ESCOLAS AZAMBUJA

Semana 11 a 15 marco gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
$egunda () (keal) (o) (o) (o] (g (9) (9)

Sopa Legumes (couve coracdo, cenoura e cebola)! 67812 279 64 07 01 11,9 29 1,7 0]
Esparguete & bolonhesa (carne picada mista) e

Prato 1 600 143 50 1,4 147 21 83 0,1
salada de alface, cenoura e couve roxa'

ved@hri&o Bolonhesa vegetariana de lentilhas com eiporguefe 70 159 28 04 227 23 83 ol
e salada de alface, cenoura e couve roxa

Sobremesa: Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

- \ \ ip. . | .

Tere (kJE> (kchlJ L(g) A?gs)OT Tgc) Aiugfor P(rgf (SS)‘

Sopa Creme de couve branca e nabo!478.12 309 71 09 01 130 24 19 01

Prato Douradinhos no forno com 4c;rroz de cenoura e 96 118 27 04 133 12 o8 w2
salada de alface e tomate

Vegetariana Barrinhas de legumes no forno com arroz de 979 233 40 09 353 K61 4T
cenoura e salada de alface e tomate

Sobremesa  Pudim flan 1558 390 03 02 964 882 03 05

VE VE Lip. A t. H AcU Prot. |

Quarta k) keapfley (@) o o o

Sopa Couve portuguesa com feijdo manteiga'¢7:8.12 287 66 06 01 116 gh8 23 01

Prato Estufadinho de frango com TomoTe, batata assada 369 aks 26 04 Al oE o G
e salada de alface, cenoura e milho

Vegetariana Estufadinho de tofu c;omé batata assada e salada de 029 47 12 64y 12 68 01
alface, cenoura e milho

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

. \% \ ip. . 1 g

Quinta K keal o) (Ml (@ | (6 el

Sopa Curgete e abdboral 67812 307 B 08 NENEENE:SE| 2T ol

Prato Massada de peixe (mgsso cotfovelos, pescada 8 116 32 DLl | S
lascada, cenoura e pimentos) com coentros! 4

Vegetariana Massada de legumes (mosso cg’rovelos, ervilhas, ol o, R B\ S48
cogumelos, cenoura, milho e pimentos)’

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal

Sexta () (keal) (@) (9) (o) le) (g). (d]

Sopa Espinafres! 67812 292 67 08 01 122 24 19 02

Prato Peru assado no forno com arroz de ervilhas e salada 6 161 & 15 s 07 10Ny

de alface, pepino e fomate
Grdo assado no forno com legumes (cenouraq,

Vegetariana brécolos e pimento verde) com arroz de ervihase 601 143 30 04 21,5 20 55 0,1
salada de alface, pepino e tomate

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS AZAMBUJA

Semana 18 a 22 marco gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Bgounda ) kea) (@) (9) (@ (o (@) (9)
Sopa Brocolos! 67812 278 64 08 01 11,1 23 22 01
Hamburguer misto grelhado com esparguete e
Prato legumes assados com oregdos (abdbora, cenourae 53¢ 127 42 10 11,5 17 106 02

couve-flor)!
Seitan estufado com feijdo catarino e cenoura com

Vegetariana esparguete e legumes assados com orégdos 656 156 34 05 21,6 20 94 01

= (abdbora, cenoura e couve-flor) !4

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

roq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
5 (kJ) (keal) (g) (@) (9) (9)  (QhemlO)

Sopa Feijdo vermelho! 67812 366 84 08 01 161 27 24 0]

Prato Bacalhau com natas e salada de alface, cebola e 000 216 134 53 150 W1 o,

Cenour01,4,5,6,7,9,10
Batatas gratinadas com tirinhas de seitan e salada

Vegetariana 385 92 34 05 77 1.4 68 01
de alface, cebola e cenoura'-¢
Sobremesa  Arroz doce’ 623 147 12 06 298 87 40 01
VE VE Lipa/AG Sat. HC __IA;'('IJCQr Prot. Sal
Quarta (ki) (keal) () (9) el (9l T0)" (o]
Sopa Espinafres!.678.12 292 6708 01 122 24 19 02
Perna de frango assada no forno com massa
Prato laginhos fricolores e legumes salteados (pimento, 415 99% 30 054 99 08 81 03

cogumelos e curgete)!
Tofu salteado com grdo e legumes (cenouraq,

Vegetariana repolho e alho), massa lacinhos tricolores e legumes 414 99 33 08 105 17 55 02
salteados (pimento, cogumelos e curgete)'¢

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar'Prot. Sal
Quinta (kyelkca) (@) (@) (g) (o) . (9) Q)
Sopa Nabo, beringela e repolho!’-678.12 253 58 07 01 102 24 17 0]
Prato Salada de lascas de saimdo com batata, cenoura e 8 16 22 03 R A oi

feijdo-verde cozido*
Saladinha de batata cozida, feijdo-verde, cenoura e

Vegetariana milho) 702 165 05 02 289 25 92 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
sexta (k) (keal) (@)  (Ohudle) gk [9) (o)
Sopa Agrido!-¢78.12 316 72 08 01 136 26 19 0,1

Lombo de porco no forno com arroz de cenoura e

Prato . 532 126 37 09 136 13 92 01
salada de alface, pepino e tomate

Vegetariana Lentilhas es’rufoplos com arroz de cenoura e salada 798 172 27 04 273 15 77 ol
de alface, pepino e fomate

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS AZAMBUJA
Semana 25 a 28 marco

Almoco
VE VE
Segunda (kJ) (kcal)
Sopa Alho francés! 67812 258 59
Rolo de carne assado no forno com massa
Prato et 870 162
cotovelos e salada de alface, cenoura e milho
. Salteado de seitan e grado com massa cotovelos
Vegetariana o 770 183
e salada de alface, cenoura e milho'
Sobremesa  Fruta da época 269 64
VE VE
Telco (kJ) (kcal)
Sopa Creme de abdbora! 47812 421 96
- Salada de bacalhau fresco (bacalhau fresco,
Prato batata cozida, salsa, alho, cebola e grédo) e 477 113
couve coracdo salteada*
. Salada quente de grdo, batata, alho, cebola e
Vegetariana d grao. 732 173
salsa com couve coracdo salteada
Sobremesa  Fruta da época 269 64
VE VE
Quarta (k) (keal)
Sopa Grdo com lombardo!67:8.12 356 82
Prato Bife de peru grelhado com arroz de milho e 98 118
salada de tomate, couve roxa e alface
. Tofu grelhado com alho e arroz de milho e
Vegetariana 9 X 542 129
salada de tomate, couve roxa e alface
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands 1610 385
. VE VE
Quinta (kJ) (keal)
Sopa Caldo verde!'¢78.12 325 75
Pescada cozida com batata e maceddnia de
Prato . S
legumes cozida*
. Feijdo branco cozido com louro e alho, batata
Vegetariana L . 650 154
e macedonia de legumes cozidas
Sobremesa  Fruta da época 269 64

Lip. AG Sat. HC Agu

(Jgﬂgg) g)
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Acucar Prot.
(9 (9
1.3 2,3
1.2 10,9
2,3 8,6
134 02
Acucar Prot.
(9) (9)
2,7 2,6
1.2.4% 9.9
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da
nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos

Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS AZAMBUJA
Semana 01 a 05 abril

Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Feijdo branco com couve portuguesa! 67812 287
Ovos com cogumelos e salsichas de aves, arroz
Prato de cenoura e salada de alface, beterraba e 406
tomates¢?

y Salteado de soja com arroz de cenoura e
Vegetariana 618
salada de alface, beterraba e tomatet
Sobremesa  Fruta da época 269
Terca (LE)
Sopa Creme de cenourq!-¢7.8.12 333

Saladinha de atum com batata cozida, feijdo-
Prato frade e cenoura* com salada de tomate e 481
pepino
Legumes estufados (repolho e cenoura, feijdo-
Vegetariana frade) com batata cozida com salada de 332
tomate e pepino
Sobremesa Gelatina vegetal de péssego 1596
Quarta (\éIJE)
Sopa Grdo com couve coracdo’ 47812 307
Prato Tirinhas de peru estufadas com mocorronefe e .,
salada de alface, tomate e pepino!
. Tirinhas de seitan estufadas com macarronete e
Vegetariana . 586
salada de alface, tomate e pepino' ¢
Sobremesa  Fruta da época 269
Quinta (ZJE)
Sopa Feijdo-verde! 67812 294
Bacalhau a brds com salada de alface,
Prato 654
cenoura e tomate’
Vegetariana Empodéo dg legumes (bo’rg’ro, cenoura, 40
ervilhas, espinafres) com feijdo-verde cozido
Sobremesa  Fruta da época 269
Sexta (ZJE)
Sopa Espinafres com feijdo manteiga' 47812 318
Prato Cubos de porco estufados com gsporguefe e 472
salada de alface, tomate e pepino!
. Tofu estufado com esparguete e salada de
Vegetariana ) 582
alface, tomate e pepino'¢
Sobremesa  Fruta da época 269

VE
(kcal)

66

97

147

64

VE
(kcal)

76

115

79

376

VE
(kcal)

71

124

64

VE
(kcal)

68

128

64

VE
(kcal)

73

160

64
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(9)
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20,0
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(9)
14,8
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11,5

93,9
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13,4

HC
(9)
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12,6

19.5
13.4
HC
12,9
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9.6
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1.8 2.3
1.5 4,3
2.1 9.2
134 02
Acucar Prot.
(9 (9
2.8 1.8
1,7 58
1.4 3.8
0,0 0.0
AcuUcar Prot.
(9) & (9)
2_‘2;:"" 21
1,6 21
L 0] 11,0
134 02
AcuUcar Prot.
(9) (9)
2.8 1.8
1.3 124
2,7 6.3
134 02
AcUcar Prot.
(9) (9)
2,4 2.4
1.3 10,3
1.2 %5
134 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da
nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos

Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS AZAMBUJA
Semana 08 a 12 abril

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acuigézft@l
segunda (k)) (keal) () (9]
Sopa Canja de galinha com massinha couscous! 491 116 10 03 170 90 02
Sopa 1 Creme de alho francés! 67812 338 78 09 01 14, 1,8 2,4 0,1

Hamburguer de aves no forno com arroz de

Prato . . 616 146 48 1,1 157 08 99 01
ervilhas e salada de alface, tomate e milho!-¢12
Hamburguer de grdo e batata-doce no forno

Vegetariana com arroz de ervilhas e salada de alface, 751 178 1,5 01 322 29 69 01
tomate e milho

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

4 (J) (kea) (@) (@) (o) (9 (o) (o]

Sopa Agrido!-¢78.12 316 72 08 01 136 26 19 0

Prato Panados de peixe no forno com massa lacinhos %6 87 29 04 42 11 8sum
e salada de alface e cenoura*

Vegetariana Salada de feuqo catarino com batata, brocolos 25 149 28 03 25 o€ 788y
e cenoura cozida

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

\% \% ip. - § :

Quarta ) kesl) 16 4 f0) Mol (o) 9) 19

Sopa Juliana com ervilhas!-¢7:8.12 277 64 06 01 11,7 22 19 01
P& de porco estufada com batata pala-pala e

Prato arroz branco com salada de alface, pepino e 699 16683 22 114 06 11402
milho'!

Vegetariana Tofu estufado com cenoura e bg’ro’]rc:s pala-pala . "I, ¥
e salada de alface, pepino e milho'"

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 184 134 02 00
. \% \% ip. ; d 3
Quinta 1) ke o) (o R o 1) L6
Sopa Feijdo-verde e alho-francés! 67812 263 bl 6 O. 1[NNI 277 [M1}o OJ

Filetes de pescada no forno com limdo e
Prato oregdos, arroz de fomate e couve lombardo 505 120 29 05 146 1,1 92 01
salteada*
Vegetariana Arroz de tomate e lentilhas com couve 783 186 29 o4 YR <. A
lombardo
Sobremesa  Arroz doce’ 623 147 1,2 06 298 87 40 01
VE VE Lip. A f. H AcU Prot. |
sexta k) keal) (S (o) ) (o)
Sopa Nabi¢cas com feijdo encarnado! 67812 334 77 07 01 143 24 24 0]
Prato Peitinhos de frango grelhados, com massa fusilli 43 110 35 oo Esdos 101 o

tricolor, salada de alface, milho e couve roxa'’
Strogonoff de seitan e cogumelos com massa

Vegetariana fusilli tricolor, salada de alface, milho e couve 415 98 21 03 101 08 89 03
roxa':¢

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da
nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos
Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS AZAMBUJA
Semana 15 a 19 abril

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acuig-é{ftﬁl
Segunda (k) (keal) (@) (o) (9) (of=1G) 10
Sopo Lombardo!¢7.8.12 281 65 06 0,1 11,8 26 1,9 01
Ovos com cogumelos e salsichas de aves e
Prato arroz de milho, com salada de alface tomate e 763 182 96 31 127 1,1 108 02

cenoura
Salteado de salsichas de soja com arroz de

Vegetariana " 950 225 33 05 31,1 1,7 139 02
milho com salada de alface, tomate e cenoura
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Tefga (k) (kedl) (@) (g) (g (9) (9) (g)
Sopa Maceddnia!¢7:8.12 286 66 06 01 123 20 18 01
Lombos de salmdo lascados, salteado com
Prato alho, esparguete e legumes salteados 640 153 95 18 82 15 78 01

(brécolos, cenoura e curgete)'4

Salada de grdo com esparguete, brécolos,
cenoura e curgete!

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Safiu HC "AcuUcar Prot. Sal

Vegetariana 620 147 35 05 202 24 65 0,1

Quarta (k) (keal) (g) 5 (o) H&) (9) (9] (9]
Sopa Creme de ervilhas' 67812 337 78 07 01 147 25 23 01
Prato Peito de frango grelhado com arroz de milho e s32 126 28 Mo 135w o]

salada de alface, pepino e beterraba
Tofu grelhado com arroz de milho e salada de

Vegetariana : 558 140 62 13 11,6 08 84 01
alface, pepino e beterraba?¢

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 184 %,4 02 00

. VE VEsmkip. AG Satf. i Acucar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (@) (o) M) (@ (&) (g)

Sopa Couve portuguesa' 67812 265 61 06 01 109 18 1,9 01

Prato Saladinha de atum com batata, ovo cozido, =TT  EA

cenoura e ervilhas34

Legumes estufados (repolho e cenoura) com
ervilhas e batata cozida

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Vegetariana 317 75W.5 02 TERGE 5u. 35" 0l

VE VE Lip. AG Sat. HC" Acucar. Prot. Sal
Sexta () (kea) (0) (9) (o) ") @) (o
Mediterr@nica (cenoura, cebola e couve-

lombarda) 67812

Alméndegas mistas estufadas com esparguete

Prato e legumes salteados (curgete, alho francés, 374 8 31 09 91 21 53 04
cenoura e pimento) 612
Almondegas de soja e feijdo preto estufadas

Vegetariana com esparguete e legumes salteados (curgete, 504 119 20 03 162 21 79 01
alho francés, cenoura e pimento)'¢

Sobremesa Gelatina vegetal de morango 1574 370 00 00 926 00 00 02

Sopa 281 65 06 01 118 26 19 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da
nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos
Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



