Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 12

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO ﬁgﬂ;’; .
DAO UNISELF
Municipio TECNICCS OF ALMENTACAC
Semana de 5 a 9 de agosto de 2024
alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aclc. | Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de nabo com espinafres sopa (sulfitos); |2 | 184 | 101 | 25 | 03 | 06 | 1248
Prato  |esparguete a bolonhesa bolonhesa: carne | 30,5 | 30,3 | 2,7 | 11,9 | 29 | 04 | 3531
| Vegetariano |esparguete com feijdo branco e couve corac¢do picada (gliten, | 159 | 544 | 49 | 67 | 1,1 | 02 | 3593
28-feira . soja, sulfitos);
Salada  Jmilho e cenoura esparguete 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
Sobremesa |fruta da época (gliten); pgo | 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
. lat
Péo de mistura (gluten) 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de couve flor com cenoura e nabo 36 | 170 | 92 | 1,6 | 01 | 03 | 955
prato |filetes de pescada no forno com arroz 253 | 357 | 20 | 133 | 16 | 22 |3694
rdo de bico em tomatada com arroz com curgete e .
| Vegetariano g K & sopa (sulfitos); | 435 | 542 | 40 | 79 | 1,0 | 02 | 3463
32feira alho francés filetes de pescada;
Salada  |alface paofgliten) "y e | 50 [ 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pé&o de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de cenoura com brécolos 75 | 164 | 81 | 22 | 03 | 03 |1147
arroz a valenciana (carne de porco e salsichas, frango,
Prato . sopa (sulfitos); | 256 | 29,9 | 3,3 | 20,0 | 51 16 | 4063
ervilhas e cenoura) arroz 3 valenciana
42feira| Vegetariano fempaddo de soja (arroz) [salsichas (soja)l; | 24,7 | 49,8 | 10,1 | 190 | 26 | 02 | 4719
i i ddo (soja);
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e couve e";':z (:fui‘:;‘) 156 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |creme de cenoura 36 | 161 | 46 | 33 | 05 | 02 |1094
saladinha de atum com feijdo frade, batata, ovo e
Prato 12,7 34,4 0,5 15,3 2,0 0,1 330,4
cenoura
e . sopa (sulfitos);
__|salada de batata, feijdo verde, milho e favas com cebola | e ( ) d).
52.feira| Vegetariano atum; ovojpudim | 172 | 426 | 59 | 61 | 09 | 03 |2971
e salsa (leite); pdo
Salada  |pepino (gldten) 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
P . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / pudim 49 | 121|121 | 36 | 15 | 01 | 991
Péo de mistu ra 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
Sopa a lavrador 57 | 267 | 89 | 1,8 | 02 | 03 | 1463
Prato  |febras de porco estufadas com massa 241 | 233 | 26 | 100 | 23 | 02 |2830
Vegetariano fmassa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura sopa (sulfitos); | 205 | 69,0 | 3,6 | 50 | 1,0 | 01 |4101
6°-feira massa (gluten);
Salada Jcenoura e tomate pdo (gluten) 2,0 89 | 88 | 02 00 | 03 | 446
, . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época/fruta cozida ou assada 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Péo de mistu ra 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
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 fungéo da capitagéo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

PRARIS 202\
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Jogos da XXXIll Olimpiada




Escolas EB 1 e Jardins de Infancia- 1

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 12 a 16 de agosto de 2024

SANTA

=
COMBA W

DAO UNISELF

Municipio

alergéneos AG

™) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete sopa (sulfitos); | 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
. .. . N rissois de peixe
Prato |rissbis de peixe com arroz primavera (gliten 87 | 534 | 32 | 85 | 1,3 | 11 |3281
Vegetariano |estufado de cogumelos com massa crustceos, ovo, | 11,0 | 59,7 | 50 | 48 | 08 | 02 |33L7
a_fai i)
2Heral sonia |alface pescado, soja); | ¢ | g6 | 13 | 06 | 00 | 00 | 507
cogumelos 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida (sulfitos); massa oa | 183 | 183 | 07 | 01 | oo | 780
(gluten); pdo 4 4 ’ ’ 4 ’ 4
Péo de mistura (gldten) 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de juliana 24 | 1710 | 81 | 1,5 | 02 | 02 | 90,9
sopa (sulfitos);
Prato Jalmondegas estufadas com massa esparguete almondegas | 165 | 520 | 20 | 162 | 32 | 04 | 3323
Vegetariano |empaddo de arroz com legumes salteados (gluten, soja, 54 | 51,3 | 37 | 34 | 05 | 02 |2623
2_faj . . i .
el equmes |incorporados: milho e cenoura (:th:z;)g:]:,s:a L5 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
, . L ~ 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época / gelatina ( (gltm:n;) 222 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 89,0
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |canja 30 [ 148 | 52 | 33 | 05 | 02 |1013
salada de peixe escamudo com batata, cenoura,
Prato . 315 31,5 6,1 9,3 1,3 0,7 338,5
ervilhas, ovo raspado e salsa sopa (gliiten);
4>-feira| Vegetariano |{favas estufadas com batata, cenoura e feijdo verde peixe escamudo; | 15,8 | 353 | 87 | 61 | 09 | 02 |2608
Legumes |incorporados: cenoura e ervilhas ovo; pao (gliten) | 54 | 5o | 26 | 02 | 00 | 01 | 314
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa
Prato
5°-feira| e0tarIano Feriado
Legumes
Sobremesa
Péo
Sopa  |de feijdo verde 38 | 141 | 33 | 14 | 02 | 01 | 843
Prato |pescada no forno com orégaos com arroz 285 | 379 | 35 | 74 | 12 | 05 |3361
| Vegetariano |ervilhas estufadas com arroz sopa (suffitos); | 74 | 527 | 27 | 66 | 1,0 | 02 |3032
6°-feira - pescada; pdo
Salada  |pepino (glditen) 04 | 05 | 05 | 02 | 01 | 00 | 52
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informac&o 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.

Assuncao de Nossa Senhora




Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 2

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO ggmﬂ\ ]
Halid UNISELF
Semana de 19 a 23 de agosto de 2024
alerg((f;eos Prot. | HC | Aglc.| Lip. SAaC? Sal | Kcal
Sopa  |de couve branca com abdbora 23 | 126 | 53 | 13 | 02 | 02 | 713
Prafo  |nuggets de frango com massa cotovelinhos nj;)g:tf:glft::go 174 | 509 | 29 | 77 | 13 | 14 | 3475
22.feira Vegetariano |seitan estufado com arroz de ervilhas (glaten, ovo, | 272 | 427 | 80 | 201 | 28 | 02 |4633
Salada  Jtomate mostarda, aipo); | 02 | 1,1 | 1,1 | 01 | 00 | 00 | 57
seitan (gluten,
Sobremesa |fruta da época sojal; pio (gliten)| M1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |Jcreme de brécolos 51 | 146 | 51 | 1,8 | 02 | 03 | 958
Prato |red fish no forno com arroz a primavera 5°p*f’ii:;"rf:a°:s); red 374 | 326 | 05 | 90 | 14 | 04 | 3250
2 eira Vegetariano |massa de agafrdao com cogumelos e cenoura (gluten) 115 | 634 | 87 | 50 | 08 | 02 | 3493
Legumes |incorporados : milho, cenoura e ervilhas cogumelos 24 | 40 | 38 | 03 | 00 | 01 | 279
Sobremesa |fruta da época (Su:;tgz;fao 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de espinafres 43 | 153 | 55 | 1,8 | 02 | 05 | 950
Prato |pa de porco assada com batata cozida 21,1 | 21,0 | 2,6 | 236 | 70 | 03 |3833
totoira Vegetariano |batatas gratinadas com salsa e legumes salteados sopa (sulfitos); | 249 | 987 | 82 | 43 | 05 | 03 | 5432
Salada  |cenoura raspada pdo (gluten) | o3 | 22 | 21 | 00 | 00 | 01 | 97
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  Jcreme de ervilhas com cenoura 39 [ 173 | 42 | 33 | 05 | 02 |1158
Prato |pescada no forno com arroz de cenoura sopa (sulfitos); | 285 | 379 | 35 | 74 | 12 | 05 | 3361
Vegetariano |salsichas de soja com molho de tomate e arroz pzsecjs;; (S;'jt'ce:as 21,2 | 422 | 39 | 274 | 32 | 21 | 5028
el saada |alface sovo; soja); ite | 09 | 04 | 04 | 01 | 00 | 00 | 60
Sobremesa |fruta da época / leite-creme cremél(rt::;; o 2,12/ 1162';/ 1162’;/ (;',52/ 01',23/ %ﬂ/ 7:2'3/
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de cenoura com couve ripada 43 | 181 | 86 | 1,2 | 01 | 04 |1000
Prato - {rancho de carnes opa sulfitos; |3 | 4% | 83 | 173 | 37 | 12 |5158
6 faia| VE9CIEITANO tofu estufado com massa massa (gldten); | 160 | 240 | 27 | 11,8 | 17 | 01 | 2686
Lequmes |incorporados : cenoura e couve lombarda tofu(soja); pdo | 20 | 37 | 35 | 01 | 00 | 01 | 232
Sobremesa |fruta da época (glien) 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 substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em fungéo da capitagéo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Carlos Lopes Rosa Mota

maratona maratona

Fernanda Ribeiro
10 000 metros




Escolas EB 1 e Jardins de Infancia - 3

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 26 a 30 de agosto de 2024

SANTA
COMBA

DAO

Municipio

UNISELF

alerg(f)”eos Prot. | HC | Actc. | Lip. SAS' sal | Kcal
Sopa  |de feijdo vermelho com hortaliga 40 | 163 | 57 13 02 02 | 930
Prato - Imassa de cavala com ovo raspado e legumes salteados copa (sulfitos); | M | 1| 44| 2|39 18 | 3874
2°feira| Vegetariano jmassa com legumes salteados mzzzl?g;lou\tfr;); 11,0 59,7 5,0 4,8 0,8 0,2 3317
Legumes |incorporados : cenoura e feijdo verde pio (gliten) 13 41 35 02 01 01 | 221
Sobremesa |fruta da época 1,1 165 | 163 0,5 0,2 0,0 74,9
Pio  |de mistura 41 | 242 | 09 06 01 07 | 1214
Sopa  |de curgete 37 | 177 | 80 16 03 02 | 995
Prato  |jardineira de carnes (frango e porco) com arroz 458 | 372 | 70 62 1,2 05 | 391,2
-feira Vegetariano |jardineira de soja sopa (sulfitos); | 422 | 464 37 07 1,3 04 | 4623
Legumes |incorporados : cenoura, ervilhas e feijdo verde soja; pao (gliten) | 10 | 38 | 36 | 03 | 01 | 01 | 206
Sobremesa |fruta da época 1,1 165 | 163 0,5 0,2 0,0 74,9
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 06 01 07 | 1214
Sopa creme de couve flor 4,7 16,9 7,5 1,3 0,1 0,3 98,1
prato |filetes de pescada no forno com arroz de feijdo sopa (sulfitos); | 285 | 277 36 9.2 14 06 | 3101
Vegatariano arroz de feijdo, milho, cogumelos, couve e cenoura fr')'::::d‘:e 23 | 761 55 ,8 . R
42-feira cozidos cogumelos
Salada  |alface (sulfitos); pudim | 0,9 0,4 04 0,1 0,0 0,0 6,0
Sobremesa |fruta da época / pudim “:'i)tez?o 14',19/ 116251/ 116231/ (;Z/ 011,25/ %,01/ 79‘:3'3/
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 06 01 07 | 1214
Sopa  |de minestrone de legumes 35 | 194 | 98 17 03 02 | 1058
Prato |perna de peru assada desfiada com massa salteada 257 | 157 | 12 | 154 | 39 04 | 3065
| Vegetariano {massa com lentilhas estufadas sopa (sulfitos); | 136 | 625 | 93 | 68 | 10 | 04 | 3627
52-feira massa (gldten);
Salada  Jtomate pio (gldten) 0,2 11 1,1 01 0,0 0,0 57
Sobremesa |fruta da época 1,1 165 | 163 0,5 0,2 0,0 74,9
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 06 01 07 | 1214
Sopa  |caldo verde 35 | 194 | 98 17 03 02 | 1058
Prato petinga com arroz de tomate ' 35,2 40,6 15 29,5 6,0 0,5 575,9
Vegetariano |estufado de feijdo vermelho com arroz Sol‘; TtLCZZT;;CO 256 | 463 | 126 | 94 16 04 | 3735
6feira)  sarada pepino petin,ga; p5,0 04 05 0,5 0.2 0,1 0,0 5.2
Sobremesa (fruta da época / fruta assada ou cozida (gliten) t’;/ 11(1’;/ 11(;’,33/ %’,57/ %i/ %’,00/ 77‘:3’,90/
Péo de mistura 41 | 242 | 09 06 01 07 | 1214
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.

Nelson Evora
triplo salto

triplo salto

Pedro Pablo Pichardo

COMITE OLiMPICO
DE PORTUGAL




