
    Escola Secundária de Sampaio

Semana de 29/01/2024 a 31/01/2024

29/jan

Sopa Sopa de ervilhas 132 Kcal

Prato 

Mediterrânico
Arroz de marisco 493 Kcal

Prato

Vegetariano
Salada de grão-de-bico com batata, cenoura, ervilha e seitan 543 Kcal

Vegetais Cenoura, tomate, alface 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

30/jan

Sopa Agrião 132 Kcal

Prato 

Mediterrânico
Bife de peru com esparguete 633 Kcal

Prato 

Vegetariano
Esparguete à bolonhesa com soja. 369 Kcal

Vegetais Cenoura, alface e curgete 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Iogurte 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

31/jan

Sopa Juliana 128 Kcal

Prato 

Mediterrânico
Peixe no forno com batata e  salada 406 Kcal

Prato 

 Vegetariano
Massa fusilli vegetariana com soja 425 Kcal

Vegetais Alface, cenoura e tomate 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

Sopa

Prato 

Mediterrânico

Prato 

 Vegetariano

Vegetais

Sobremesa

Pão

Sopa

Prato 

Mediterrânico

Prato

 Vegetariano

Vegetais

Sobremesa

Pão

(*)Sujeita a alteração consoante o dia de entrega de frescos

Data: 21 / 12 /2023

Serviços de Ação Social Escolar                                                                            Direção
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