-

SINAL MAIST

MAIS SERVICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 6 3 10 de maio de 2024

Almoco
- VE VE Lip. AGSat. HC AcGcar
Segunda  ALEMANHA k) kab) @ @ @ (O Al
Sopa Creme de couve-flor™*? 254 60 21 03 86 08 12 02
Almodndegas 3 moda Alema (com molho
Prato branco) com arroz e salada de alface, cenourae 2099 503 309 94 31,8 06 240 07

milho"67.12
Croquetes de espinafres no forno com arroz e

Vegetariana ;
9 salada de alface, cenoura e milho'23:467.14

1601 384 215 30 412 50 48 09

Sobremesa Fruta 7230 55 04 01 15 11,5 02 00
E— VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot Sal
B | oree SN k) k) @ (@ (@ (@ (@ (9

Sopa Sopa de ervilhas™'? 496 118 22 04 187 21 37 03

Tortilha 3 Pescador e salada de couveroxa e
repolh01,2,3 4,5.6,12,14

Tortilha de cogumelos e salada de couve roxa e

Prato 2015 485 298 43 300 0,2 230 09

Vegetariana 1837 443 293 42 302 1,0 124 07

repolho®56
Sobremesa Fruta 230 S5 04 01 11,5 11,5 02 00
l I VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prob. Sal
Quarta FRANGA k) k) (@ (@ (@ (@ @ @
Sopa Creme de cenoura’? 240 §7 21 03 80 08 1,2 02

Fricassé de frango com arroz branco e salada

Prato R 1709 407 143 15 286 08 396 06
de alface, cenoura e pepino'?

. Fricassé de lequmes com arroz branco e salada
Vegetariana de alface, cenoura @ peping>® 195! 998 239 109 08 266 21 70 04
Sobremesa Fruta | Maca assada 534 127 1,0 02 265 265 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
“Q”'”ta PORTUGAL ) ke @ @ © @ @ @
Sopa Sopa de feijao-verde™'? 249 59 26 03 79 095 12 072
Prato Ic\lcl)lngjgiffsl‘?;%aBrésebrocolos 2180 524 33,6 109 248 14 291 26
Vegetariana Legumes a Bras e brécolos cozidos!356.79.10 1864 448 31,0 105 260 18 142 12
Sobremesa Fruta| Pera cozida 416 99 08 071 203 203 05 0,0
2 VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prok. Sal
l I sexta JU ) ke @ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de legumes™'? 249 59 21 03 82 08 1,4 02
Prato Esparguete a Carbonara e salada de tomate e N R N TR

cebola' &7

Esparguete a Carbonara de legumes {milho,

Vegetariana ervithas, curgete, cenoura) e salada de tomate e 1418 336 100 16 485 42 118 03
cebola’*®

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 0,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus denvados.'Cereais que contem gluten, ‘Crustdceos, 'Ovos, *Peixes, *Amendoins,
ESoja, “Leite, *Aipo, '®Mastarda, "'Sementes de sésamo. “Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nia € alérgico ou intolerante. estas substancias ou
produtos sao completamente inofensivas
Declaracdo nutriclonal; Vartagdes de técnicas de preparagao e confegao, bem como diferengas sazonals e reglonals dos predutos, podem alterar os valores
apresentadas. Valores medios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados. segundo o Instituto Nacional de Sadde Or. Ricardo
Jorge, Tabela da Compasicdo de Alimentos {2019}, e a informagado disponibilizada peles fornecedares.

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



SINAL Mﬂléj

MAIS SERWNCOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 13 a 17 de maio de 2024

Almoco
VE  VE Lip. AGSal. HC Acdcar Prol
Segunda (k) (kea)l {9 {@ (@ (@ (9
Sopa Creme de cenoura’*? 240 57 21 03 80 08 1.2

Arroz de carnes (vitela e porco) com legumes

. 1974 471 214 67 415 14 268 05
Ul com salada de alface e pimentos
Vegetariana Arroz de legumes (erwlh_as, abdébora e curgete) 659 157 35 05 266 11 40 02
com salada de alface e pimentos
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 0,0
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot, Sal
ok k) (ked) (@ (g} (g} {9 (@) (9
Sopa Creme de abébora™'? 238 57 20 03 81 09 1,1 02
Salada russa (batata e maceddnia) com peixe
Prato lascado (filetes de alabote) e salada de alfacee 694 164 1,5 02 277 17 86 03
pepino*
Vegetariana Salada russa (batata e'maacedonla) com ovo e 55 @D @ a0 0o GO o
salada de alface e pepino
Sobremesa Fruta | Gelatina'3&7:812 424 100 04 01 218 21,7 13 04
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) kel (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’? 28 61 21 03 86 10 14 02
Prato Rolo de peru assado com arroz branco e salada 1220 291 137 38 299 14 141 07

de pepino e tomate'®12
Couve-flor e grao-de-bico assados com arroz

. 1055 251 65 09 379 20 77 04
branco e salada de pepino e tomate

Vegetariana

Schremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 00
. VE VE  Lip. AGSat. HC Agdcar Prob. Sal
Quinta ®) kel @ @ (@ (@ @ @
Sopa Creme de curgete’ 2 251 60 21 03 83 08 14 02
Migas de paloco com natas e salada de tomate e
Prakto 2155 518 31,2 43 350 1,3 200 18
cebola'*>&7
Gratinado de batata com legumes {cenoura,
Vegetariana alho-francés, curgete e ervilhas) e salada de 1680 403 137 1,5 609 13 78 04
tomate e cebola'sé7
Sobremesa Fruta 230 55 04 04 11,5 11,5 0,2 00
gaiks VE VE Lip. AGSat. HC Acgutcar Prot. Sat
= RRE k) {keal) (g} (9) (9) {9) (a) {(9)
Sopa Sopa de alho-francés’? 252 60 20 03 84 08 13 02

Carne de porco estufada com ervilhas, arroz
branco e salada de pepino e tomate

Ervilhas estufadas com cenoura e repolho com
arroz branco e salada de pepino e tomate
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 11,5 02 00

Prato 1295 309 13,7 37 292 09 165 05

Vegetariana 785 187 54 08 294 14 43 05

A sua refeigdo contém ou pade conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, 'Soja, ‘Leite,
®Frutos de casca rja, “Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas
Declaragdo nuwicional Varlagbes de técnicas de preparagso e confecdo, bem como diferencas sazonals e reglonais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores medios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigao de Alumentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



SINAL MHI&J

MAIS SERVICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Pl
Segunda k) kead) (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cebola e cenoura’'? 446 106 20 03 175 21 :
Prato Arroz de frango e salada de cebola e couveroxa 1790 424 88 1,6 508 04 347 05

Arroz de legumes (ervilhas, abobora e curgete)
no forno e salada de cebola e couve roxa

Vegetariana 659 156 35 05 267 09 3,9 02

Sobremesa Fruta 230 55 904 01 15 115 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Probt, Sal
& ;) | k) kea) @ (@ (@ (9 (@ (@
Sopa Sopa de Feuao -verde” ‘ZRxhb &b e,’{d-b(l 249 59 26 03 79 09 12 02
Prato cg(m_massa cotovelmhosL'sﬂ de tQérnate e 858 203 40 06 239 14 169 04
cebola"34
Massinha de grao-de-bico com cogumelos,
Vegetariana cenoura e brécolos e salada de tomate e 1000 237 50 07 353 25 96 03
cebola’?
Sobremesa  Fruta | Pera cozida 416 9 08 01 203 203 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcgGcar Prot. Sal
Quarta k) kel (@ (@ f{@® @ (@ (@
Sopa Creme de tegumes™? 249 59 21 03 82 08 1,4 02

Frango assado com batata assada e salada de
alface e cenoura

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

Prato 1115 265 7.9 1,3 273 20 198 06

Vegetariana 1166 277 73 10 405 32 91 04

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 115 02 00
L o ‘e A~ ¥ .

. 7 *car Prot. Sal
Quinta no (g (g
Sopa Sopa de grelos™? 0 14 02

Potas e manta potas estufadas com arroz branco e
Prato 1406 335 138 26 451 46 68 1,1

salada

Croquetes de espinafres com arroz branco e

rian ;
Vegetariana i, ada de milho e tomate'23:467.14

1606 385 216 3,0 414 53 48 09

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgdcar Prot. Sal
Sexta k) kel (@ (@ (@ (@ (3 (9

Sopa Creme de curgete’? 251 60 21 03 83 68 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 1,7 334 02
roxahi.ﬁ

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

Prato 2332 556 250 84 482 26 32,8 04

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, *Amendoins,
"Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ""Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, “'Moluscos. Para quem nao & alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confeqlo, 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 Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores,

AG S$at. - Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Aqucar. VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal


Luis
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Potas e manta potas estufadas com arroz branco e salada
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SINAL MHI&J

MAIS SERUICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 27 a 31 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar P
Segunda )) kel (@) (@ (@ (& (@)
Sopa Canja'? 213 80 05 01 70 02 42

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 alfaceecenoura 796 189 60 09 285 25 40 05
raspada

Sobremesa Fruta 230 S5 04 01 15 11,5 02 00

Prato 1827 435 198 53 273 20 358 08

VE VE Lip. AGSat. HC AcgGcar Prot. Sat
k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 {9

Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho’-? 317 76 22 03 11,0 08 23 02
Massa de atum com cenoura e salada de tomate
e repolho salteado'3#

Massa estufada de feijdo vermelho com cenoura
e salada de tomate e repolho salteado

Terca

Prato 981 234 1103 16 2471 1,4 10,5 08

Vegetariana 275 66 61 05 21 08 06 02

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 02 0,0

VE VE Lip. AGSat. HC Acdcar Prot. Sal
Quarta k) keab) (@ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Creme de alho-francés™'? 243 58 21 03 81 08 12 02

Feijoada 3 Transmontana (vitela, porco) com
arroz branco e salada de alface e tomate®'?
Feijoada de lequmes (brécolos, nabo, abdbora e
Vegetariana couve lombardo) com arrozbrancoesaladade 804 192 40 05 298 08 85 02
alface e tomate

Prato 1610 385 197 65 249 05 265 06

Sobremesa Fruta | gelatinat*67812 438 104 05 01 223 223 13 04
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta ) kead @ (@ (@ (@ (@ @

Feriado
VE VE Lp. AGSat. HC Agdcar Prot. Sal
Sexta ®k)) tkead) (@ (@ (@ (@ (9 (g
Sopa Sopa de espinafres’'? 252 60 21 03 81 09 14 03

Massinha com carne de porco, couve e cenoura

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 28 362 03
milho'3¢

Sobremesa  Fruta | Pudim flan’ 588 142 1,8 09 272 220 30 02

Prato 2191 522 219 64 484 26 31,1 05

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, “Soja, ‘Leite, *Frutos de
casca rija, Dioxido de enxofre e sulfitos. Para guem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inolensivas,
Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferengas sazonais £ regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr, Ricarde
Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos {2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



= |

SINAL MAIS,

MAIS SERVICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 3 a 7 de junho de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar
Segunda k) keah) @ (@ (@ (9
Sopa Sopa de brécolos’ 2 248 59 21 03 80 10 14

Perna de frango estufada com arroz branco e
salada de tomate e cebola

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-
Vegetariana flor, abdbora) e arroz branco e salada de tomate 1729 411 7% 11 463 20 332 04

Prato 1329 316 103 17 268 10 286 07

e cebola®
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 115 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
v (k) tkea) (g (g (@ (g) (@ (9
Sopa Creme de legumes’*? 249 59 21 03 82 08 14 072

Pescada assada com batata assada e salada de
cenoura raspada e pepino®

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

1256 298 8.8 1,3 275 22 259 07

e pepino
Sobremesa Fruta 230 55 04 0,1 11,5 11,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta ) kel (@ (@ (@ (@ {9 (@
Sopa Sopa de couve-flor™"? 257 61 21 03 87 08 13 02

Rancho (vitela e porco) e salada de cebola e
couve roxa’3612

Rancho vegetariano de grao-de-bico e salada de
cebola e couve roxa'?

Prato 2631 626 241 1.3 62,7 3,4 345 06

Vegetariana 1087 258 45 07 424 25 85 02

Sobremesa Fruta | Salada de fruta 230 55 04 01 115 115 02 00

Quinta W ko @ e @ e @ o

Sopa Creme de cebola e cenoura”'? 446 106 21 03 175 21 29 03
Salada russa de atum (atum, batata e

Prato maceddnia) com salada de alface, cebola e 1467 348 89 1,2 460 34 187 14
tomate*
Satada russa de ovo cozido (ovo, batata e

Vegetariana macedénia) com salada de alface, cebola e 648 154 60 1,1 176 1,6 63 03
tomate?

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 1,5 11,5 02 00

Sexta 5 alny A NS e e

Sopa Sopa de repolho™? 248 59 21 063 83 09 12 02
Pa de porco assada com arroz de cenoura e
salada de tomate e repolho salteado

Tofu assado com arroz de cenoura e salada de
tomate e repolho salteado'®

Sobremesa Fruta 23¢ 55 04 01 115 115 02 00

Prato 1437 343 186 48 251 0,8 181 06

Vegetariana 1217 292 157 29 250 07 109 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, "Ovos. 'Peixes, “Soja, "Leite, “Didxido de
enxofre & sulfitos, Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente incfensivas
Declarac8o nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confeqdo, bem como diferengas sazonals e regionals dos produtoes, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos {2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglcar, VE - Valor energética, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prat. - Proteinas, $al - Sal



SINAL MAIS,

MRIS SERUICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 10 a 14 de junho de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar

Segunda ) kel @ (9 (@ (9

Feriado
Tores VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sat

Tt (k) (keal) (@) (g (@) (@ (g (9

Sopa Sopa de alho-francés’ 2 252 60 21 03 84 08 13 072

Filetes de pescada gratinados no forno com
Prato molho cremoso de cenoura, arroz e salada de 1037 247 100 1,5 253 1,1 13,1 07

cebola e couve roxa*

Legumes assados no Forno (brécolos, cenoura e
Vegetariana curgete) com arroz branco e salada decebolae 858 204 76 11 276 24 47 13

couve roxa
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Quarta k) kel @ @ (@ @ (@ (@
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico™"? 318 76 24 03 105 10 22 03
Alméndegas de aves estufadas em tomate com
Prato arroz branco e salada de alface, cebola e couve 1128 269 111 39 304 12 112 11
roxa1.6,12
Almdéndegas de grdo-de-bico estufadas em
Vegetariana tomate com arroz branco e salada de alface, 1050 250 55 07 400 09 79 02
cebola e couve roxa
Sobremesa Fruta 230 55 04 0% 11,5 115 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AclOcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ @ (@ (@
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico™'? 318 76 24 03 105 10 22 03

Esparguete a Bolonhesa de atum com salada de

Prato . 1663 396 156 2,3 432 25 196 14
cenoura raspada e pepino'4

Vegetariana Espargueteabolonhesad.elﬁr;lélmgicomsalada T 0 90 GO S0 e e
de cenoura raspada e pepino’>4410.

Sobremesa Fruta | Gelatina'&.7.8.12 424 100 04 01 218 217 13 04

Coxta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal

B k)) (kcal) (@ (@ (@ {8 {(a) (g}

Sopa Sopa de atho-francés’'? 252 60 21 03 B84 08 13 02

Prato Jardineira de carne (porco e vitela) e salada de AP B 0 GO D 45 e g

pepino e tomate®'?

Jardineira de legumes {cenoura, repolho,

Vegetariana curgete, brécolos e milho) e salada de pepinoe 840 199 36 05 332 32 64 03
tomate

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 145 115 02 00

A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes. “Soja, “Leite, *Frutos de
casca fija, "®Mostarda, !'Sementes de sésamo, "Dioxido de enxofre e sulfitos. Para guem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sac
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional; Variacdes de técnicas de preparagdo 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 Institute Nacional de Saide Or, Ricardo
Jorge, Tabela da Composigio de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



