Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 4 a 8 de janeiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 157 38 18 03 44 09 07 02
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz!6.12 1144 271 58 15 422 03 123 03
Salada Cenoura e milho 291 69 21 00 46 18 53 01
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o
Sopa Sopa de espinafres!3.5.6.7.812 151 3 1,7 03 40 09 08 02
Prato Filetes dg pescodc.:_tno forno com massa de feijdo 779 185 36 05 230 13 147 04

(cotovelinhos e feijdo vermelho)!4
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 154 37 1,7 03 46 07 06 01
Prato Zocorlg pg;csegzsarc;a fatiada com molho de laranja 010 24 108 29 195 05 119 04
rroz U
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Macd gala 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta ) (keal @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de alho-francés!3:5.67.8.12 154 37 17 03 42 07 06 02
Prato Bolonhesa de cavala (esparguete com filete de 938 223 86 11 251 24 107 04
cavala estufado) 44

Salada Cenoura e feijdo-verde 18 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) () (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda'3567812 274 6 18 03 94 05 25 02
Prato Ovos mexidos com fiambre e arroz! 354 1048 249 72 16 364 03 87 05
Salada Cenourq, feijédo-verde e milho 219 52 1,3 00 53 23 38 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substahiciasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes,

SAmendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

* g;fsggxgsé *oxe 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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

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

v w 28/12/2020 18:58wm




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 11 a 15 de janeiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (0) (@ (@) (@ (o (o
Sopa Sopa de cenoura! 3567812 160 38 19 03 44 06 05 02
Prato Bolonhesa de atum (esparguete e atum desfiado 044 24 82 12 251 24 119 09
estufado) 14
Salada Cenoura e ervilhas 161 3 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Macga gala 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (ki) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 15 37 18 03 41 08 08 02
Prato Errc(;r:]%% estufado com cenouraq, feijdo-verde e arroz 775 184 41 07 270 09 92 03
Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de cenoural35.6.7.8.12 160 38 19 03 44 06 05 02
Prato M!gas de bacalhau com grdo (batata aos cubos, 99 19 31 03 125 03 98 15
migas de bacalhau, gréo e ovo)3454
Salada Maceddnia 161 3 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo-verdel 3567812 157 38 18 03 44 09 07 02
Prato Rancho (carne de vaca, frango, gréo e 846 201 65 18 26 19 120 02
macarronete)!
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 05
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo branco!3:54.7.8.12 271 65 1,9 03 83 06 23 02
Prato Sonhos de bacalhau com arroz de 1384 332 192 23 350 11 40 14
Cenouro],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]1,13,14
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Fruta da época ou gelating 1367812 402 95 00 00 231 225 00 O
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,

“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.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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 Composicéo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

v w 28/12/2020 18:58mm

+ ALERGENIOS
EM RODAPE :




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 18 a 22 de janeiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de cenoura! 3567812 160 38 19 03 44 06 05 02
Prato Nugge’rs: qe frango no forno com arroz de 1097 261 78 12 387 13 80 10
chedor“q],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1],13,]4
Salada Maceddnia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Macga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@ (@) (@) (o (g ()
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho! 3567812 219 52 18 03 71 08 16 02
Prato Filetes d_e pescoc!g no forno com massa 84 186 37 05 28 13 147 04
cotovelinhos e feijdo’4
Salada Cenoura e repolho 10 2 02 00 39 37 10 13
Sobremesa Fruta da época ou gelatina!3.67.8.12 402 95 00 00 231 225 00 O
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 15 37 18 03 41 08 08 02
Prato P& de porco estufada com cenoura, ervihas e arroz = 939 223 69 1.8 305 09 89 04
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 161 38 18 03 46 05 06 02
Migas de arinca gratinadas no forno com molho
Prato branco (migas de arinca, batata aos cubos e molho 842 202 121 27 153 03 78 06
branco)!4567
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 2] 1.9 00
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 151 3 17 03 40 09 08 02
Prato Massa & lavrador (carne de vaca, frango, feijdo 851 203 71 21 192 14 150 02
vermelho e macarronete)!
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 1,5 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
.7 Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

* g;fsggxgsé *oxe 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

L > SFilgSE v1.1:10 28/12/2020 18:58




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 25 a 29 de janeiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (g) (o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 15 37 1,7 03 42 10 09 02
Prato Dogrodlnhos no forno com arroz de 95 290 52 07 39 17 80 07
er\/”hos] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Macda golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 15 37 18 03 41 08 08 02
Prato Perninha de frango estufada com esparguete e 100 166 49 08 166 15 136 04
cenoura raspada!
Salada Salada de cenoura raspada e tomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
|
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@) (@ (9 ()
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 151 3 17 03 40 09 08 02
Prato Abrétea @ gomes de sa (abrotea, batata aos cubos, 92 18 51 08 108 03 49 03
cebolada e ovo)345:6
Salada Maceddnia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Fruta da época ou gelatina!36.7.8.12 402 95 00 00 231 225 00 0]
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea (@) (@) (@ (@ (a) (o)
Sopa Sopa de feijdo vermelho com couve 13567812 209 50 18 03 66 08 16 02
Prato Arrog de aves a moda antiga (frango, peru, arroz, 832 198 84 29 154 04 150 06
queijo e chourico)!3¢7
Salada Alface e cenoura 82 20 01 00 25 23 12 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e couve lombardal 3567812 159 38 16 03 45 07 09 02
Prato Filetes qe pescoo!g grafinados no forno com massa 63 162 32 04 165 09 165 05
cotovelinhos e feijdo’4
Salada Maceddnia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,

“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
Moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

v w 28/12/2020 18:58mm

+ ALERGENIOS
EM RODAPE :




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 1 a 5 de fevereiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@ (o) (@ (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora 98 23 15 02 18 13 04 0]
Prato Bolonhesa de carne de vaca picadad’ 991 236 105 33 21,1 15 138 02
Salada Maceddnia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo-verde!35.67.8.12 157 38 18 03 44 09 07 02
Sonhos de bacalhau com arroz de
PrOTO Cenourq],2.3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]3,]4 1384 332 192 23 350 11 40 1.4
Salada Salada de alface e couve roxa 97 23 0.1 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de espinafres!3.5.67.812 151 3 17 03 40 09 08 02
Prato Ranchinho de carnes (corng de vaca, frango, grdo, 846 201 65 18 26 19 120 02
batata aos cubos e massa riscadal)!
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 1,5 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9
Sopa Sopa de grdo-de-bico e cenoural!356.7.8.12 231 55 21 03 73 06 1,4 02
Empaddo de atum (puré com atum
Prato estufado)134547812 325 78 37 06 64 02 44 05
Salada Salada de cenoura e milho 204 48 1,1 00 56 29 31 01
Sobremesa Fruta da época ou gelating 1367812 402 95 00 00 231 225 00 01
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@ (9]
Sopa Sopa de abdboral 3567812 154 37 1,7 03 46 07 06 01
Prato P& de porco assada com molho de cogumelos e 082 258 93 22 331 02 97 03
arroz
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“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.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

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

v w 28/12/2020 18:58mm

+ ALERGENIOS
EM RODAPE :




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 8 a 12 de fevereiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (@ (@) (9 (@ ()
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 15 37 17 03 42 10 09 02
Prato Macarronete de atum gratinado com queijo'4 1051 250 86 13 292 1,9 132 10
Salada Cenoura e tomate 10 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (g (@ (@ (o) (o)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 154 37 17 03 46 07 06 01
Prato Ovos mexidos com fiambre com arroz de 815 195 86 20 192 07 90 07

Cenourq],3,5,6
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 219 52 13 00 53 23 38 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (g
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho'3:567.8.12 219 52 18 03 71 08 16 02
Prato leitssgdZTz?iCOdO no formo com massa 702 166 39 06 185 15 137 05
rgu :
Salada Maceddnia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Fruta da época ou gelating 1347812 402 95 00 00 231 225 00 O]
. VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@) (o) (9 ()
Sopa Sopa de espinafres!3.5.67.812 151 3 17 03 40 09 08 02
Prato Celkg:lrlrgle carne de vaca picada com feijdo estufado 997 238 89 28 247 05 147 02
z
Salada Cenoura e feijdo-verde 118 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 157 38 18 03 44 09 07 02
Barrinhas de pescada com massa

Prato cotovelinhos! 234567.89.10.11,13,14 973 231 46 06 357 3,1 100 08
Salada Alface e cenoura 8 20 01 00 25 23 12 01
Sobremesa Magd gala 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“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.
. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

* g;fsggxgsé *oxe 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

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

L > SFilgSE v1.1:10 28/12/2020 18:58




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 15 a 19 de fevereiro de 2021

ALMOCO

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@ (@) (o) 19 9 (9)
Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca kea) (@) (@) (@ (@ (9 (g

Sop
Prat
Sala

Sobremesa @ ,‘

Quarta VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) () (9) (9) (9 (9)
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Quinta N R S e
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 164 39 15 02 44 08 12 0]
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz!6.12 1144 271 58 1,5 422 03 123 03
Salada Cenoura e feijdo-verde 18 28 01 00 41 35 12 05
Sobremesa Macgd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
sexta ) kea 6 T e ) o)
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 151 3 17 03 40 09 08 02
Prato Filetes dg pescodgpo forno com massa de feijdo 779 185 36 05 230 13 147 04

(cotovelinhos e feijdo vermelho)'4

Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substaficiasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes,

SAmendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
. Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

* 2;‘38%':2; *oxe 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

> w 28/12/2020 18:5k7




Centro escolar do Douro (Sudeste)
Semana de 22 a 26 de fevereiro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 157 38 18 03 44 09 07 02
Prato Bolonhesa de cavala (esparguete com filete de 038 223 86 11 251 24 107 04
cavala estufado)14¢
Salada Cenoura e milho 291 69 21 00 66 18 53 01
Sobremesa Macda golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@ (@) (@) (o (g ()
Sopa Sopa de alho-francés!3.5.67.8.12 154 37 17 03 42 07 06 02
Prato Perna de frango estufada com arroz 951 226 51 08 331 02 113 03
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 2] 1.9 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 ()
Sopa Sopa de grdo-de-bico e cenoural354.7.8.12 231 55 21 03 73 06 14 02
Prato Mlggs de bacalhau com batata aos cubos sS4 131 44 15 132 03 49 08
gratinado com molho branco4567
Salada Cenoura raspada e fomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Macd gala 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de cenoura! 3567812 160 38 19 03 44 06 05 02
Prato Ovos mgmdos com fiambre € massa 858 205 85 21 194 1,7 11,4 08
cotovelinhos! 356
Salada Cenourq, feijdo-verde e milho 255 60 1,7 00 59 20 45 09
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de ervilhas! 3567812 164 39 1,5 02 44 08 12 01
Sonhos de bacalhau com arroz de
PrCITO feijéo1»2'3»4»5'67'8/9"0/1H3r'4 1475 354 198 2,4 38,0 0.8 50 1.4
Salada Cenoura e milho 291 69 21 00 66 18 53 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@ (@ (@ (o) (9 (o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 15 37 17 03 42 10 09 02
Prato Massa esparguete com atum’4 1051 250 86 13 292 19 132 10
Salada Cenoura e fomate 100 23 02 00 39 38 07 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (ki) (kea) (@) (o) (@ (@ (g (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 154 37 17 03 46 07 06 01
Prato P& de porco estufada com cenoura, ervilhas e arroz = 939 223 69 1.8 305 09 89 04
Salada Cenoura e ervilhas 161 38 02 00 52 32 21 05
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@ (@ (@ (o) (9 (o)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e repolho! 3567812 219 5 18 03 71 08 16 02
Prato Filetes de pescada no forno com batata4 442 105 31 04 118 08 69 03
Salada Macedoénia 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Fruta da época ou gelatina 1347812 402 95 00 00 231 225 00 0]
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 151 3 1,7 03 40 09 08 02
Prato Ronchlnho de carnes (cojne de vacae frango, com a6 201 65 18 26 19 120 02

batatinhas aos cubos, gréo e massa riscada)!
Salada Cenoura e couve lombarda 107 25 01 00 33 31 15 05
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) () (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde!35.67.8.12 157 38 18 03 44 09 07 02
Douradinhos de pescada com arroz de

Prato CONOUIG 23456789.10.11.13,14 916 218 53 07 335 20 77 07
Salada Alface e couve roxa 97 23 01 00 24 21 1,9 00
Sobremesa Magd gala 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos,
“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.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 (2019), e a informagédo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

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