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SINAL MAIS

MRAIS SERUICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 11 a 15 de mar¢o de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Pro
Segunda ) kea) @ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de couve-flor™'? 254 60 21 03 86 11 12 02
Douradinhos no forno com arroz de legumes e
Prato salada de alface, cenoura e B09 192 40 05 322 17 56 05
milh01.2.3.4_5,6,7,8,9,1{2.11,13,14
Croquetes de espinafres no forno com arroz de
Vegetariana legumes e salada de alface, cenoura e 1619 388 21,6 31 418 56 50 09
milho‘ 2,346,714
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 115 02 00
Terca VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

kJ} tkeal) (g} (@ (@ (¢ (9 (g
Sopa Sopa de ervilhas™'* 496 118 2,2 04 187 26 3.7 03
Macarrao de carnes (porco e vitela) com ervilhas
¢ salada de couve roxa e repolho'?

Macarrao de lentilhas com espinafres e cenoura
e salada de couve roxa e repolho'38810.11

Prato 2314 551 237 74 4B6 3.6 32,6 04

Vegetariana 1001 238 40 07 391 24 108 02

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 115 0,2 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot, Sal
Quarta k) keab (@ (@ (@ (@ (@ (@

Sopa Creme de cenoura”™'? 240 57 21 03 80 1,0 12 02
Empaddo de arroz com atum gratinado com

Prato " NV 1938 462 194 571 483 08 227 17
queijo e salada de alface, cenoura e pepino*
Empadao de arroz com lentilhas gratinado com
Vegetariana queijo e salada de alface, cenoura e 2051 488 62 1,0 888 23 208 03
pep;no',s.s,w,ﬂ
Sobremesa Fruta | Magd assada 534 127 10 02 265 265 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
o114 W ka) @ @ @ (@ @ @
Sopa Sopa de feijdo-verde’'? 249 59 26 03 79 09 1,2 02
Prato Esparguete 3 bolonhesa e brocolos cozidos™ 2 997 237 81 23 265 14 138 1,1
Vegetariana Esp_argu1e3t6e a bolonhesa de soia e brécolos 1229 291 42 06 377 18 239 04
cozidos'*
Sobremesa Fruta | Pera cozida 416 99 08 01 203 11,5 05 0,0
Sexta WE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

tkh) tkaal} (@) (g} {g) (g (@ (g
Sopa Creme de legumes’*? 249 59 21 03 82 12 14 02
Saladinha de filetes com grao-de-bico e batata e
salada de tomate e cebola*"?

Salada de grao-de-bico e batata com ovo cozido
e salada de tomate e cebola®'?

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 00

Prato 1991 472 98 1,3 684 48 228 04

Vegetariana 1972 470 185 36 451 33 260 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém ghiten, *Crusticeos, *Ovos, *Peixes, *“Amendoins,
*Soja, "Leite, *Frutas de casca rija, *Aipo, '*Mostarda, ' Sementes de sésamo, ''Didxido de enxofre e sulfitos, "'Tremogo, “Moluscos. Para quem nao é alérgico au
intalerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas
Declarag@o nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacionat de Salide Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composi¢io de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



SINAL MAIST

MAIS SERLNCOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 18 3 22 de marco de 2024
Almocgo

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar
k) (kea) (@@ (@ (g} (g9 (o) "W
Sopa Creme de cenoura’? 240 57 21 03 80 10 12 072

Arroz de carnes {vitela e porco) com legumes

Segunda

Prato . 1974 471 214 67 415 20 268 05
com salada de alface e pimentos
Vegetariana Arroz de legumes (erwlh_as, abébora e curgete) I R R
com salada de alface e pimentos
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 115 02 00
Tt VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
RoE k) kead (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de abdbora’™'? 238 57 20 03 81 09 11 02
Salada russa (batata e maceddnia) com peixe
Prato lascado (filetes de alabote) e salada de alfacee 694 164 15 02 277 18 86 03
pepino*
Vegetariana Salada russa (batata elmaacedoma) com ovo e 50 00 0 92 G0 00 o0 o
salada de alface e pepino
Sobremesa Fruta | Gelatina'367.8.12 424 100 04 01 218 217 13 04
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Ol k) kead) @ (@ (0 (@ (@ @
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’'? 28 61 21 03 86 15 14 02
Prato Rolo de peru assado com arroz branco e salada .. ., 137 38 298 14 114 07

de pepino e tomate!-512
Couve-flor e grdo-de-bico assados com arroz

. 1055 251 55 0,9 379 20 77 04
branco e salada de pepino e tomate

Vegetariana

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 115 02 00
: VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Quinta k) (kead) (@ (@ (@ (@ (@ (g

Sopa Creme de curgete’"? 259 60 27 03 83 08 14 02
Carne de porco estufada com ervilhas e arroz
branco e salada de pepino e tomate

Ervilhas estufadas com cenoura e repolho com
arroz branco e salada de pepino e tomate

Prato 1295 309 137 37 292 09 165 05

Vegetariana 785 187 54 D08 294 1,9 43 05

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00
Sl VE VE Lip. AGSat. HC Achcar Prot. Sal
FEAL (k)) (keall (@) @ (@ (@ {9 (g
Sopa Sopa de alho-francés’? 252 60 21 03 84 1,3 13 02
Migas de paloco com natas e satlada de tomate e
2155 518 312 43 390 16 200 18
AL cebola'4567
Gratinado de batata com lequmes (cenoura,
Vegetariana alho-francés, curgete e ervilhas) e salada de 1680 403 137 15 609 15 78 04
tomate e cebola'>é7
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00

A sua refei¢do contem ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Cereais que contém giuten, ‘Ovos, ‘Peixes. *Amendoins, *Soja, Leite
BFrutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou pradutos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confeqao, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos. podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores medios conhectdos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Macional de Saide Dr Ricardo
Jorge. Tabela da Compaosicio de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores,

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



=

SINAL MAIST

MAIS SERUICDS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 8 3 12 de abril de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcgGcar Pro
Segunda k) kah) @ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cebola e cenoura’'? 446 106 21 03 175 26 29
Arroz de frango no forno e salada de cebola e

Prato 688 163 31 05 192 0,7 141 03

couve roxa
Arroz de legumes (ervilhas, abdbora e curgete)

Vegetariana
g no forno e salada de cebola e couve roxa

552 131 26 04 222 10 35 02

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 1,5 11,5 02 00
rerca VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
¥ (kf) (kea) @ (@) (a0 (9 (@) {9
Sopa Sopa de feijdo-verde’*2 249 59 26 03 79 0% 1,2 02
Filetes de paloco estufadinhos com tomate,
Prato massa cotovelinhos e salada de tomate e B58 203 40 06 239 07 169 04
cebola’34
Massinha de grao-de-bico com cogumelos,
Vegetariana cenoura e brocolos e salada de tomate e 1000 237 50 07 353 18 96 03
cebola'?
Sobremesa Fruta | Pera cozida 416 99 08 01 203 115 05 00
Quert R el el
Sopa Creme de lequmes™? 249 59 21 03 82 12 1,4 02

Frango assado com batata assada e salada de
alface e cenoura

Couve-flor e grao-de-bico assados com batata
assada e salada de alface e cenoura

Prato 1115 265 7,8 13 273 21 198 06

Vegetariana 1166 277 73 1,0 405 32 91 04

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta k) keat) @ @ (@ @ (@ G
Sopa Sopa de grelos’'? 253 60 21 03 82 12 14 02

Rissébis de pescada com arroz branco e salada de
mllhO e tOmate1,2,3,4.5,6.7.B,9,10,11,12,14
Croquetes de espinafres com arroz branco e

Prato 1406 335 138 26 451 46 68 1,1

Vegetariana 1606 385 21,6 30 414 53 48 09

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 0,0
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

% (k) (keal) {g) (g (@) (g (g [(9)
Sopa Creme de curgete’? 257 60 21 03 83 08 14 02

Massa cotovelinhos de vitela e salada de cebola

e couve roxa'?

Massa estufada com soja e legumes (curgete,

Vegetariana feijdo-verde e milho) e salada de cebola e couve 1932 456 51 08 668 24 334 02
roxa'3®

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00

Prato 2332 556 250 84 482 36 328 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, *0vos, *Peixes, *Amendoins,
5Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, TAipo, "Mostarda, "'Sementes de sésamo, 'Dioxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nac é alérgico ou intolerante,
estas substdncias ou produtas sdo completamente inofensivas.

Declaragio nutncional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, bem coma diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Institute Nacional de Saude Dr, Ricardo
Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizade pelos fornecedores.

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



B

SINAL MAIST

MRIS SERUICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 15 a 19 de abril de 2024

Almocgo
VE VE  Lip. AGSat. HC Agdcar
G k) k) (@ o (@ (o _
Sopa Canja*? 213 50 05 01 7,0 00 42 072

Cotos de peru assados com batata assada e

salada de alface e cenoura raspada

Legumes assados (abdbora, cenoura e curgete)

Vegetariana com batata assada e salada de alfacee cenoura 796 189 60 05 285 25 40 05
raspada

Sobremesa Fruta 230 S5 04 01 115 11,5 02 00

Prato 1827 435 198 53 273 21 358 08

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(kd) (keal) (@) {g) {9} (g} (@) (9
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho”? 317 76 22 03 11,0 1,2 23 02
Massa de atum com cencura e salada de tomate
e repolho salteado'34

Massa estufada de feijdo vermelho com cenoura
e salada de tomate e repolho salteado
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00

Terca

Prato 981 234 103 1,6 241 16 105 08

Vegetariana 275 67 61 09 21 13 06 0.2

\E VE Lip. AGSat. HC Agucar Prob. Sal
{ kea) (@0 (@ (@ (& (g (9
Sopa Creme de alho-francés”'? 243 58 21 03 81 08 12 02
Feijoada a Transmontana (vitela, porco) com
arroz branco e salada de alface e tomate®*?
Feijoada de tegumes (brdcolos, nabo, abdbora e
Vegetariana couve lombardo) com arroz branco e saladade 804 192 40 05 298 13 85 02
alface e tomate

Quarta

Prato 1604 384 157 65 248 05 264 06

Sobremesa Fruta | Gelatina®>67812 438 104 05 01 223 223 1,3 04

. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

Quinta (k)) fkea) (@) (g} (9} (9 (@) (a)

Sopa Creme de cenoura’"? 240 57 21 03 80 10 12 02
Filetes de pescada panados com arroz de

Prato cenoura e salada de pepino e 1460 348 131 21 394 1,1 170 06

tomate1_3.4,6.7.8,1 1,12,13

Curgete panada com arroz de cenoura e salada

an .
Vegetariana de pepino e tomate'3:67.8.1112:13

1067 254 8,5 1,3 369 23 62 06

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
B k) ke (@ (@ (@ (@ {o (g
Sopa Sopa de espinafres™'? 252 60 21 03 81 11 14 03
Prato Massinha com carne de porco, couve e cenoura 2191 522 218 64 484 34 314 05

e salada de alface, cenoura e milho'?

Massinha com legumes (cenoura, curgete e
Vegetariana feijdo-verde) e soja e salada de alface, cenourae 2053 486 67 1,1 639 37 363 03
milho'36

Sobremesa Fruta ] Pudim flan’ 588 142 1,8 09 272 263 30 02

A sua refeicdo contém ou pade conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém ghiten, *Ovos, *Peixes, “Soja, "Leite, *Frutos de
casca rija, "Sementes de sésamo, "“Didxida de enxofre e sulfitos, ""Tremogo. Para quem nao e alérgico o intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagBes de 1écnicas de preparagio e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios caleulados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



SINAL Mﬁé—fﬂ

MAIS SERVICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 22 a 26 de abril de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prolt
Segunda ®) kead (@ (@ @ @ (@
Sopa Sopa de brécolos™*? 248 59 21 03 80 09 14 02

Perna de frango estufada com arroz branco e

salada de tomate e cebola

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-

Wegetariana flor, abdbora) e arroz branco e salada de tomate 1729 411 79 11 463 2,0 333 04
e cebola®

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00

Prato 1329 316 103 1,7 268 1,0 286 07

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(k)) (keall (@ (@ (@ (@ (@ {9
Sopa Creme de legumes”'? 249 59 21 03 82 12 14 02
Pescada assada com batata assada e salada de
cenoura raspada e pepino?

Legumes assados (abobora, cenoura e curgete)
Vegetariana com batata assada e salada de cenouraraspada 796 189 61 09 285 26 39 05

Terca

Prato 1256 298 88 1,3 275 22 259 07

e pepino
Sobremesa Fruta 230 55 04 0,1 11,5 11,5 02 00
YE  VE Lip. AGSat. HC AgGcar Prot. Sal
Quarta k) ke @ @ (@ @ (@ ©
Sopa Sopa de couve-ftor’? 257 61 21 03 87 1,1 1,3 02

Rancho (vitela e porco) e salada de cebola e

2631 626 241 7,3 62,7 4.4 34,5 0,6
Prato couve roxa'¥612
Vegetariana Rancho vegetarlanoge grdo-de-bico e salada de WY 05 o0 S0 59 05 o8
cebola e couve roxa"
Sobremesa Fruta | Salada de fruta 230 S5 04 01 11,5 11,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Quinta k) keal) @ (@ (@ (@ (@ (@
Feriado
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta () tkea) @ (@ (@ (& (@) (@
Sopa Sopa de repolho™'? 248 59 2% 03 B3 1,3 12 02
Prato P4 de porco assada com arroz de cenoura e Yen e G 00 50 0d o) oo

salada de tomate e repolho salteado

Tofu assado com arroz de cenoura e salada de
tomate e repolho salteado'®
Sobremesa Fruta 230 S5 04 01 11,5 11,5 02 00

Vegetariana 1217 292 157 29 250 1,0 109 056

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cerea's que contém gliten, 'Ovos, ‘Peixes, *Soja. "Leite, “Dioxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s30 completamente inofensivas.

Declaragdo nuiricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais des produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores medios calculados a partir dos vatores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigde de Alimentos (2018}, e a informacao disponiblizada pelos fornecedores
AG $at. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aghcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbone, Lip. - Lipidos, Prot - Proteinas, $al - Sal



L

MAIS SERUICDS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR.BENTO DA CRUZ
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AgOcar Pro
Segunda k) k) @ @ (@ (@ (0
Sopa Caldo verde®”'* 271 65 28 06 78 05 16 03"

Empadao de carne e salada de alface e
beterraba?’.1?

Empadao de soja e salada de alface e

Prato 781 186 79 24 181 05 119 09

Vegetariana 1403 333 77 1.8 358 20 282 03

beterraba’®™1?
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00
Terca VE VE Lip, AGSat. HC Acqucar Prok. Sat
“ v (k) (kea) (@@ (@ (@ {8 (o) (9
Sopa Sopa de alho-francés?'? 252 60 21 03 84 13 13 072
Filetes de pescada gratinados no forno com
Prato motho cremoso de cenoura, arroz e satada de 1037 247 106 1,5 253 13 131 07

cebola e couve roxa*

Legumes assados no forno (brécolos, cenoura e
Vegetariana curgete) com arroz branco e saladade cebolae 858 205 76 1,1 276 27 47 13

couve roxa
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prof. Sal

Quarta k) (keal (@ (@ (0 (@ {9 (@

Feriado

. VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Quinta k) kel @ (@ (@ (@ (@ {9
Sopa Sopa de espinafres e grio-de-bico’? 318 76 24 03 105 10 22 03

Esparguete 3 bolonhesa de atum com salada de
cenoura raspada e pepino'3*

Esparguete 3 bolonhesa de lentilhas com salada
de cenoura raspada e peping’*68101

Prato 1662 396 156 23 432 25 19,6 14

Vegetariana 2041 486 71 11 839 39 227 0.2

Sobremesa Fruta | Gelatina'3678.12 424 100 04 01 218 21,7 13 04
Cawka VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
e (k) (keaal) (g) (@) {9) (g} (@ (g

Sopa Sopa de atho-francés’? 252 60 21 03 84 13 13 02

Jardineira de carne (porco e vitela) e salada de

pepino e tomate®'?

Jardineira de legumes (cenoura, repolho,

Vegetariana curgete, brocolos e milho) e salada de pepinoe 840 199 36 05 332 36 64 03
tomate

Sobremesa Fruta 239 S5 04 01 11,5 11,5 02 00

Prato 2184 520 214 68 497 46 292 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, *Peixes, “Soja, Leite, *Frutos de
casca rija, '"Mostarda, Y'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgica ou intalerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutric/onal: Varlagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar o5 valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicao de Alimentos {2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



