MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementau

Semana de 4 a 8 de Margo de 2024

alerg(t*a)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. sA;i Sal | Kcal
Sopa  Jcreme de abdbora com brécolos 45 | 181 | 103 | 22 | 03 | 03 | 1094
Prato |calamares no forno com arroz de cenoura (S:ff’i’t’zs). 64 | 431 | 04 | 120 | 05 | 01 | 3087
5@ Vegetariano Jarroz com cenoura e feijdo vermelho e brdcolos calamares | 163 | 556 | 26 | 43 | 05 | 02 |3280
¢ Salada |alface, tomate e pepino (pota, 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
S gluten); pdo
Sobremesa fruta da epoca (gldten) 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 0,0 37,2
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de hortalica 42 | 166 | 94 | 17 | 03 | 03 | 97,0
. . sopa
a de porco estufada com cenoura e ervilhas e massa .
Prato P P (sulfitos); | 230 | 134 | 39 | 75 | 1,9 | 04 |2133
macarronete massa
@ |strogonoff de seitan com cogumelos e massa (gldten);
& | Vegetariano seitan 14,1 | 17,3 | 2,2 4,6 0,8 0,1 | 169,3
S macarronete (gluten, soja);
Salada |alface e tomate cogumelos | 11 | 15 | 1,5 | 02 | 00 | 00 | 11,7
Sob f daé (sulfitos); 3ol e 3 T 82 | 02 | 00 | 00 | 372
obremesa |fruta da época (eldten) ) : : , , , f
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
salada de batata e pescada desfiada com legumes
Prato . sopa 18,9 16,5 3,3 4,4 0,6 0,4 182,3
(cenoura e ervilha) (sulfitos);
. o | Vegetariano |batata com legumes salteados pescada; | 112 | 296 | 73 | 40 | 07 | 02 |20L0
% B iogurte
Salada  {milho e tomate (leite); pso | ¥2 | 77 | L1 | 05 | 00 | 02 | 400
. . (gliten) | 05/ | 83/ | 82/ | 02/ | 00/ | 00/ | 37,2/
Sobremesa |fruta da época / iogurte 51 | 126 | 126 | 20 | 11 | 02 | 887
Péo  |de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de alho francés com cenoura 28 | 172 | 93 | 17 | 02 | 03 | 935
Prato  |frango assado com massa esparguete (susﬁifl)- 261 | 149 | 10 | 198 | 44 | 03 | 3447
5@ Vegetariano |tofu estufado com massa esparguete massa 124 1179 | 18 | 84 | 12 | 01 | 1970
Y Salada  |pepino e cenoura (glaten);tofu| 07 | 23 | 21 | 02 | 01 | 01 | 13,0
P (soja); pdo
Sobremesa |fruta da época gliten) | &5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  Jcreme de abdbora com brécolos op3 (sfitos); 45 | 181 | 103 | 2,2 | 03 | 03 | 1094
Prato Jdouradinhos no forno com arroz de tomate douradinhos | 10,1 | 283 | 17 | 97 | 05 | 01 | 2427
5@ Vegetariano |lentilhas guisadas com arroz de tomate ("Ie"‘e' 121 373 | 27 | 36 | 05 | 01 | 2332
moluscos,
S Salada  [alface e milho gliten 19 | 71 | 04 | 05 | 00 | 02 | 403
Sobremesa |fruta da época crusticeos); | o5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
. p3o (gluten)
Pio  |de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
NOTA (*):

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

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 11 a 15 de Marco de 2024

alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SAS Sal | Kcal
Sopa  Jcreme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
Prato  |esparguete a bolonhesa sopa (sulfitos); | 15,8 | 21,6 | 1,2 | 154 | 05 | 01 | 2898
@ Vegetariano |massa com feijdao branco e couve coragdo (ZL:::I:T: 181 | 469 | 30 | 46 | 07 | 02 |3064
o Salada  |tomate, milho e cenoura 5‘:;‘;‘5::):?;:" 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
Sobremesa |fruta da época (gliten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pao de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de couve flor com cenoura 33 | 146 69 | 12 | 01 | 03 | 821
Prato Jpescada desfiada no forno com arroz 189 | 241 | 04 | 45 | 07 | 03 |2150
Vegetariano grao de bico em tomatada com arroz com curgete e (sj(f):zs),- vig | a2a | 63 | 57 | o8 | 01 | 2714

R alho francés pescada;
> Salada  |alface, tomate e pepino pudim (leite);| 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época / pudim de caramelo pac (etiten 02’,52/ ffg fzzé 01’,21/ %’,07/ %’,01/ 377528/
Pso de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de brdcolos 36 | 11,3 | 38 | 19 | 03 | 01 | 768
Prato |massa de frango com cenoura sopa 235|170 | 31 | 44 | 08 | 04 |2036
@ | Vegetariano massa de soja (sulfitos); | 158 | 223 | 38 | 11,1 | 1,5 | 01 |254,2
&% | sabda |milho e cenoura (gmz::oja; 12 | 84 | 16 | 04 | 00 | 02 | 42,0
Sobremesa |fruta da época péo (gliten) | o5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pso de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de cenoura 1,0 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 645
Prato |pescada a Gomes de Sa (com batata, ovo cozido, salsa) 263 | 06 | 15 | 104 | 21 | 05 | 2659

@ _|salada de batata, feijao verde, milho e favas com cebola (sjf)iszs);
o Vegetariano o salsa pescada; ovo;| 134 | 312 | 45 | 40 | 06 | 03 | 2161
Salada  |pepino e tomate pao (glaten) 07 | 1,6 | 1,5 | 03 | 01 | 00 | 11,0
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme a lavrador 53 | 220 105 | 1,9 | 02 | 03 | 1256
Prato Jcubos de carne de porco estufados com massa ops 21,7 | 159 | 20 | 75 | 19 | 02 | 2191
® Vegetariano [massa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura (5;';‘:::)? 159 | 498 | 29 | 42 | 05 | 03 |3015
© Salada  |cenoura e ervilhas (g';‘g‘ﬁ]’:zn‘;“ 24 | 46 | 22 | 02 | 00 | 01 | 294
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5

NOTA (*):

Se n3o 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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

14 de marge

DIA DA 4
LIBERDADE
DE INFORMACA




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 18 a 22 de Marco de 2024

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SAaGt Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete sopa 39 | 127 | 1,1 | 19 | 03 | 03 | 8L6
Prato |massa de cavala (S;‘n';i:::” 225 | 163 | 06 | 113 | 17 | 14 | 2565
5@ Vegetariano |estufado de cogumelos com massa (glten); 32 | 175 | 16 | 34 | 05 | 01 |113.2
A Salada  |alface, cenoura e milho cavala; 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
B cogumelos
Sobremesa |fruta da época (sulfitos); pio, &> | &3 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura (gliten) | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de couve lombarda 25 | 138 64 | 12 | 01 | 03 | 761
Prato |pa de porco assada com arroz primaveril copa 232 | 258 | 31 | 104 | 28 | 05 |2915
5 | Vegetariano bolonhesa de soja com arroz (sulfitos); | 161 | 344 | 36 | 11,0 | 1,5 | 01 |303,6
&4 Salada  |alface, tomate e cenoura soja; pdo | 14 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (glaten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Pio  |de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
Prato  |filete de pescada estufado com batata sopa 172 | 161 | 1,5 | 42 | 06 | 03 |173.2
o | Vegetariano [favas estufadas com batata, cenoura e feijdo verde (sulfitos); | 12,9 | 30,9 | 68 | 38 | 06 | 02 |2155
&*Q’\\ Salada  |alface, tomate e pepino pUZ?::?I‘::e). 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época / pudim de baunilha péo (gliten) 02',52/ ;343; fzz(/] 01',21/ %’?7/ %,01/ 377528/
Pzo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de juliana 47 | 21,1 | 80 | 1,9 | 02 | 03 |1196
sopa (sulfitos);
Prato Jalméndegas de aves estufadas com massa esparguete a'“;:';‘\‘/:fas 161 | 204 | 20 | 161 | 05 | 01 | 2922
Qg;u\"b Vegetariano |empaddo de arroz com legumes salteados (g'f:;;;:’;’a’ 44 | 370 | 48 | 34 | 05 | 02 | 1992
Salada  Jtomate, milho e cenoura massa 1,5 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
Sobremesa |fruta da época (gltjgtﬁjzzn';a° 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Pzo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa creme de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 92,2
Prato pescada desfiada no forno com orégaos e limao com s | 251 | 12 | aa | o5 | 03 | 2143
arroz sopa
@,é‘(b Vegetariano Jervilhas estufadas com arroz p;::;f(;:s;;o 9,3 | 339 | 28 3,9 0,6 02 |211,1
Salada  |pepino, milho e tomate (gluten) 16 | 82 | 1,5 | 07 | 01 | 0,2 | 453
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pzo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
NOTA (*):

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

21 de Margo
Dia Mundial da Poesia




