Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES

Semana de 1 a 5 Janeiro de 2018
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aguc. | Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa FERIADO
Prato
Vegetariana
22-feira
Sobremesa
Sopa ENCERRADO
Prato
Vegetariana
32-feira
Sobremesa
3 -
ord de vegetais 33 [180| 40 | 32 | 05 | 02 |1152
sopa
Prato i ;
tesourinhos com arroz de couve e cenoura (su.lflt;)s, 194 | 504 | 27 | 151 | 05 | 02 |4171
aipo);
Vegetariana tesourinhos
s2feira| arroz de legumes salteados peixe, | 69 | 544 | 22 | 38 | 05 | 02 |2852
, lat
sobremesa|fruta da época B ) 0o | 130 | 128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa de juliana de legumes 25 | 174 | 38 | 32 | 05 | 02 |1095
Sopa
Prato rancho a regional [grao-de-bico, massa riscada, carne (sulfiios
de porco, chourico de carne, couve lombarda e aipo); massa | 41,8 | 56,1 | 55 | 160 | 43 | 1,3 |536,9
cenoural riscada
Vegetariana  |guisado de legumes [grao-de-bico, feijdo verde e (gldten);
52-feira & . g e e chouricode | 9,6 | 27,6 | 3,6 5,5 0,7 0,1 |200,1
ml|h0] carne (soja)
sobremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa creme de brécolos e cenoura 34 11711 33 | 34 | 05 | 02 1133
Prato arroz de lulas malandrinho com cenoura sopa 343 5421 32 | 51 | 09 | 11 |4051
(sulfitos,
Vegetariana ino): .
62-feira g arroz de legumes com molho de tomate .alpO), lulés, 63 | 565 | 40 | 36 | 05 | 02 |2894
iogurte (leite)
Sobremesa  |fruta da época ou iogurte 0,9/ |13,0/|12,8/| 0,4/ | 0,1/ | 0,0/ | 58,6/
51 12,6 | 12,6 | 2,0 1,1 0,2 | 88,7

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=AgUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragéo nutricional apresenta-se em func¢ao da capitacdo prevista para cada dose individual.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia >

CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 8 a 12 Janeiro de 2018
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Acguc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de alho francés
copa (sulfitos, | 28 | 171 32 | 31 | 05 | 02 |1089
Prato hamburguer estufado com molho de cenoura, han:LTl)'Zuer
esparguete salteado, salada de alface e couve roxa (soja, gldten, 331471 | 59 | 1251 39 | 04 14371
X sulfitos);
Vegetariana
22 feira massa com legumes salteados esparguete | 73 | 481 | 16 | 35 | 05 | 01 2534
(gluten); massa
Sob 4 I¥
obremesa|fruta da época ®dten) | 959 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa caldo verde 40 187 | 50 | 33 | 05 | 02 |121,8
sopa (sulfitos,
Prato arroz de peixe [pescada, potas, delicias do mar] e aipo); pescada;
. potas; delicias | 63,1 | 62,4 | 1,6 8,2 1,2 1,6 |581,2
gomos de tomate e milho g i
o mar (peixe,
Vegetariana  {fejjdo estufado com cenoura e arroz de tomate ovo, gliten,
3o-feira caranguejo, | 12,1 | 74,1 3,5 139 | 0,5 0,2 |386,0
soja); iogurte
sobremesa  |jogurte de aromas (leite)

51 12,6 | 126 | 2,0 1,1 0,2 | 88,7
sopa de couve coragdo 25 |165| 23 | 31 | 04 | 02 |1054
Prato - : sopa (sulfitos,

massa de frango com cenoura e brécolos cozidos wipo); massa | 49,6 | 48,6 | 20 | 56 | 10 | 04 |4448
Veaetari del iih (gluten);
egetariana
22 feira massa de legumes [massa, cenoura, ervilhas e cogumelos | g3 | 512 | 23 | 04 | 01 | 02 2417
cogumelos] (sulfitos)
sobremesafruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa de legumes 34 | 180 | 44 | 32 | 04 | 02 |1160
Prato filetes de arinca gratinados com salada de batata e sopa
maceddnia de legumes [feijao verde, ervilhas e (sulfitos, | 34,4 | 482 | 63 | 54 | 0,8 | 0,6 |3838
cenoural aipo); filetes
. . L . de arinca;
Vegetariana ’
52.feira jardineira de legumes [batata, ervilha, cenoura e gelado (ieite) | 84 | 46,9 | 53 33 | 05 | 02 |2556
cogumelos]
sobremesa | gelado 54 | 32,6 326|164 | 92 | 02 |294
Sopa de feijdo verde 32 196 | 56 | 33 | 05 | 02 |122,2
Prato sopa
arLozlde aves [frango e peru] e salada de alface e (sulfitos, | 481 | 528 | 09 | 88 | 21 04 | 4897
cebola .
) aipo);
Vegetariana i
62-feira feijoada de cogumelos com arroz cogumelos | 123 | 481 | 54 | 40 | 06 | 02 |2817
(sulfitos)
sobremesa—fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=AgUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para uma informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragéo nutricional apresenta-se em func¢ao da capitagao prevista para cada dose individual.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 15 a 19 Janeiro de 2018
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Acguc.| Lip. Sat. Sal Kcal
S
opa de couve lombarda 29 | 176 | 37 | 32 | 05 | 02 |1115
Prato i i
saladinha de atum e salada mista sopa 358 | 339 | 50 | 216 | 27 14 | 4757
Vegetari . d & | foiis d fl (sulfitos,
egetariana .
22 feira mI,StO e trés legumes [feijdo verde, couve flor e aipo);atum | 89 | 356 | 58 | 37 | 05 | 02 |2141
brécolos e batatal
Sob 4
opbremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de feijdo branco e couve 10,4 | 326 | 39 | 37 | 06 | 02 |2082
Prato : sopa
lombo de porc9com arroz branco e legumes cozidos (sulfitos, | 367 | 556 | 1,9 | 99 | 27 | 03 | 4640
[cenoura e ervilhasl aipo);
Vegetariana HE] ’
39 feira arroz de feijdo com cogumelos cogumelos | 72 | 372 | 09 | 36 | 05 | 01 |214,1
(sulfitos)
sobremesa—|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa de feijdo verde 32 1196 56 | 33 | 05 | 02 |1222
Prato i sopa
massada de peixe com salada de alface e couve roxa (sulfitos, | 27,9 | 50,6 | 1,4 | 48 | 07 | 05 |3568
Vevetari | | q aipo); massa
egetariana .
42-feira massa com legumes salteados (gliten); | 105 | 44,8 | 3,8 | 47 | 07 | 01 |267,8
peixe
sobremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa creme de couve-flor 36 | 179 | 40 | 32 | 04 | 02 1157
Prato illi sopa
chilli de carnes e forma de arroz (sulfitos, | 32,6 | 480 | 1,5 | 7,4 | 20 | 03 |3918
Vewetari q feii aipo); carne
egetariana .
Safeira arroz de cenoura com feijdo e couve picada 78 | 391 27 | 35 | 05 | 02 |2237
(sulfitos, soja)
sobremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 0,0 | 586
sopa creme de cenoura _ 27 1172 36 | 32 | 05 | 02 |109,8
sopa (sulfitos,
Prato iccAi H H aipo); rissois
risséis de pes?cada com arroz colorido [ervilhas, dton 202 | 830 | 29 |325| 65 | 19 |7141
S cenoura e milhol crustéceos, ovo,
egetariana .
e2-feiral 9 cogumelos e curgete no fono com arroz pescado,soia)i | 59 | 535 | 14 | 36 | 05 | 01 |2760
cogumelos
sobremesa |fruta da época bulfiesl 1 09 1130 | 128 | 04 | 01 | 00 | 586

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=AgUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragéo nutricional apresenta-se em func¢ao da capitacdo prevista para cada dose individual.

Em cada estagdo do ano encontraios frul
apanham durante esses meses. Régomenda:
no seu maximo esplendor e garantem-nos assim todas as suas props
beneficios.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 22 a 26 Janeiro de 2018

=

=

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Acguc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de juliana de legumes 25 | 174 | 38 | 32 | 05 | 02 |109,5
. Lo sopa (sulfitos,
Prato esparguete a bolonhesa, juliana de alface e cenoura aipo); 335 | 456 | 46 | 83 | 24 | 03 |3953
raspada esparguete
Vegetariana i3 4 (gluten); carne
22 feira esparguete de feijdo com brécolos e couve Seada (sulfitor| 183 | 61,8 | 62 | 53 | 08 | 02 |373,9
soja)
sobremesa—fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa canja com massinhas 138 | 99| 1,7 | 38| 06 | 02 |1302
canja (gluten); ! ! ’ ! ’ ’ ’
Prato i bolinhos de
bolinhos de bacalhau com arroz de tomate N 169 | 665 | 2,7 | 241 | 31 11 /5573
. (bacalhau, ovo,
39 feira Vegetariana larroz de legumes com molho de tomate dissulfitode | 63 | 5e5 | a0 | 36 | 05 | 02 |2894
sodio); pudim ! ! ! ! ! ! !
sobremesa | pudim (leite 62 | 366|278 | 60 | 46 | 08 |2242
Sopa de grao-de-bico com couves 10213621 55 | 50 | 06 | 02 |2337
Prato i ig
frango assado com massa espiral, feijao verde e sopa (sulfitos,| 49,0 | 502 | 3,2 70 14 | 05 |4591
Veveton cenoura sglteados aipo); massa
egetariana g
a2 teiral €9 massa espiral com legumes salteados (gliten) | 105 | 448 | 38 | 47 | 07 | 01 2678
sobremesa.fruta da época 09 | 130128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa creme de legumes 26 | 166 | 30 | 31 | 05 | 02 |1065
Prato
pescada corada com batata e cenoura raspada sopa (sulfitos,| 313 | 435 | 46 | 51 | 07 | 06 |349,4
) aipo);
Veget o .
cafaira| CO€tariana | salada de feijdo frade com batata cozida, cenoura e pescada | 187 | 679 | 55 | 08 | 04 | 02 |3608
ervilhas
sobremesa—fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
3 -
opa de espinafres 36 | 186 | 49 | 36 | 05 | 04 |122,1
Prato massa de carne com feijdao vermelho [carne de porco, |sopa (sulfitos, 313 409 | 14 | 85 | 22 | 03 |3648
carne de vaca, feiido vermelho e cenoural aipo); massa ’ ’ ' ' ’ ’ '
... |Vegetariana |gratinado de legumes [cenoura, ervilha, milho, (gldten);
62-feira el iogurte (leite)| 187 | 71,2 | 50 | 51 | 09 | 02 |4123
sobremesaliogurte de aromas 51 | 126|126 | 20 | 1,1 | 02 | 887

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=AgUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragéo nutricional apresenta-se em func¢ao da capitacdo prevista para cada dose individual.

Os Citrinos sao constituidos por Laranjas, Clementinas, Tangerinas,
Mandarinas, LimGes, Limas e Toranjas. Sdo ricos em vitamina C, e
possuem antioxidantes essenciais ao bom funcionamento do organismo.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES

Semana de 29 Janeiro a 2 Fevereiro de 2018

=

=

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Acguc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa a primavera 5°p:(:z;ﬁ‘°s' 29 | 184 | 42 | 32 | 05 | 02 |1154
ipo);
Prato O almondegas
almdndegas de tomatada com esparguete salteado e wiiten o | 259 | 516 | 46 | 21,1 | 07 | 02 5048
salada de alface e cenoura raspada sulfitos);
_ |Vegetariana o espar ue;e
22-feira esparguete com feijao, cogumelos e cenoura (plf) 10,8 | 51,8 | 2,1 | 3,6 | 0,4 | 0,2 |282,0
gluten);
4 cogumelos
Sobremesa fruta da epoca (sulfitos) 0’9 13’0 12,8 0[4 0[1 0[0 58,6
sopa de nabo com couve 25 | 171 ] 29 | 32 | 04 | 02 1087
Prato i i3
saladinha de feijao frade com atum, ovo e arroz sopa 416 | 482 | 18 | 221 | 29 | 14 |5632
branco (sulfitos,
Vegetariana | inei aipo); atum;
39-feira jardineira de legumes e 76 | 378 | 58 | 34 | 05 | 02 |2152
Sob 4
obremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 |586
3 v
opa de feijdo vermelho com couve 95 [ 357 30 | 36 | 05 | 02 |2148
Prato i
massa de peru [massa, peru, ervilhas e cenoura] e sopa 528 1367 | 30 | 60 | 11 | 05 |4117
salada de alface (sulfitos,
Vegetariana i aipo); massa
A2-feira massa espiral com legumes salteados liten) 105 | 448 | 38 | 47 | 07 | 01 2678
Sob A
obremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 |586
Sopa de feijdo verde e cenoura 33 |180| 40 | 32 | 05 | 02 |1152
Prato i i i sopa
sa.Iidlnha de peixe com ovo [batata, peixe, cenoura, (sulfitos, | 331 | 340 | 47 | 103 | 22 | 06 |3645
feiido verde e ovo raspadol alpo); peixe;
Vegetariana 30-de-bi i ’ ’
5afeira salada de grao-de-bico, broa, batata cozida e couve ovo;broa | 142 | 60,1 | 43 | 54 | 07 | 03 |3522
(gluten)
Sob A
obremesa|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 |586
S
opa creme de legumes 26 | 166 | 30 | 31 | 05 | 02 |1065
sopa
Prato feijoada a Portuguesa [feijdo branco, carne de porco, | (sulfitos,
chourico de carne, cenoura, couve lombarda] com aipo); 28,3 | 48,0 | 53 | 120 | 34 | 1,2 |4177
forma de arroz branco cc:::;”ézj:?
Vi . .o 4
6a-feira| /€9€tariana Ifeijoada de cogumelos com arroz cogumelos | 123 | 48,1 | 54 | 40 | 06 | 02 |2817
. (sulfitos)
sobremese|fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=AgUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragéo nutricional apresenta-se em func¢ao da capitacdo prevista para cada dose individual.

Refrescantes, vitaminicos e protectores, os citrinos sdo os melhores aliados da alimenta¢do, em particular no

Inverno e nas mudancas de estagao,

quando ficamos mais vulnerdveis ao ataque dos virus respiratori
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