.{f
ENTA SEMANAL.
! oy '!
ESCOLAS EB 2,3 E SECUNDARIAS ;!
o P &

[ ]
ALMOCO DA SEMANA 4 -06/10/20 2 09/10/20 Eurest ,
! Segunda—Feira Mediterrdneo Veggie  Coolfast
Sopa VE (kcal)
Prato Prot (q)
Veggie FERIADO HC (g)
Cool fast Lipidos (g)
Veaetais Fibra (q)
Sobremesa
Terga—Feira Mediterrdneo Veggie  Coolfast
Sopa Creme de ervilhas VE (kcal) 693 730 684
Prato Empadé&o de arroz com atum, espinafres, alho francés e milho Prot (g) 27 31 29
Veggie Empad&o de arroz com soja, espinafres, alho francés e milho HC (g) 7 75 70
Cool fast Saladinha de atum com feijdo-frade, milho e tomate Lipidos (g) 3 34 32
Veagetais Cenouraralada, alface e pepino Fibra (g) 13 16 15
Sobremesa Laranija, Maca Golden, Péra
Quarta-Feira Mediterrdneo Veggie  Coolfast
Sopa Canjade galinha VE (kcal) 709 709 708
SopaVeggie Cremedelegumes Prot (g) 2 2 23
Prato Rancho & Camponesa (lombardo, cenoura, grdo, macarronete) HC (g) 90 9 91
Veggie Rancho a Camponesa (lombardo, cenoura, grdo, macarronete) Lipidos (g) 29 29 28
Cool fast Grdo com quinoa e legumes estufados (cenoura, lombardo) Fibra (g) 1 13 13
Veaetais Tomate, milho e couve roxa
Sobremesa Nectarina, Maca Roval Gala, Banana
Quinta-Feira Mediterrdneo Veggie  Coolfast
Sopa Abdbora com feijdo manteiga VE (kcal) 695 703 668
Prato Febras no tacho com arroz de cenoura Prot (g) 35 27 32
Veggie Feijoada vegetariana com couve portuguesa e arroz de cenoura HC () 69 88 7
Cool fast Febra em bolo do caco com alface e couve-roxa Lipidos (g) 3t 27 28
Veagetais Alface, tomate e pepino Fibra (g) 12 17 1
Sobremesa  Uvas, Péra, Maca Starking
Sexta-Feira Mediterrdneo Veggie  Coolfast
Sopa Couve portuguesa VE (kcal) 714 724 695
Prato Lombinhos de fogonero no forno a lagareiro com batata assada Prot () 29 27 2
Veggie Jardineira de seitan (ervilhas, batata e cenoura) HC (g) 73 82 78
Cool fast Salada a Adraga (fogonero, ovo, batata, brocolos, couve de Bruxelas Lipidos (g) 34 . "
e cenoura baby)
Veaetais Brécolos, couve de Bruxelas e cenoura baby Fibra (q) 13 16
Sobremesa Leite creme caseiro + Laranja, Macad Roval Gala, Péra
E servido pdo de mistura e dgua a refeicdo.
?Ammgglés s Afruta podera sofrer alteragges.
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Segunda-Feira

Brécolos

Bolonhesa da horta (lentilhas, soja, tomate, curgete, cenoura) com

Bolonhesa da horta (lentilhas, soja, tomate, curgete, cenoura) com
esnaratete

Wrap de bolonhesa da horta (lentilhas, soja, tomate, curgete,
cenoura) com tomate

Couve roxa, tomate e pepino
Maca Golden, Ameixa, Larania

Terca-Feira

Creme de abdbora

Feijoada a brasileira (frango, porco, feijdo preto, lombardo) com
farofa ouarrozbranco

Feijoada vegetariana (feijdo preto, lombardo) com farofa ou arroz
branco

Salada de quinoa com tirinhas de frango, alface, milho e tomate

Couve flor, ervilhas e feiido verde
Péra, Meldo, Maca Starking

Quarta-Feira

Couve flor e nabo

Cotovelinhos de tamboril e tintureira com delicias do mar
Massada de grdo e couve coragao

Salada de delicias do mar com grdo, ovo, tomate e couve-roxa

Alface, tomate e couve roxa
Puré de fruta com canela + Larania. Banana. Péra

Quinta-Feira

Cenoura e couve galegaripada

Bife de vaca estufado com cogumelos e arroz de ervilhas
Soja estufada com cogumelos e arroz de ervilhas

Prego no p3o (de mistura) com alface e milho

Beterraba, alface e milho

Uvas, Maca Royal Gala, Laranija

Sexta-Feira

Grdo com nabica
Bacalhau com natas (batata cozida, molho branco)

Gratinado de ervilhas com legumes (batata, cenoura, brécolos, natas

de soia)

Quiche de bacalhau (massa quebrada) com salada de batata,
cenoura rinada e brécolos

Alface, maca e larania
Péssedo. Péra, Maca Starkina

E servido pdo de mistura e dgua a refeicdo.
Afruta podera sofrer alteragdes.

ALMOCO DA SEMANAS -12/10/20 a16/10/20

VE (kcal)
Prot (g)

HC (g)

Lipidos (g)

Fibra (g)

VE (kcal)

Prot (g)

HC (g)
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VE (kcal)
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VE (kcal)
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Eurest

Mediterrdneo  Veggie

722 722
24 24
89 89
30 30
18 18

Mediterrdneo  Veggie

791 782
37 29
91 99
31 30
15 18

Mediterrdneo Veggie

698 700
27 22
80 90
30 28

9 14

Mediterrdneo Veggie

748 784
35 34
80 90
32 32
10 15

Mediterrdneo Veggie

799 768
29 24
92 96
35 32

9 14

Cool fast

677

23

86

Cool fast

715

29

89

Cool fast
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Cool fast

721
33

82

Cool fast

773

29

90
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Segunda-Feira

Curgete

Ovos mexidos a champignon (cogumelos e cenoura) com arroz
branco

Tofu estufado com cogumelos e cenoura com arroz branco

Tortilha de cogumelos (batata, cenoura)

Couve roxa, alface e pepino
Maca Golden, Larania, Nectarina

Terca-Feira

Alho francés

Filetes de bacalhau fritos com salada de feijdo frade (batata,
cenoura)

Saladinha de feijdo frade (batata, cenoura, brécolos)
Bacalhau a Praia das Macas (feijdo-frade, batata, ovo e cenoura)

Tomate, beterraba e cebola
Banana, Laranja, Uvas

Quarta-Feira

Caldo verde

Peru estufado com arroz de acafrdo e coentros
Soja estufada com arroz de agafrao e coentros
Peru estufado com couscous e sultanas

Alface, milho e beterraba
Diospiro, Péra, Maca Starking

Quinta-Feira

Grelos
Jardineira do mar (lulas, ervilhas, cenoura, batata)

Jardineira vegetariana (ervilhas, tomate, cenoura e batata)

Baguete integral com cavala lascada com tomate e cenoura ralada

Couve roxa, tomate e cenouraralada

Arroz doce + Péra, Maca Golden, Laranja

Sexta-Feira

Lentilhas com agriao
Carne de porco assada fatiada com massa fusilli
Lentilhas estufadas com massa fusilli

Sandes (pdo de mistura) de carne de porco assada com alface e
tomate
Brécolos, cenoura e couve flor

Péssedo, Maca Roval Gala, Banana

E servido pdo de mistura e 4gua a refeicdo.
Afruta podera sofrer alteragdes.

ALMOCO DA SEMANA 6 -19/10/20 a 23/10/20

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Lipidos (g)
Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)

Lipidos (g)
Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Lipidos (g)
Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)

HC (g)
Lipidos (g)

Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)

HC (g)
Lipidos (g)

Fibra (g)
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Eurest

Mediterréaneo

720

29

88

28

Mediterraneo
725
25
82

33

10

Mediterrdneo

690
34

80

26

9

Mediterrdneo

745
26

95

29

Mediterraneo

723
32

79

31

13

Veggie
714

30

90

26

11

Veggie
691
21
91

27

12

Veggie

716
35

90

24

15

Veggie
736
22
99

28

10

Veggie

732
29

91

28

16

Cool fast

733

Coolfast

688

25

84

Cool fast

697
34

84

Cool fast

743
25

82

Cool fast

713

28

85
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Prato

Veggie
Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Prato
Veggie
Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Sopa
Prato

Veggie
Cool fast

Veagetais
Sobremesa

Sopa
Prato
Veggie

Cool fast

Veaetais
Sobremesa

Segunda-Feira
Creme de ervilhas
Bolonhesa de atum com esparauete

Bolonhesa de soja com esparguete

Salada de atum com massinha, tomate, pepino e cenoura

Tomate. pepino e cenoura
Uvas, Maca Roval Gala, Larania

Terca-Feira

Feijao verde

Carilde ardo com leaumes (cenoura, tomate, curaete) e arroz
Carilde grdo com legumes (cenoura, tomate, curgete) e arroz

Wrap de himus (pasta de gréo) com legumes (cenoura, tomate,
curgete)

Incorporado no prato
Péra, Péssego, Banana

Quarta-Feira

Abdbora

Estufadinho de vitela (ervilhas, cenoura) com puré de batata
Ervilhas estufadas com cenoura e batata

Couscous com vitela, ervilhas e cenoura

Pimento, cenoura e pepino
Melao, Maca Golden, Larania
Quinta-Feira

Couve coracao
Lombinhos de pescada em molho de tomate e arroz branco

Lentilhas de tomatada com arroz branco

Salada a Marinheiro (pescada, macarrao, delicias do mar, cenoura e

milho)
Alface, cenoura e milho
Gelatina + Maca Royal Gala, Péra, Laranja

Sexta-Feira

Nabica

Cozido simples de frango (lombardo, nabo, cenoura, batata, arroz)

Cozido simples de feijdo (lombardo, nabo, cenoura, batata, arroz)

Pdointegral com frango, milho e tomate

Milho, couve roxa, tomate
Uvas, Banana, Maca Golden

E servido pdo de mistura e 4gua a refeicdo.
Afruta podera sofrer alteragdes.

ALMOCO DA SEMANAT7 - 26/10/20a 30/10/20

VE (kcal)
Prot ()
HC ()

Lipidos (g)
Fibra (g)

VE (kcal)
Prot ()
HC (9)
Lipidos (g)

Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Lipidos (g)
Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)

HC (g)
Lipidos (g)

Fibra (g)

VE (kcal)
Prot (g)

HC (g)
Lipidos (g)
Fibra (q)

A SEMANAL

ESCOLAS EB 2,3 E SECUNDARIAS
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Eurest

Mediterrdneo  Veggie

705 730
31 31
72 75
33 34
13 16

Mediterrdneo  Veggie

757 757
23 23
101 101
29 29
17 17

Mediterrdneo Veggie

762 736
28 22
95 99
30 28

9 14

Mediterrdneo Veggie

706 704
28 22
81 91
30 28

9 16

Mediterrdneo Veggie

707 708
30 23
86 100
27 24
13 17

Cool fast

712
29

77

Cool fast

745
22

90

Cool fast

747
26

82

Cool fast

688
23

86

Cool fast

671




