Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2

MUNICIiPIO DE BRAGA
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Semana de 6 a 10 de maio de 2024 U,lemEl—F
Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
creme de cenoura e couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 0,3 0,5 157,7
Rolo de carne
rolo de carne (carne de vaca e porco) no forno com ’ .
( P ) (gliten, soja, | 29,1 | 284 | 1,2 15,9 4,4 0,4 376,5
massa esparguete sulfitos);
P R Esparguete
. hamburguer de espinafres no forno com arroz de (gliten);
Vegetariana . Hambir ue’r de 22,2 105,4 3,5 21,4 1,1 0,3 507,7
cenoura e ervilhas urs
espinafres
Salada/Legumes [alface, pimento e tomate (gluten, ovo, 3,1 4,3 4,2 0,7 0,1 0,0 34,4
, leite, aipo);
Sobremesa fruta da época P30 (gliten) 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo frade com hortaliga 711205 | 61 17 0,3 0,3 126,1
Normal arroz de cavala 28,6 | 43,0 0,6 17,0 2,6 1,8 444,0
Vegetariana arroz de favas com tomate e cenoura Cavala; Pdo 18,5 | 53,5 7,8 8,4 1,3 0,3 367,1
salada/Legumes |couve roxa, beterraba e milho (gtliten) 47 | 183 | 82 | 06 0,0 0,6 9,3
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de curgete 9,1 22,3 12,0 2,3 0,3 0,5 145,5
massa a lavrador (frango, massa macarronete, feijdo
32,5 44,2 8,8 17,3 3,7 0,5 462,7
vermelho e legumes)
massada vegetariana (massa macarronete, feijao Gten):
Vegetariana 8 ( - Tel Mszsoa ((gﬁ]“t:“’n”))’ 2,7 | 704 | 88 9,3 1,1 0,8 4549
vermelho e legumes) s
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 4,7 95 | 43 0,6 0,0 0,1 61,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de abdbora 46 | 239 | 13,4 1,9 0,3 0,5 129,6
Normal pescada no forno com arroz de cenoura 288 | 40,3 | 78 16,3 2,4 1,0 425,4
. legumes no forno (abdbora e cenoura) com arroz de
Vegetariana . Pescada; Pao 6,2 42,9 8,3 14,6 2,2 0,6 330,8
cenoura e ervilhas (aliten)
Salada/Legumes [alface, couve roxa e pimento 44 | 57 | 50 0,5 0,1 0,0 43,5
, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida 05 | 150 | 150 | 06 0.0 0,0 6.0
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 438 18,6 8,4 1,8 0,2 0,8 109,9
Normal perninha de frango no forno com batata assada 37,8 | 196 | 1,4 1,2 2,0 0,6 334,3
Vegetariana seitan no forno batata assada Seitan (gfte”’ 187 | 253 | 17 8,3 1,3 02 256,1
soja); Pao
Salada/Legumes |tomate, pepino e cenoura (glaten) 1,5 5,6 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pado de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

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

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

9 de Maio
Dia da Europa
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MUNICIPIO DE BRAGA

TECNICOS DE ALIMENTAGAO

Semana de 13 a 17 de maio de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa | 9,3 22,2 | 10,6 2,5 0,4 0,4 147,5
brécolos)

© empadao de arroz com atum , ervilhas e cenoura no

Bl Normal 32,2 37,7 3,6 21,7 2,1 1,4 478,5

'S

- forno Atum; Pao

-] . ~ . (

=8l Vegetariana empadao de arroz com ervilhas e cenoura no forno (gliten) 148 | 57,4 | 6,6 8,3 1,3 0,4 369,0

[

][ salada/Legumes | alface, couve roxa e pepino 43 | 52 | 46 0,5 0,1 0,0 41,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de alho francés 6,0 25,5 | 14,8 2,2 0,4 0,5 143,5
Normal carne de vaca estufada com massa macarronete Jasea 31,5 | 303 | 27 13,3 3,4 04 369,5

£ . estufado de legumes (cenoura e couve lombarda) com | macarronete

'l Vegetariana e (gluten); 12,8 | 43,4 7,9 8,3 1,1 0,4 299,7

& feijdo vermelho e macarronete Cogumelos

S : >

"“ salada/Legumes  [curgete, cogumelos e feijdo verde salteados (Sutf'lt?s); ;’a° 46 | 56 | 46 7,9 1,3 0,0 11,5

gliten
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa a lavrador (feijdo vermelho e couve lombarda) 71 | 285 | 13,1 1,9 0,1 0,5 158,1

| Normal paloco a Gomes de Sa (migas de paloco, ovo e batata) 44,2 | 446 | 3,1 17,6 33 0,7 518,5

-l Vegetariana grao de bico no forno com salada de batata Paloco; Ovo; | 19:6 | 618 | 9.8 10,6 15 0,6 425,6

©

B Pa Lt

§ salada/Legumes |alface, tomate e milho 40 (gluten) 49 | 163 | 33 0,9 0,1 0,4 93,2

o ; 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 0.8 02 0.0 1.0
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijéo verde 5,2 23,8 13,0 1,7 0,3 0,5 129,8

o Normal perna de peru no forno fatiada com massa espiral 342 | 318 | 06 20,1 5,2 0,5 444,9

ﬁ-: Vegetariana massada de lentilhas com feijdo verde Massa (gliten); | 22,0 | 61,9 | 57 8,6 1,3 0.2 418,2

.'g Salada/Legumes [pepino, cenoura e couve roxa Pao(gliten) |59 | 7,0 | 62 03 0,1 0,1 40,8

S8 sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve flor 69 | 249 | 142 1,8 0,1 0,4 141,8
Normal filete de pescada estufado com arroz de couve e tomate 29,0 | 430 | 1,9 16,5 2,3 0,8 439,4

4 Filete de

K . salteado de legumes (curgete e brdcolos) com arroz de pescada;

[ Vegetariana Gelatina 19,1 62,3 4,6 16,3 2,4 0,5 476,9

E couve e tomate (sulfitos); Pao

i salada/Legumes  |alface, pimento e tomate (gliten) 30 | 43 | 42 | o7 0,1 0,0 34,4

P . 1,2/ | 16,77 | 16,77 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/gelatina 3,0 | 275 | 272 0,0 0,0 0,0 121,5
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

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

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.

18 de Maio
Dia Internacional dos Museus

Museu__ _I_I'I _i
Nacional AN G BN

Soares O ABAPDE MUSEU
oy . DE paC.AaL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO

DE CASTRO
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MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 20 a 24 de maio de 2024 UN|§M|§LF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 03 0,5 157,7
almondegas de aves (frango e peru) estufadas com .

(LB Normal Almondegas de 23,0 36,3 2,7 24,7 1,2 0,4 462,7

K molho de tomate e massa esparguete aves (gluten,

© . . soja, sulfitos);

g | Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete Esparguete | 20 | 413 | 67 19,5 2,7 02 443,5

En Salada/Legumes |alface, milho e tomate (gliten); Soja; | 3,7 12,4 | 29 1,0 0,0 0,3 72,4

[ Pao (gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pado de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdcolos e couve flor 153 | 259 | 149 3,1 03 0,4 191,7

P Normal bacalhau fresco no forno com arroz de cenoura 27,9 | 403 | 78 15,2 2,2 0,8 411,9

X Vegetariana favas estufadas com pimento e arroz de cenoura fBacalh;H 220 | 780 | 86 | 160 23 0,6 549,4

'nv S . - resco; Pao

= Salada/Legumes | brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos (gluten) 36 | 64 | 53 0.6 0,1 0,1 44,9

= p R 1,2/ | 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 150 06 0.0 0.0 0
Pio pado de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora e massinhas 52 | 27,9 | 103 1,6 0,1 0,4 146,7

| Normal jardineira de peru (peru, batata e legumes) 27,0 | 33,0 | 96 | 160 3,8 0,6 383,9

'3-: Vegetariana jardineira de legumes (batata e legumes) Sopa (gliten); | 64 | 280 | 6.2 7,4 1,1 04 206,3

-l salada/Legumes _ |incorporados: ervilha, cenoura e feijgo verde Pao(gliten) |54 | 99 | 55 | o5 0,1 0,1 64,0

Sl sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo branco e espinafres 69 | 230 | 87 2,0 0,3 0,8 137,6

| Normal filete de cavala no forno com arroz branco 31,0 | 450 | 53 | 32,0 6,8 08 59,2

2l Vegetariana salada de 3 feijdes com arroz branco F“el‘e ‘;? 20,0 | 770 | 24 15,0 2,2 05 533,1

© cavala; Pao

'g Salada/Legumes |alface, couve roxa e milho (gliten) 50 | 138 | 3,8 08 0,0 0,3 81,4

Sl sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete 27 | 180 | 79 1,1 0,1 0.4 92,7

ovo mexido com cogumelos, ervilha, milho e massa

S Normal ] 26,0 | 580 | 28 20,0 4,1 0,8 528,0

= esplral Ovo; Cogumelos

2 R . R . (sulfitos); Massa

F Vegetariana estufado de cogumelos, ervilha, milho e massa espiral (liten): pao | 130 | 590 | 38 10,0 1,6 0,5 389,3

x R ,

V| salada/Legumes  |pepino, beterraba e cenoura (gluten) 26 | 87 | 85 0,3 0,1 0,4 47,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

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

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG),

| —

criado em 1971.

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvao;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

S3o Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.
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Semana de 27 a 31 de Maio de 2024 UleMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e feijao verde 33 | 180 | 75 13 0,2 0,4 9,7
Normal calamares no forno com arroz de cenoura 95 | 628 | 3,0 20,2 1,1 03 474,3
. lentilhas estufadas com couve lombarda e arroz de c
Vegetariana alamffr% 22,6 69,4 9,1 15,4 2,2 0,6 512,5
cenoura (pota, gluten);
Pao (gliten)
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate 4,1 64 | 509 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao péo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijao vermelho e couve lombarda 74| 285 | 13,1 1,9 0,1 0,5 158,1
massada (massa cotovelos) de frango com grao de bico
Normal 36,7 42,1 8,3 26,0 5,1 0,6 551,8
e legumes
Vegetariana massada (massa cotovelos) de grio de bico e legumes |22 GXV | 143 a9 | 38 | 105 | 14 02 | 3444
8 8 Pao (gliten) ’ ’ ! ’ ’ ’ ’
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 54 | 122 | 26 1,0 0,0 0.3 78,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdcolos 6,6 15,3 5,3 2,3 0,4 0,3 108,0
Normal salmdo no forno com ervas aromaticas e arroz branco 27,7 | 454 | 53 45,2 8,0 0,7 703,7
. salteado de ervilhas e cogumelos com ervas aromaticas Salmao;
Vegetariana Cogumelos 15,6 54,5 3,5 15,6 2,4 0,5 427,1
e arroz branco (sulfitos); Pao
salada/Legumes [tomate, beterraba e cenoura (gtdten) 23 | 99 | 98 | 02 0,0 0,4 50,0
. 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 21,4 | 21,4 0,8 0,2 0,0 91,0
P3o pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa
Normal
Vegetariana .
Feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
Pdo
Sopa creme de alho francés com couve flor 81 | 240 | 12,9 1,6 0,2 0,5 141,5
hamburguer de vaca com queijo no forno com batata Hamburguer de
Normal ) vaca (gllten, 34,6 19,6 0,4 37,7 13,5 1,4 558,1
frita pala-pala soja, sulfitos);
. hamburguer de quinoa e legumes no forno com batata | Queijo (leite);
Vegetariana i . Hamburguer de | 25,6 97,0 5,9 40,6 8,4 0,7 658,1
frita pala-pala e ervilhas quinoa (gliten,
salada/Legumes |alface, pepino e cenoura soja) Gelado |59 | 43 | 41 | 05 | o 0,1 2,3
(leite); Pao 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
2 l't ’ y ] ’ ’ ) )
Sobremesa fruta da época/gelado (glaten) 41 | 353 | 345 | 113 | 105 0,0 255,0
Pao pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

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

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

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.




