Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semana de 2 a 6 de novembro de 2020

ALMOCO

Creme de cebola e cenoura!-3567812
Esparguete & bolonhesa's

Salada de alface

Esparguete a bolonhesa de soja! 3¢
Fruta da época

Sopa de alho-francés
Pescada gratinada com molho de orégdos e arroz branco#
Salada de alface e fomate (mista)

Feijdo catarino estufado com cenoura, couve-flor,
repolho e arroz branco

Gelatina vegetal de morango'3:6.7.8.12

Sopa de feijdo catarino! 3567812

Tirinhas de galinha com legumes e massa tagliatelle!
Cogumelos estufados com feijdo-verde e massa tagliatelle!
Fruta da época

Sopa de maceddniql356.7.8.12

Salada (quente) de lascas de cavala com grdo-de-bico e batata#46.12
Salada de alface e tomate

Salada de legumes grelhados e grdo de bico'3:67811.12.13

Fruta da época

Sopa de legumes!35:67.8.12

Coxa de peru estufada com arroz branco

Salada de alface e cenoura

Salada de batata, cenoura, brécolos e lentilhas!-6.10.11
Fruta da época

VE
(kJ)

169
1001
62
1209

269

VE
(kJ)

224
776
73

1115

433
VE
(kJ)
272
680

1500

199

VE
(kJ)

173

481
73

772

201

VE
LS

158
807
79
426

VE
(kecal)

40
238
15
286

64

VE
(kecal)

53
184
17

265

102

VE
(kcal)

65
161
353

47

VE
(kcal)

41

114
17

184

48

VE
(kcal)

38
192
19
100
64

Lip.
(9)
1.8

10,0
0,2
35
0,5

Lip.
(9)
0,7

4,0
0,2

50

0,0

Lip.
(9)
1.9

2,8
1.7
0,4

Lip.
(g)
1.8

23
02
44
02

Lip.
(9)
1.6

7,4
0,2
0,1
0,5

AG Sat.
(9)

03
3.2
0,0
0,5

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

0,6
0,0

0,6

0,0

AG Sat.
(9)
03

0,6
09

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

03
0,0
0,7

0,0 ¢

AGEAF.
(9)
03

2,0
0,0
0,0
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
5,1 0.7 0.7 0.2
23,5 1.1 132 02
08 0.8 1.8 00
38,8 1.7 23,4 0.2
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
9.7 1.1 1.4 01
25,0 0.3 11,5 05
1,7 1.7 1.5 00
46,3 0.7 81 04
249 242 00 01
HG# AcuUcar Prof, Sal
(9 (9) (9) "9}
9,2 0.7 24 02
18,2 1.6 151 03
71.6 3.9 129 0.5
9.4 9.4 O}™ 0,0
HC Agcar Prot. Sal
(9) 4" (@) (9
524 05 07 03
17,6 1.2 4,7 02
1.7 1.7 1, (0)0)
26‘ 2,0 /.7 08
8,9 8.9 1.1 00
HC AguUcar Protf. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,6 0.8 08 02
17,3 0.2 1352800
2,3 2,0 1 3G
19,9 1.3 39 01
13,4 13.4 02 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 30vos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.0 15/10/2020 23:36



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semana de 9 a 13 de novembro de 2020

ALMOCO

Juliana de legumes! 3567812

Bolinhos de bacalhau com arroz de tomate!2345.67.89.10.11.12,14
Salada de cenoura

Macarréo (veg) com cogumelos, cenoura, ervilhas e feijco-verde!
Fruta da época

Sopa de espinafres! 3567812

Massa com cubinhos de porco, feijdo, cenoura, lombardo e
repolho! 367

Chili de feijdo vermelho com legumes estufados (repolho, abdbora,
curgete) com arroz branco

Fruta da época’?

Creme de curgete! 3567812

Filetes de solha gratinados com salada camponesa
Salada de tomate

Tofu gratinado ¢/ batata ao cubo!-56

Gelo’rino 1,3,6,7,8,12

Canja'3

Perna de frango estufada com molho de cenoura e arroz branco
Salada de alface e tomate

Arroz de ervilhas e legumes (brdocolos, nabo e cenoural)

Fruta da época

Sopa de hortaliga!-3567.812
Massa espiral gratinada no forno com salmé&o, ervilhas e milho!4
Salada de cenoura

Favas estufadas com legumes (couve lombarda, repolho, abdbora)
com massa espiral’
Fruta da época

VE
(kJ)

157
1002
106
735

201

VE
(kJ)

165

932

825

365

VE
(kJ)

162
423
95
542

473

VE
(kJ)

233
747
73
541

199

VE
(kJ)

159
1070
106

697

269

VE
(kecal)

38
221
25

173

48

VE
(kecal)

39

222

197

86

VE
(kcal)

39
100
22
129

112

VE
(kcal)

55

177
17

128

47

VE
(kecal)

38
255
25

165

64

Lip.
(9)
1.6

9.8
0,0
1,6
0,2

Lip.
(9)
1.8

9.8

56

0,1

Lip.
(9)
1.7

2,5
03
53
0.3

Lip.
(9)
0.7

4,9
0,2
2,1
0,4

Lip.
(9)
1.5

13,8
0,0

32

0,5

AG Sat.
(9)

03
1.3
0,0
0,4

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

2,4

038

0,0

AG Sat.
(9)
03

0,4
0,0
23

0,0

AG Sat.
(9)
0,2

08
0,0
0.3

0,0

AG Sd.
(9
0,2

2,8
0,0

0,7

0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (a9
4,6 1,0 08 02
33,1 0.4 37 046
4,4 41 06 01
33,2 2,2 70 07
8,9 8.9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9
4,7 0.8 08 03
19,7 1.3 12,6 03
30,5 1,2 55 04
20,6 20,6 02 00
HCgfAcUcar Protf, Sal
(9 (9) (9] (g
4,7 0.6 07 02
12,1 1.0 67 02
35 3.5 08 00
15,0 1.0 45 0.2
24,6 }&5 270 0.9
HC zﬁlcor Prot. Sal
(g (9) @y (9)
6,1 0,0 59 02
18,8 0.4 141 04
1 6 11,4 1,5 O
& 23,0 1.8 35 01
9,4 9.4 [l 00
HC Aclear Prot. Sal
(9) (9) (@ (9
4,5 1.1 1.0 02
18,5 1.1 13.8..0.3
4,4 4,1 06 01
26,6 29 65 04
134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacgdo e confe¢do, 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 Sadide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.0 15/10/2020 23:36



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
TeLQO

Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semana de 16 a 20 de novembro de 2020

ALMOCO

Sopa de maceddénial3567.8.12

Hamburguer de vaca no forno com molho de tomate, massa espiral e

Solsol,3,6,12
Salada de alface

Massa espiral com legumes estufados (curgete, cogumelos, abdbora,

tomate e cebola) !
Fruta da época

Sopa de couve-flor! 3567812
Panados de pescada com arroz de ervilhas! 347
Salada de tomate

Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e pimento
verde) no forno¢
Pudim de baunilha?

Sopa de feijdo catarino! 3567812
Perna de frango estufada com esparguete salteado!-3
Salada de alface e cenoura

Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura, brocolos e curgete) 13

Fruta da época

Sopa de alho-francés! 3567812

Atum com salada de batata, legumes e feijdo-frade
Salada de batata, legumes e feijdo-frade

Fruta da época

Carne de porco estufada com arroz branco
Salada de alface e tomate

Favas estufadas com legumes e arroz branco
Fruta da época

VE
(kJ)

173

772

70

790

199

VE
(kJ)

169
884
95

953

411

VE
(kJ)

272
702
77
789

269

VE
(kJ)

165
471
431

201

VE
(kJ)

166
1024
73
820
269

VE
(kecal)

41

183

187

47

VE
(kecal)

40
210
22

225

97

VE
(kcal)

65
166
18
187

64

VE
(kcal)

39
m
102

48

VE
(kecal)

40
244
17
195
64

Lip.

(9)
1.8

6,0

0.2

4,0

0.4

Lip.

(9)
1.7

23
03

2,5

1.4

Lip.

(9)
1.9

4,8
0.1
4,2
0.5

Lip.

(9)
1.7

1,4
02
0.2

Lip;

(9)
1.8

9.3
02
4,2
0,5

AG Sat.
(9)

03

1.8

0,0

09

0,0

AG Sat.
(9)

03
0.4
0,0

03

08

AGSat.
(9)
03

09
0,0
0.7

0,1

AGSat.
(9)
03

0,2
0,1

0.0

AGSat.
(9)
0,3

725
0,0
0,6
0,1

HC
(9)
52

18,7

1,6

31,5

9.4

HC
(9)
5,1

38,4
3,5

32,2

18,2

HC
(9)
9,2

13,7
2,0

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.5 07 03

9.4 03 00

AcUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

0,7 07 02
1.2 80 04
3.5 08 00

0.8 17,4 02

15,5 28 02

AcUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]

0,7 2 440!
0,6 168 03
19 [FARR=0;1
A3

4
31 ,24://2,2 5.1 02

13,4

HC
(9)
4,

17,6
19,5

8,9

HC
(9)
49

28,1
1,7
SSI8
13,4

13,4 02 00

AcUear Prot. Sal
(9) (9 (g)
0.9 0,77 O

1.5 60 03
11,7 42 01
89 1.1 00

Acucar Prot. Sal
(9l (@) (9l
0.5 0.6 03

0.2 11,5 03
1.A 1.5 00
1.5 45 03
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.0 15/10/2020 23:36



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Qugarig

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semana de 23 a 27 de novembro de 2020

ALMOCO

Sopa de brécolos!-3567.8.12

Gratinado de carne picada (molho branco) e batata ao cubo’-567
Salada de alface

Jardineira de legumes (cenoura, ervilha, curgete, brécolos e milho)
Fruta da época

SOpO de |egumesl,3,5,6,7,8,12

Fogonero estufado com ervas aromdticas e arroz de cenoura#
Salada de tomate

Empaddo de arroz de sojaé”

Fruta da época

Sopa de feijdo ¢/ nabicas!3:567.8.12

Coxa de peru assada com massa espiral’-3

Salada de alface e cenoura

Lentilnas estufadas com cenoura, couve branca e massa espirall-¢10.11
Fruta da época

Creme de curgete!3567.812

Salada de cavala com arroz colorido (milho, cenoura e ervilhas) 46
Arroz primaveril8-12

Gelating 1367812

Canja’?

Rancho (porco aos cubos, grdo, macarrdo cenourd e repolho) 1367
Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
brécolos) !

Fruta da época’?

VE
(kJ)

167
754
62
329

VE
(kJ)

158

95
1006

199

VE
(kJ)

208
748
77
1006

269

VE
(kJ)

162
821
984

433

VE
(kJ)

233
903

365

VE
(kecal)

40
181
15
78

48

VE
(kecal)

38
157
22
238

47

VE
(kcal)

50
178
18
238

64

VE
(kcal)

39
195
234

102

VE
(kcal)

55
215

163

86

Lip.
(9)
1.8

10,4
0,2
1.3
0,2

Lip.
(9)
1.6

29
0.3
3,4
0,4

Lip.
(9)
1.7

79
0,1
3,4
0,5

Lips
(9]
1.7

6,9
3,4
0,0

Lip.
(9)
0.7

9.4

2!

0,1

AG Sat.

(9)
0.3

29
0,0
02
0,0

AG Sat.

(9)
03

0.4
0,0
09
0,0

AG Sat.

(9)
03

28
0,0
0,6
0,1

AG Sat.

(9)
03

0,7
0,4
0,0

AGEO

(9)
0,2

28

0,5

0,0

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,7 0.6 08 03
13,3 0.2 84 0.2
08 0.8 1.8 00
1£3'3 1.4 2,5 01
8,9 8.9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
4,6 0.8 08 02
23,0 0.6 90 05
319 3.5 08 00
33,5 1.1 172 02
9.4 9.4 0.3 00
HC AcuUcar Prof. Sal
(9) (9) (@l (9)
6,1 0,7 1,702
10,0 0.5 16,7 03
2.0 1.9 1.4 0.1
40,0 2.1 11,1 05
134 134 02 00
HC Alggcor Prot. Sal
o) M0 _ (o (9
47 06 07 02
22,8 0.8 98 04
41,8 3.6 85 02
2419y 242 00 Ol
HC™ Acgucar Prot. Sal
(9] (9) (@ (9]
6,1 0,0 59 02
18,6 1.4 12,6 05
27,9 2,4 60 0,1
20,6 20,6 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.0 15/10/2020 23:36



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Qugarig

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA

RESTAURANTE

Semana de 30 de novembro a 4 de dezemlbro de 2020

ALMOCO

Creme de abdborg'3567812

Massinha peixe (pescada e tintureira) 134

Salada de cenoura raspada e milho

Massa cotovelinhos com cenoura, ervilhas, curgete e nabo'3
Fruta da época

FERIADO

Sopa de agrido

Feijoada de frango (com massa, cenoura, lombarda) e arroz!347

Feijoada de abdbora com arroz branco
Arroz doce'.35.67.8,12

Juliang!35.67.8.12

Abrdtea assada com batata cubos no forno4

Salada de alface e cenoura

Salada de batata e legumes com feijdo-verde, milho e sojaé
Fruta da época

Sopa de alho-francés!35678.12

Ovos mexidos com fiambre e esparguete! 356

Salada de tomate

Macarréo com cenourad, couve branca cozida e milho'3
Fruta da época

VE
(kJ)

176
680
174
734

269

VE
(kJ)

VE
(kJ)

214
976
1086

1076

VE
(kJ)

157
370
77
547

223

VE
(kJ)

165
988
95
1034
269

VE
(kecal)

42
161
41
173

64

VE
(kecal)

VE
(kcal)

51
232
258

255

VE
(keal)

38
88
18

129

53

VE
(kcal)

39
235
22
244
64

Lip.
(9)
1.8

1.5
0.8
0.9
0.5

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.1

4,7
4,0
5.2
Lip.
(9]

1,6
1.0
0.1

0.9
0.2
Lip.
(9)

1.7
7.8
0.3
1.4
0.5

AG Sat.

(9)
0.3

03
0,0
02
0,1

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)
0,2

09
0,5
2,6

AG Sat.

(9)
0.3

0,1
0,0
0,0
0,0

AGEO#

(9)
03

/4
0,0
0,4
0,1

HC
(9)
4.8

19,9
52
33,4

13,4

HC
(9)

HC
(9)
8,4

39,8

44,5

47,2

HC
(9)

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.6 1.3 03

0,0 16,1 05
33 23 01
1.4 62 07

13,4 02 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

AcUcar Prof. Sal
(9) (@l (9)

0,9 1,3 0N
1.7 68 04
0.6 103 03
23,9 4,1 02

AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9

p
16 4 08 02
N7 08 73 02

2,0
18,4

'@

HC
(9)
438

29,3
B.5
47,7
13,4

1.9 1.4 01
0.8 10,7 02

1.1 08 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (a9
0.9 07 02

1.4 10,7 0.6
3.5 08 00
3.0 70 07
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semanade 7 a1l de dezembro de 2020

ALMOCO

Sopa de alho-francés! 3547812

Almoéndegas de aves estufadas com molho de tomate, massa penne e
oreg&os'¢12

Salada de cenoura
Couscous com legumes e soja’¢
Fruta da época

FERIADO

Canja’3
Perna de frango assada com massa espirall-3.12
Salada de alface, tomate e milho

Ratatouille de legumes (curgete, pimento e ervilhas) com massa
espirall
Fruta da época

Sopa de espinafres!35.67.812

Arroz de atum4

Salada de alface, tomate e cenoura

Arroz com cogumelos e legumes (milho, couve flor e feijdo verde)
Fruta da época

Juliana

Carne de porco guisada com macarrdo, cenoura e ervilhas cozidas'-3
Grdo estufado com macarrdo, cenoura e couve!-?

Fruta da época

VE
(kJ)

162

838

106
1383

VE
(kJ)

233
638
221

725

269

VE
(kJ)

165
1008
73
663

199

VE
(kJ)

217
846

269

VE
(kecal)

39

200

25

48

VE
(kecal)

VE
(kcal)

56
151
52

172

64

VE
(kcal)

39
240
17
157

47

VE
(keal)

51
201
215

64

Lip.

(9)

1.7

9.3

0,0
23
02

Lip.

(9)

Lip.

(9)
0.7

4,0
1.7

3.6

0.5

Lip.

(9)
1.8

7.8
02
3.0
0.4

Lip4
(9)
0,7

82
4,0
0,5

AG Sat.
(9)
0.3

3.4

0,0
0,4

0,0

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0.2

0,8
0,0

038

0.1

AG Sai
(9)
03

0,0
0.4

00
AGSat.
(9)
0,1

2,4
0,6
0,1

HC
(9)
4.8

19,0

4,4
35,1

89

HC
(9)

HG
(9)
6,1

9,8
4,4

28,8

1 3,11,11

HC
(9)
4,7

%
1.7
27,7

9.4

HC
(9)
9,4

18,9
33,5
13,4

gertal

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.0 0.7 0.2
1.7 99 08
4,1 06 01
0.9 357 03
8.9 1.1 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9]

Acucar Prot. Sal
(9) (9) "Ha)
0.0 59 02
0.5 180 0.3
1.0 4,6 00
2% 56 04

134 02 00

Acuear Prot. Sal
(@) (9) (9)
0,8 (OFH 0)¢)
0.5 11,3 M@
1.7 1.5 00
0.8 3.9 04
9.4 03 00

Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9]
1.2 14 .01
1.2 120 0.4
259 79 02
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

AGRUPAMENTO ESCOLAS NISA
RESTAURANTE

Semana de 14 a 18 de dezembro de 2020

ALMOCO

Creme de curgetel!3567.812

Douradinhos no forno com arroz de legumes!2:345.67.89.10.11.13,14
Salada de tomate

Favas salteadas com legumes e arroz branco

Fruta da época

Creme de ervilhas

Feijdo vermelho com macarrdo, frango e legumes'3

Feijdo estufado com cenoura, couve, brécolos com macarrdo (veg)!
Fruta da época

Caldo verde (s/ chouri¢o)!367

Escamudo assado com ervas aromdticas e batata corada 4

Salada de cenoura, couve-roxa

Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-verde) com molho
bechamel'567

Pudim flan”

Sopa de alho-francés! 3567812

Carne de porco estufada com arroz branco

Salada de alface, cenoura e milho

Estufado de cogumelos e legumes com arroz branco
Fruta da época

Sopa de hortalica

Fusilli de salmdo e legumes salteados (cenoura, ervilhas, feijdo-verde)
1.3.4

Fusilli com feij@do catarino, cenoura, repolho e milho!'-3
Fruta da época

VE
(kJ)

162
964
95
741

VE
(kJ)

225
619
856

269

VE
(kJ)

263
395
125

595

401

VE
(kJ)

165
1024
168
711

269

VE
LS

212

917

1166
269

VE
(kecal)

39
229
22
176

48

VE
(kecal)

53
147
203

64

VE
(kcal)

62
94
30

141

98

VE
(kcal)

39
244
40
169

64

VE
(kcal)

50

219

276
64

Lip.
(9)
1.7

4,6
0.3
39
0,2

Lip.
(9)
1.1

3,1
29
0,5

Lip.
(9)
1.3

2,0
0,4

2,8

1,4

Lip.
(g)
1.7

9.3
1,0
38
0,5

Lip.
(9)
1.0

11,9

2,8
0,5

AG Sat.
(9)

03
0,6
0,0
0,5

0,0

AG Sat.
(9)
0,2

0,6
0,6

0.1

AG Sat.
(9)
0,4

03
0,0

09

038

AG Sat.
(9)
0.3

2,5
0,0
0,6

0,1

AGEAF.
(9)
0,1

22

0,5
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
47 0.6 07 02
38,5 1.6 71 04
319 3.5 08 00
28,9 0.9 51 02
8,9 8.9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
9,0 0.9 1.5 01
12,7 0.8 16,4 02
34,3 1.9 9.4 03
134 134 02 00
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9l 19)
10,2 0.8 18 02
12,6 1.0 54 03
2,8 1.8 24 01
18,3 1.3 9.3 0N
185 173 9% 0,2
HC Agcar Prot. Sal
(9) 4" (@) (9
489 09 07 02
28,1 0.2 11,5 03
3,6 1.4 34 00
29‘ 0.9 3.7 O
134 134 02 00
HC AguUcar Protf. Sal
(9) (9) (@) (9]
8,4 1.0 1 3O
17,9 1.2 100 0.3
51,0 2,1 10,7 0.6
13,4 13.4 02 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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