SINAL MAIS™

MAIS SERUICOS
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024
Almocgo

E  Lip. AGSat 3
Segunda W ke @ @ @ o
Sopa Sopa de grao-de bico e lequmes’ 2 767 182 32 05 276 2.1
Prato Arroz de frango e salada de cebola e couve roxa 1790 424 88 1.6 508 04

Vegetariana Arroz de legumes (brécolos, ab6bora e curgete) 659 156 35 05 267 09
no forno e salada de cebola e couve roxa

Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 115 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
[ k) e @ @ @ @ (@ (@
Sopa Sopa de feijo-verde’-2 249 59 26 03 79 09 12 02
Prato Rissois de pescada com massa de feijdo e salada 2333 555 164 29 808 64 189 11

de tomate e Cebola1.2,3.4,5.6.7.8,9,10,11,1 2,14
Vegetariana Croquetes de espinafres com massa de feijjdoe 2533 605 242 34 771 70 170 10
salada de tomate e cebola’.23.467.14

Sobremesa Fruta | Pera assada RS S RZE SRS

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) ka) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cebola e cenoura’'? 446106 21 03 175 21 29 03
Prato Frango assado com batata assada e salada de M5 265 79 13 273 20 198 06

alface e cenoura
Vegetariana Couve-flor e grdo-de-bico assados com batata 1166 277 7.3 10 405 32 91 04
assada e salada de alface e cenoura

Sobremesa Fruta 230 55 04 0 115 15 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sat
Quinta “) ke @ (@ @ @ (@ (o)
Sopa Sopa de brécolos"ﬂz 248 59 21 0,3 8,0 1,0 1.4 0.2
Prato Pescada no forno com arroz de cenoura e salada 1196 284 83 12 258 09 257 06

de alface, ceboia e mitho*
Vegetariana Tofu no forno com arroz de cenoura e saladade 1147 274 131 24 256 07 119 06
alface, cebola e milho'*

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

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Sexta k) kb @ @ @ (@ (9 (@
Sopa Creme de curgete7.12 251 60 21 0,3 83 08 14 0.2
Prato Massa cotovelinhos de carnes (porco, vitela) e 2254 537 233 74 482 26 318 04

salada de cebola e couve roxa’?

Vegetariana Massa estufada com soja e legumes (curgete, 1878 444 45 08 6631 22 321 03
Feijdo-verde e milho) e salada de cebola e couve
roxa'3¢

Sobremesa Fruta 230 55 04 0,1 115 11,5 02 090

A sua refeiciio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contdm gliten, 2Crustéceos, Ovos, *Peixes, SAmendoins,
“Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "*Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante,
estas substincias ou produtos s3o completamente inofensivas.

DeclaracBo nutricional; Variagdes de técnicas de preparacio 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 Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fomecedores.

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



SINAL MAIS™

MAIS SERVICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semanade 7 a 11 de outubro de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prof
Segunda ) ke @ (@ (@ (@ (@
Sopa Canja1.3 213 50 05 0,1 7,0 0,2 4,2
Prato Massinha com carne de porco, couve e cenoura 2191 522 21,9 64 484 26 31
e salada de alface, cenoura e milho'? :
Vegetariana Massinha com legumes (cenoura, curgete e 1894 447 47 08 663 23 325 03 .
Feifao-verde) e soja e salada de alface, cenoura e
milho'36
Sobremesa Fruta 230 55 04 0,1 s 115 02 00
VE VE Lip, AGSat. HC Agicar Prot. Sal
Terca k) kead (@) (@ @ (@ (@ (o
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho’-*2 37 76 22 03 M0 08 23 02
Prato Massa de atum com cenoura e salada de tomate 981 234 103 16 241 14 105 08
e repotho salteado'34

Vegetariana Massa estufada de feijdo vermelho com cenoura 275 66 61 09 2t 08 06 02
e salada de tomate e repotho salteado

Sobfemesa Fruta 230 55 04 0,1 11,5 115 02 00

VE VE Llip. AGSat. HC Aglcar Prot. Saf
Quarta k) kel @ (9 @ @ (@ (@
Sopa Creme de alho-francés™" 243 58 21 03 &1 08 12 02
Prato Feijoada a transmontana (vitela, porco) com 1610 385 19,7 65 249 05 265 06

arroz branco e salada de alface e tomate®?

Vegetariana Feijoada de legumes (brdcolos, nabo, abéborae 804 192 40 05 298 08 85 02
couve lombardo) com arroz branco e salada de
alface e tomate

Sobremesa Fruta | Maga cozida 521 124 10 02 259 259 04 00

s VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prob. Sal
Quinta W) ke @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura’1? 240 57 21 03 80 08 1.2 02
Prato Migas de paloco @ Gomes de Sa {migas de 1704 405 1,5 19 482 41 250 22

paloco, batata, ovo cozido e azeitonas) e salada
de tomate e cebola**
Vegetariana Legumes a gomes de sa (brécolos, curgete, 1376 327 89 15 471 52 14 07
couve-flor, pimentos, batata, ovo cozido e
azeitonas) e salada de tomate e cebola?

Sobremesa Fruta 230 S5 04 01 M5 M5 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sat
Sexta ) ke @ (@ @ © (@ (o
Sopa Sopa de espinaﬁ-es?.“z 252 60 21 03 81 09 14 03
Prato Cotos de peru assados com batata assada e 1827 435 198 53 273 20 358 08

salada de alface e cenoura raspada

Vegetariana Legumes assados (abébora, cenoura e curgete) 796 189 60 09 285 25 40 05
com batata assada e salada de alface e cenoura

Sobremesa  Fruta | Pudim Flan” 588 142 18 095 272 20 30 02

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivades:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, *5oja, "Leite, Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem nao & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos so completamente inofensivas.

Declaragiio nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confegio, bem como diferencas 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 Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabeta da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagio disponibitizada pelos fomecedores.

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



SINAL MHIS*

MRIS SERUVICDS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 14 a 18 de outubro de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar
Segunda ) kah (@ @ @ (@ (g
Sopa Sopa de brécolos”'2 248 59 21 03 80 10 14
Prato Perna de frango estufada com arroz branco e 1329 316 103 17 268 10 286
salada de tomate e cebola
Vegetariana Soja estufada com legumes (brécolos, couve- 1729 411 79 11 463 20 332 04
flor, ab6bora) e arroz branco e salada de tomate
e cebola®
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 11,5 11,5 62 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgdcar Prot. Sal
Terca k) k) @ (@ (@ @ (@
Sopa Creme de legumes7'a12 249 59 2,1 0,3 8,2 08 1.4 02
Prato Filete de alabote assado com batata assada e 1349 320 93 14 275 22 303 07

salada de cenoura raspada e pepino?
Vegetariana Legumes assados (abébora, cenoura e curgete) 796 18 61 03 285 26 39 05
com batata assada e salada de cenoura raspada

e pepino
Sobremesa Fmta 230 55 0,4 0,1 115 115 0,2 0,0
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Quarta ®) kead @ (@ @ @ (@ @
Sopa Sopa de couve-ﬂor7.12 257 61 21 03 87 08 1,3 02
Prato Rancho (vitela e porco) e salada de cebola e 2631 626 241 73 627 34 345 06

couve roxa'36:12
Vegetariana Rancho vegetariano de grao-de-bico e salada de 1087 258 45 07 424 25 85 02

cebola e couve roxa'?
Sobremesa Fruta| Salada de fruta 23 55 04 01 N5 115 02 00
. VE VE Up. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta ) ke @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Creme de cebola e cenoura’*? AR E B L S e AL
Prato Filete de pescada panado com salada russa e 1937 464 205 37 469 44 217 11
salada de alface, cebola e tomate’347
Vegetariana Croquetes de espinafres com salada russae 1697 407 252 39 344 63 85 10
salada de alface, cebola e tomate'23467.14
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Sexta k) tkea) (@ (@ (@ (@ @ (9
Sopa Sopa de repolho’2 248 59 21 03 83 09 12 02
Prato P& de porco assada com arroz de cenoura e 1437 343 186 48 251 08 181 06

salada de tomate e repotho salteado

Vegetariana Tofu assado com arroz de cenoura esaladade 1217 292 157 29 250 07 103 06
tomate e repolho salteado'®

Sobremesa Fruta 230 55 04 0,1 11,5 11,5 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Ovos, *Peixes, *Amendoins, 5Sosa, “Leite,
*Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e suffitos, "*Tremogo. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio
completamente inofensivas.

Declara¢3o nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confeqdo, 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 Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informag3o disponibilizada pelos formecedores.

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



SINAL MHIS*

MRIS SERUICOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DR. BENTO DA CRUZ
Semana de 21 a 25 de outubro de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC
Segunda (kD) tkeal) (@ (@) (9)
Sopa Caldo verde®’:12 2711 65 28 06 78
Prato Empadéao de carne e salada de alface e 781 186 79 24 161
beterraba3?.12
Vegetariana Empadao de soja e salada de alface e 1403 333 77 1.8 358
beterraba®®7.*2
Sobremesa Fruta | Pera assada oAU LR SR SRS
Tarcs VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
& k) kead (@ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura e ervilhas”'? a9 M4 22 04 182 20 35 03
Prato Filetes de pescada gratinados no forno com 1037 247 100 15 253 11 137 07

molho cremoso de cenoura, arroz e salada de
cebola e couve roxa*

Vegetariana Legumes assados no forno (brécolos, cenourae 858 204 76 11 276 24 47 13
curgete) com arroz branco e salada de cebola e

couve roxa
Sobremesa Fruta 230 55 0,4 0,1 11,5 11,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Quarta ) k) @ (9 (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico’ 2 AL A R E R S
Prato Tortilha de fiambre e cogumelos no forno e 1997 481 305 49 341 27 155 24

salada de tomate e cebola'?567
Vegetariana Tortitha de cogumelos, tofu e legumes no forno 1105 263 80 14 356 40 95 05
e salada de tomate e cebola®

. VE VE Lip. AGSat. HC Agdcar Prot. Sal
Quinta k) tkeah (@ (@ (@ (& (@ )
SOD& Creme de br()colos"-‘z 245 58 21 0,3 8,0 1,0 1,3 0.2
Prato Esparguete a bolonhesa de atum com saladade 1663 396 156 23 432 25 196 14

cenoura raspada e pepino’>#
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de lentilhas com salada 2041 486 71 11 839 395 227 02
de cenoura raspada e pepino'36810:1

Sobremesa Fruta| Gelatina'367:812 424 100 04 01 218 21,7 13 04
v ip. : ' :
sexta W ke @ @ @ @ @ @
Sopa Sopa de alho-francés’*2 252 60 21 03 84 08 13 02
Prato Jardineira de carne (porco e vitela) e saladade 2784 520 214 68 497 46 292 06
pepino e tomates?
Vegetariana Jardineira de legumes (cenoura, repolho, 840 199 36 05 332 32 64 03
curgete, brécolos e milho) e salada de pepino e
tomate
Sobremesa Fruta 230 55 04 01 115 115 02 00

A sua refeic3o contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém ghiten, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, *Soja, “Lerte,
*Frutos de casca rija, **Mostarda, "'Sementes de sésamo, “Dibxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variacdes de 1écnicas de prepara¢do e confeqdio, 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 Saide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac3o disponibilizada pelos fornecedores,

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



