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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO

Semana de 6 a 10 de Maio de 2024

SANTA
COMBA

D

AO

Municipio

UNISELF

HICES DE ALMENTACAS

alerg(f')neos Prot. | HC | Acuc.| Lip. QaGt Sal | Kcal
Sopa  |creme de abdbora com brécolos 11,5 | 142 | 26 | 1,8 | 02 | 01 | 913
Prato  |barrinhas de pescada no forno com arroz S‘;gfn(::':'stzz) 11,8 | 447 | 1,7 | 11,9 | 08 | 01 | 3362
2 feira Vegetariano Jarroz com cenoura e feijdo vermelho e brécolos pescada (peixe, | 256 | 463 | 126 | 94 | 16 | 04 |3735
Salada  |alface moluscos, gliten, | 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
, crustaceo); pdo
Sobremesa |fruta da época (gldten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de feijdo vermelho com hortalica 40 | 163 | 57 | 1,3 | 02 | 02 | 93,0
Prato  |strogonoff de frango com massa ;‘;2:;5‘(::212;))‘; 338 | 495 | 24 | 204 | 61 | 06 |521,4
feira Vegetariano |strogonoff de seitan com cogumelos e massa seitan (gliten, | 20,0 | 328 | 38 | 92 | 17 | 02 |299,5
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijao verde soja); cogumelos | 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época (Sugrg:l;';ao 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de legumes 130 | 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato |saladinha de peixe com legumes 259 | 236 | 26 | 190 | 33 | 03 3714
Vegetariano |batatinhas cozidas com legumes salteados sopa (sulfitos) | 11,6 | 625 | 93 | 68 | 1,0 | 04 |3627
AHera) egumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijio verde (IF::S Le;:)e(;j:‘: | 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época / leite-creme :12/ 1162',50/ 1162’,30/ 2.',52/ 01',23/ %,()1/ 7942'21/
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de alho francés com cenoura e nabo 32 | 162 | 84 | 18 | 03 | 02 | 927
Prato massa de carnes a lavrador 446 | 415 | 7,2 | 17,7 | 44 1,1 | 503,4
Vegetariano Jmassa com feijao vermelho, cenoura e couve sopa (sulfitos); | 11,0 | 59,7 | 50 | 48 | 08 | 02 |3317
S*eal | equmes |incorporados : cenoura e couve massa(ﬁ::teir;); P 10 | 38 | 36 03 01| 01 | 206
Sobremesa |fruta da época/fruta cozida ou assada 16;/ 11%;/ 112”33/ %”57/ %”21/ %”%/ 77‘;”90/
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de abdébora com brdcolos 11,5 | 142 | 26 | 1,8 | 02 | 01 | 913
Prato Jred fish no forno com arroz de feijdo - verde 298 | 353 | 35 | 115 | 18 | 04 |3671
S Vegetariano {lentilhas guisadas com arroz de feijdo - verde sopa (sulfitos); red | 162 | 69,4 | 34 | 47 | 08 | 02 |3927
Salada |alface, cenoura e milho fish; pdo (gliten) | 25 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 50,0
Sobremesa |fruta da época 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 declaragédo
nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

9 de Maio
Dia da Europa
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO %S:Ex ]
RAO UNISELF
Semana de 13 a 17 de Maio de 2024
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de nabo com espinafres copa (suffitos); |73 | 184 101 25 | 03 | 06 1248
Prato  Jesparguete a bolonhesa bolonhesa: carne | 30,5 | 30,3 | 27 | 11,9 | 29 | 04 |3531
yosaya e99%TEN0 |eSPArguete com feijdo branco e couve coragdo picada (Igf'}t"te;" 189 | 544 | 49 | 67 | 1,1 | 02 | 3593
-fei - soja, sulfitos);
Salada  |tomate, milho e cenoura esparguete 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
Sobremesa |fruta da época (gluten); pdo 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
. . (gluten)
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |creme de couve flor com cenoura e nabo 36 | 170 | 92 | 16 | 01 | 03 | 955
Prato  |filetes de pescada no forno com arroz 253 | 357 | 2,0 | 133 | 16 | 22 |3694
rdo de bico em tomatada com arroz com curgete e T
| Vegetariano & N 8 sopa (sulfitos); | 135 | 542 | 40 | 79 | 1,0 | 02 |3463
32-feira alho francés filetes de pescada;
Salada  |alface, tomate e pepino paofgliten) | 46 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 74,9
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de cenoura com brécolos 75 | 164 | 81 | 22 | 03 | 03 | 1147
arroz a valenciana (carne de porco e salsichas, frango,
Prato A sopa (sulfitos); 25,6 | 29,9 3,3 20,0 5,1 1,6 | 406,3
ervilhas e cenoura) arroz 3 valenciana
4feira| Vegetariano lempadao de soja (arroz) [salsichas (soja)]; | 24,7 | 49,8 | 10,1 | 19,0 | 26 | 02 |4719
. . d"‘ H I
Lequmes |incorporados : ervilhas, cenoura e couve e”;:z (Z:)u(t::f) 16 | 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 feijao frade, batata, ovo e
Prato 12,7 34,4 0,5 15,3 2,0 0,1 330,4
cenoura
. . sopa (sulfitos);
_|salada de batata, feijdo verde, milho e favas com cebola | e ( ) d).
5%-feira| Vegetariano atum; ovo; pudim | 175 | 426 | 59 | 61 | 09 | 03 | 2971
e salsa (leite); pao
Salada  |pepino, milho e tomate (gliten) 34 | 76 | 75 02 | 00 | 03 | 451
, . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / pudim 49 | 121|121 | 36 | 1,5 | 01 | 99,1
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |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 j|massa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura sopa (sulfitos); | 205 | 69,0 | 3,6 | 50 | 1,0 | 01 |4101
62-feira massa (gltten);
Salada  |pepino, cenoura e tomate pdo (gldten) 20 | 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 | o1 | 00 | 780
Pao 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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

18 de Maio
Museu__ _I_III i
Nacional O NEAN =
Soares O A BADE MUSEU
— A DE BAC AL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO
DE CASTRO
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MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO SOMBA J
DAO UNISELF
Municipio e
Semana de 20 a 24 de Maio de 2024
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete SAOP;’*‘(S;'ﬁtOAS)J 37 | 17,7 | 80 | 1,6 | 03 | 02 | 995
. ; R rissois de peixe
Prato |rissOis de peixe com arroz primavera (gldten, 87 | 534 | 32 | 85 | 13 | 11 |3281
Vegetariano |estufado de cogumelos com massa crustaceos, ovo, | 11,0 | 59,7 | 5,0 4,8 0,8 0,2 |331,7
a_fai iy
2eia  gpp0a alface pescado, sojal; | »g | g6 | 13 | 06 | 00 | 00 | 50,7
cogumelos 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
A i sulfitos); massa ’ 4 ’ ’ ’ ’ ’
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida ( (gldter:)' " 0a 183 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Pio  |de mistura (gldten) 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de juliana copa (sulfitos); | 24 | 17| 81| 15 | 02 | 02 | 903
Prato Jalmondegas estufadas com massa esparguete alméndegas | 165 | 520 | 2,0 | 162 | 32 | 04 |3323
| Vegetariano |empad3o de arroz com legumes salteados (gliten, sofa, | 54 | 513 | 37 | 34 | 05 | 02 |2623
32feira - - sulfitos); massa
Legumes |incorporados: milho e cenoura (gltiten); gelatina | 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
Sobremesa |fruta da época (sulfitos); pdo 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 0,0 | 749
X 1at
Péo de mistura (gluten) 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 |121,4
Sopa  Jcanja 30 | 148 | 52 | 33 | 05 | 02 |1013
salada de peixe escamudo com batata, cenoura,
Prato i sopa (gliten); | 315 | 315 | 61 | 93 | 13 | 07 | 3385
ervilhas, ovo raspado e salsa opa fgluten);
) - peixe escamudo;
42-feira| Vegetariano |favas estufadas com batata, cenoura e feijao verde ovo; gelatina | 158 | 353 | 87 | 61 | 09 | 02 | 2608
Salada  |alface, couve roxa e pepino (sulfitos); pdo | 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
, . (gldten) 11/ | 165/ | 163/ | 05/ | 02/ | 00/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / gelatina 222 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 890
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de couve lombarda 43 | 181 | 86 | 1,2 | 01 | 04 |100,0
perna de frango assada com massa espiral salteada e
Prato . e 473 | 421 | 83 | 173 | 3,7 1,2 |5158
ervilhas, cenoura e feijao verde
, _ |feijao vermelho estufado com cenoura, repolho com sopa (sulfitos);
52feira| Vegetariano massa (gluten);
massa macarronete soja; pao (glaten) | 210 | 489 | 62 | 68 | 10 | 02 | 3441
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijao verde
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de feijdao 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 (sulfitos); | 79 | 557 | 27 | 66 | 1,0 | 02 | 3032
6°-feira - - - pescada; pdo
Salada  |pepino, milho e brécolos (glditen) 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 16,5 | 163 | 0,5 0,2 0,0 | 74,9
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 fungao da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG),
criado em 1971.

—

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvio;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo0 Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;
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M=

MUNICIPIO DE SANTA COMBA DAO SANIA EWE;
el UNISELF
Semana de 27 a 31 de Maio de 2024
alerg(cf)neos Prot. | HC | Aclc. | Lip. Q; Sal | Kcal
Sopa  |de couve branca com abdbora 23 | 126 | 53 | 1,3 | 02 | 02 | 713
Prato  |nuggets de frango com massa cotovelinhos nj;’::tf:'ef':r‘ﬁgo 174 | 509 | 29 | 77 | 13 14 3475
ot Vegetariano |seitan estufado com arroz de ervilhas (gliten,ovo, | 27,2 | 42,7 | 80 | 201 | 28 | 02 | 4633
Salada  |pepino, cenoura e tomate m°§tardar?ipo); 30 | 38 |37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa [fruta da época ey 11 15 | 163 | 05 | 02 | 00 | 79
Pao de mistu ra 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
Sopa creme de brécolos 51 | 146 | 51 | 1,8 | 02 | 03 | 958
Prato |red fish no forno com arroz a primavera 5°p?i£;‘;":t;55); redl 274 | 326 | 05 | 90 | 14 | 04 |3250
a9foira Vegetariano {massa de acafrdo com cogumelos e cenoura (gltiten) 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 (Sugltg:g;;)ao 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |de espinafres 43 | 153 | 55 | 1,8 | 02 | 05 | 950
Prato |pa de porco assada com batata cozida 21,1 | 21,0 | 26 | 236 | 70 | 03 |3833
S teina Vegetariano |batatas gratinadas com salsa e legumes salteados sopa (sulfitos); | 249 | 987 | 82 | 43 | 05 | 03 |543.2
Salada  [tomate, milho e cenoura pdo(gliten) | 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa
Prato
5.faira Vegetariano feriado
Salada
Sobremesa
Péo
Sopa  |de cenoura com couve ripada 43 | 181 | 86 | 12 | 01 | 04 | 1000
Prato |hamburguer de aves com arroz primavera ;Z;abfruglﬂz:je 143 | 288 | 06 | 164 | 08 | 01 | 3231
- Vegetariano |tofu estufado com arroz primavera aves (glaten, soja, | 155 | 29,2 | 1,8 | 115 | 16 | 01 | 2847
Legumes  |incorporados : cenoura, ervilhas e feijdo verde sulfitos); tofu | 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época (S(:Z)t;e:jo 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 informagdo 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.




