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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DO HOSPITAL N {E AESH E}E‘
em Agrupamento I
Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2024 iy =22 N [UNISELF
Hospital e
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de grelos copa (sulfitos); | 100 | 148 | 30 | 30 | 03 | 01 | 968
Prato |tesourinhos com arroz de couve lombarda e cenoura (tlewurinhos 123 | 346 | 30 | 121 | 08 | 02 |2981
. R . . gluten, peixe,
22 feira Vegetariano |cuscuz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho crusticeos, | 162 | 694 | 34 | 47 | 08 | 02 | 3927
Legumes |incorporados : couve lombarda e cenoura m:;::’(:;’:ln) 30 | 38 | 37 07 | 01 | 00 321
Sobremesa |fruta da época cuscuz (glaten);) 1,1 | 16,5 | 163 | 05 | 0,2 | 0,0 | 74,9
. a 14
Pio  |de mistura pRofgliten) |40 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |creme de feijdo verde 35 | 194 | 98 | 17 | 03 | 02 | 1058
prato peru estufado desfiado com massa espiral sopa 257 | 157 | 12 | 154 | 39 | 04 | 3065
gotoipa /E9CTEMENO |arTOZ de lentilhas com tomate (sulfitos); | 185 | 61,5 | 21 | 77 | 1,1 | 02 | 3948
-leira massa
Salada  |alface, tomate e cenoura (gliten); pao | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época (gldten) 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de grao de bico com couve lombarda 130 | 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato |abrétea assada com batata assada 235203 | 20 | 52 | 08 | 03 |2258
_|lentilhas estufadas com tomate, milho e batata e feijao sopa
Vegetariano (sulfitos); 16,0 | 43,7 | 54 5,5 0,8 0,1 | 292,9
42-feira verde abrétea;
Salada  |pepino, milho e tomate pudim (leite);) 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
pao (gliten) 4 1/ 165/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / pudim de chocolate 49 | 121 | 121 | 36 | 15 | 01 | 99,1
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa de agriao 32 | 141 | 37 | 35 | 06 | 02 | 972
Prato |chili de carne com arroz ( Sl‘f’_Ft’a ) 364 | 549 | 19 | 338 | 94 | 06 |6721
sulfitos);
5a_feira Vegetariano |chili de Iegumes com arroz carne picada | 249 | 98,7 | 82 4,3 0,5 0,3 | 543,2
Salada  |pepino, cenoura e tomate (glten, soja, | 30 ' 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
, sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (gluten)
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |creme de cenoura 36 | 161 | 46 | 33 | 05 | 02 | 1094
massa de cavala (massa espiral, cavala, cenoura e sopa
Prato (sulfitos); | 20,4 | 33,2 | 3,3 7,9 1,0 0,5 | 2894
cogumelos) massa
G2-feira| Vegetariano |massa de agafrdo com cogumelos e cenoura (g""teln); 11,5 | 634 87 | 50 | 08 | 02 | 3493
" cavala;
Legumes |incorporados : cenoura e cogumelos cogumelos | 24 | 40 | 38 03 00 01 | 279
P . (sulfitos); pao 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época/fruta cozida ou assada @liten) | 04 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
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
declaragéo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

10 de fevereiro
Dia Mundial das Leguminosas, Nagdes Unidas.

Reconhecer a importancia das leguminosas na alimentag¢ao dos povos de todo o mundo. Estes alimentos sao
uma grande fonte de proteina e tem um baixo teor de gordura, por isso o seu consumo € muito importante,
por exemplo em situagdes de dificil acesso a lacticinios e carne.




Escolas EB 1, EB 2,3 e Secundaria- 6

MUNICIPIO DE OLIVEIRA DO HOSPITAL mu_nm—p.oﬁ\f}\( AE®H émmli‘
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024 Qlivefra .'» A?SQHP??‘%?;; UNISELF
Hospital TECNICDS D AUMBTACHD
alerg(cf)neos Prot. | HC | Acuc.| Lip. ';i Sal | Kcal
Sopa
Prato
2%faira Vegetariano
Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
Vegetariano
32feiral  Salada Carnaval
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
42feira Vegetariano
Legumes
Sobremesa
Péo
Sopa  |de nabigas 100 | 148 | 30 | 30 | 03 | 01 | %38
Prato |arroz de atum alegre (milho, cenoura e ervilhas) sopa 42,9 | 454 | 52 | 299 | 43 | 18 |6139
52.feira Vegetariano |salada russa com seitan (sufftosyatum; | 324 | 307 | 81 | 206 | 21 | 13 | 4391
Legumes  |incorporados : milho, cenoura e ervilhas seitan (gliten, | 34 | 11,7 | 26 | 06 | 00 | 03 | 657
Sobremesa |fruta da época soja); péo (glten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de feijdo branco 41 | 164 | 54 | 1,9 | 02 | 05 | 99,7
Prato - |carne de porco estufada com massa e legumes 253 | 182 | 69 | 100 | 23 | 03 | 2650
S Vegetariano |massa de legumes m:;‘;a(g::::;;sﬁéo 11,0 | 59,7 | 50 | 48 | 08 | 02 |3317
Legumes |incorporados : feijdo verde, couve flor e cenoura (glditen) 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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MUNICIPIO DE OLIVEIRA DO HOSPITAL Monicpic E)/ ;%
[em Agrupamento w
Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2024 (liveiraay SRR N I UNISELF
Hospital e oA
alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SAaC: Sal | Kcal
Sopa  |de grelos 100 | 148 | 30 | 30 | 03 | 01 | 938
Prato |lulas a sevilhana com massa de cenoura |leaa(2::,f.l|tr?:r)1a 21,4 | 71,0 | 2,0 | 300 | 27 | 02 | 6488
| Vegetariano | T1355@ €OM cenoura, feijdo vermelho e cogumelos, alho | ziuten, molusco); s | 634 | 87 | 50 | 08 | 02 |33
2°feira francés e brécolos massa (gluten);
Salada  Jalface, cenoura e milho (scuc;fgi::s])flzgo 24 | 40 | 38 | 03 | 00 | 01 | 279
Sobremesa |fruta da época (glaten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 74,9
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de vegetais 37 | 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato |frango assado com arroz de ervilhas 31,3 | 263 | 09 | 244 | 53 | 04 |4526
S-feira Vegetariano |soja estufada com arroz de ervilhas sopa (sulfitos); | 204 | 363 | 51 | 150 | 20 | 01 |3653
Salada  |tomate, milho e cenoura soja; pdo (gliten) | 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 49,7
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |a camponesa 24 | 171 | 81 | 1,5 | 02 | 02 | 90,9
Prato - |massada de peixe com cenoura e feijdao verde sopa (sulfitos); | 2L 220 | 49 | 55 | 08 | 04 2651
feira Vegetariano |massa com brécolos, milho e ervilhas massa (gliten); 146 | 366 | 59 | 88 | 1,3 | 02 | 2865
Legumes  |incorporados : cenoura e feijdo verde peixe; pao 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de abdbora com ervilha 28 | 165 | 69 | 1,4 | 02 | 02 | 895
Prato  |febras de porco estufadas com arroz a primavera 21,5 | 256 | 15 | 73 | 18 | 02 |2563
Vegetariano arroz primavera (ervilhas, milho e cenoura) com sopa (sumltos),- 65 | 320 | 18 | 60 | 0s | 02 |211a
5ol cogumelos (sulftos) pio
Legumes |incorporados : ervilhas, milho e cenoura (gliten) 30 | 38 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida t’;/ 116853/ 11682/ %’,57/ %’,21/ %’,%/ 7;;’;/
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de couve flor com nabigas _ 53 | 126 | 51 | 23 | 01 | 02 | 1032
Prato |pescada gratinada com pdo ralado e batata corada S;;’:cfg‘f';‘;ﬂ 216 1 392 | 09 | 69 | 1,0 | 05 |3110
Vegetariano |seitan estufado com batata corada ralado (glGten); | 40,4 | 258 | 3,8 | 62 | 09 | 01 | 3206
6%feird)  salada pepino, milho e tomate ZZ'J:ng(i:::ﬁ; 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
Sobremesa |fruta da época / gelatina (Sulﬁlt?ts)" ;’50 ;212 13,’2/ 13,’;/ %’,50/ %,20/ %,%/ 7849,,90/
Péo de mistura — 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragédo
nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Contém na sua composicdo boa quantidade de fibras (entre 5 a 15 % do peso

seco), o que lhes permite promover o controlo da saciedade.

Relativamente a constituicao em vitaminas, destaca-se o fornecimento de
vitaminas do complexo B, e guanto aos minerais, elege-se o ferro, o

zinco, © magnésio, o potassio e o fosforo.

Em termos de substancias bioativas, s3o

e outros antioxidantes.

https://www.apn.org.pt/doc /ebooks/E-book_|

fornecedoras
interessantes de compostos fendlicos, flavondides, isoflavonas
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‘ 7\ M
MUNICIPIO DE OLIVEIRA DO HOSPITAL Municipic™] 200 T
'1"1. . [ aum Agrupamento H”
Semana de 26 de fevereiro a 1 de margo de 2024 ) st M (U NISELFE
Hospital TECHICOS D ALIMENTACAD
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de feijdo branco com espinafres 41 | 164 | 54 | 19 | 02 | 05 | 997
Prato |almondegas de aves estufadas com massa sopa (suffitos); | 229 | 360 | 27 | 241 | 38 | 03 | 4613
. . alméndegas
_lalmondegas de feijao vermelho com aveia e cenoura no G -
Vegetariano (gldten, soja, 25,6 | 463 | 126 | 94 | 1,6 | 04 |3735
22feira forno com arroz sulfitos); massa
Salada  |pepino, cenoura e tomate ‘fg'l‘:;?)a;:f 10 | 38 | 36 | 03 01 01 206
Sobremesa |fruta da época (gluten) 1,1 | 165 | 163 | 0,5 0,2 0,0 | 74,9
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |de alho francés com couve coragdo 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato |abrétea no forno com arroz _ 206 | 22,7 | 31 | 68 | 1,0 | 04 |2540
) - - sopa (sulfitos);
- Vegetariano |massa espiral com soja granulada e cenoura estufada abrétea;massa | 27,2 | 427 | 80 | 201 | 28 | 02 | 4633
Salada  |alface, cenoura e milho (g'l"te(“l); 5°J'a)"' Pdo| 22 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 500
uten
Sobremesa |fruta da época g 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa Jcreme de alho francés com cenoura 37 | 17,7 | 80 | 16 | 03 | 02 | 99,5
Prato |carne de porco a Portuguesa 21,1 | 210 | 26 | 236 | 70 | 03 | 3833
_|saladinha de feijdo frade, batata, cenoura, feijao verde e _
Vegetariano i sopa (sulfitos); 22,1 | 72,0 8,2 1,1 0,5 0,3 | 394,0
42feira milho leite creme (leite);
Salada  |tomate, milho e cenoura péo (gluten) 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
, . 1,1/ | 165/ | 163/ | 05/ | 02/ | 00/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / leite creme a2 | 120 | 120 | 32 | 13 | 01 | 024
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de curgete com alface copa (sulfitos); |37 | 77| 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato |pasteis de bacalhau no forno com arroz de feijdo pastéis de 173 | 462 | 26 | 237 | 31 | 13 |4716
ooy, Ve0eterano |arroz de feijio com alho francés " balcha'ha“ 200 | 350 | 42 | 65 | 11 | 01 | 4059
- acalhau, ovo,
Salada  |alface, tomate e pepino dissulfito de 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época sédio); pdo 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
. Iat
Pio  |de mistura (gliten) 41 | 242 09 | 06 | 01 | 07 | 1214
Sopa  |creme de brdcolos 51 | 146 | 51 | 1,8 | 02 | 03 | 958
Prato |salada de frango (ovo raspado, massa, cenoura e milho) 347 | 166 | 36 | 206 | 45 | 06 |390,8
sopa (sulfitos);
po-feira| Vegetariano |massa de legumes (°I"°" m)assa 80 | 306 | 37 | 1,4 | 02 | 02 | 1687
gluten); pao
Salada  |alface, tomate e cenoura (gldten) 14 | 37 | 35 | 02 00 | 01 | 214
, . 1,1/ | 165/ ] 163/ | 05/ | 0,2/ | 00/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
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 fungdo da capitagio prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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