoura e milho (gliten);pio | “3 | 89 | 21 | 04 | 00 | 03 | 440
4 ; (gluten) 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
NOTA (*):

Se ndo € 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 fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios
18 de Abril
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Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 9

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 22 a 26 de Abril de 2024

SANTA

COMBA
DAO

Municipio

alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SAaC: Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato |bolonhesa de atum com cenoura e massa copa (sulfitos); | 2L | 27| 31 [ 175 | 17 | 11 | 3582
oot Vegetariano {legumes a bolonhesa com feijdo branco e massa atum;massa | 189 | 544 | 49 | 67 | 11 | 02 |3593
Salada  |milho e tomate (gldten); pao 16 | 82 | 1,5 | 07 | 01 | 02 | 453
laten
Sobremesa |fruta da época (glaten) 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pso de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de nabigas com feijao frade 50 | 21,2 84 | 20 | 05 | 06 | 9,5
Prato Jarroz de aves a antiga sopa (sulfitos); | 733 | 71,6 | 56 | 262 | 54 | 14 |4564
| Vegetariano |feijdo estufado com cogumelos e arroz chourico (soja); | 196 | 577 | 15 | 75 | 12 | 02 | 4141
J-feira - cogumelos
Salada  |pepino (sulfitos); pio | 1O | 38 | 36 | 03 | 01 | 01 | 206
Sobremesa |fruta da época (glaten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de nabos com couve lombarda 11,5 | 189 | 73 | L7 | 01 | 03 | 1079
salada camponesa com pescada no forno (batata,
Prato ) . sopa (sulfitos); | 305 | 287 | 68 | 85 | 12 | 07 | 3160
pescada, ervilhas, cenoura e feijdo verde) p:scada.tofu'
42.feira| Vegetariano {salada camponesa com tofu (soja); moussede | 160 | 240 | 27 | 118 | 17 | 01 | 2686
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijdo verde chocolate (leite); | 22 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 50,0
. pdo (gluten) 19/ 1655/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / mousse de chocolate 25 | 157 | 138 | 50 | 21 | 02 | 1375
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa
Prato
52-feira Vegetariano Feriado
Salada
Sobremesa
Pé&o
Sopa  |de grao de bico com agrido 41 | 180 | 66 | 1,6 | 02 | 02 | 1027
Prato |douradinhos no forno com arroz ) sopj‘(shu'ﬁt(os)f 1,8 | 447 | 1,7 | 119 | 08 | 01 |3362
N . . ouradinnos (peixe,
6a_feira\/egetarlanoflletesdeseltancomarroz moluscos, gliten, | 20,6 | 40,7 | 33 | 159 | 24 | 03 | 3940
crustceo); seitan |\ 16 | 59 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Salada  |alface wliten sopay ps0 | , , , , , ,
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.




Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 10

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 29 de Abril a 3 de Maio de 2024

SANTA

COMBA
DAO

Municipio

alerg(f)neos Prot. | HC | Aglc. | Lip. SAS Sal | Kcal
Sopa  |de lentilhas e couve portuguesa 142|179 | 39 | 20 | 02 | 01 |1181
Prato |rolo de carne com arroz de ervilhas sopa (sulfitos); rolo | 16,0 | 19,5 | 4,5 | 167 | 08 | 02 | 2928
. . . de carne (gluten,
s teira Vegetariano |arroz de ervilhas, milho e cogumelos soja, sulfitos); | 129 | 402 | 30 | 66 | 10 | 02 | 2758
_ cogumelos 1,6 2,0 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Salada  |alface (sulftos): pio , , , , , , ,
Sobremesa |fruta da época (glditen) 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de couve flor 47 | 169 | 75 | 1,3 | 01 | 03 | 981
Prato |pescada no forno com salada de batata 27,7 | 256 | 35 | 92 | 1,4 | 06 |3003
| Vegetariano |grdo de bico estufado com batata sopa (sulfitos); | 511 | 81,3 | 57 | 71 | 08 | 03 | 4826
J-feira - - s pescada; pao
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijao verde (glditen) 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa
Prato
42.feira | Vo9OtATIANO Feriado
Legumes
Sobremesa
Péo
Sopa  |de maceddnia de legumes 20 | 129 | 32 | 14 | 02 | 01 | 77,2
bacalhau fresco com ovo ralado, grdao de bico, batata e | sopa (sulfitos);
Prato bacalhau freseo. | 220 | 201 | 18 | 124 | 25 | 05 | 2819
Salsa acCalhau Tresco,
ovo; seitan
52.feira| Vegetariano |jardineira de seitan (gliten, soja); | 404 | 258 | 38 | 62 | 09 | 01 |3206
Salada  |alface, cenoura e milho gelatina 22 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 500
(sulfitos); pdo ™11/ 1"165/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / gelatina (gltiten) 22| 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 890
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de ervilhas 29 | 186 | 80 | 1,6 | 02 | 03 | 1000
Prato |frango assado com arroz 35 | 336 | 1,0 | 103 | 1,5 | 02 |2449
Vegetariano |bolonhesa d i t sopa (sulfitos) | o7 02 | 80 | 201 | 28 | 02 | 4633
. g olonhesa de soja com esparguete soja; esparguete |2 ) : , ’ , ,
elral - Salada tomate (gluten); pao 1,5 9,9 3,1 0,5 0,0 03 | 49,7
, . (glaten) 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época/fruta cozida ou assada o4 | 183 | 182 | 07 | 01 | 00 | 780
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
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. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Dia Internacional do Jazz
30 de Abril

Sara Serpa

Marialodo Bernardo Sassetti




