MUNICIiPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementa:

Semana de 1 a5 de Abril de 2024

UNISELF

alerg(f;eos Prot. HC | Aclc. | Lip. SAe(\? Sal Kcal
Sopa  |de hortalica 2 108 | o4 - o > e
Prato |rolo de carne no forno com massa salteada sopalulitos| 154 | 253 | 08 | 168 | 08 | O | 3164
5@ | Vegetariano [legumes salteados com massa (gliten, soja, | 65 | 262 | 51 | 62 | 09 | 02 | 1883
a4 Salada  |pepino e milho Su(lg?:::)n)m pa;sa L4 "2 o2 o0 = > =
Sobremesa |fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pio  |de mistura G e L A L
Sopa  |de curgete -
Prato  |pescada no forno com batata cozida e cenoura e ervilha | sopa 270 | 239 | 62 | 71 | L1 | 05 | 2684

. | . (sulfitos);
4@ | Vegetariano |soja estufada com batata o ol B T oA T B Wi
Salada  [tomate, cenoura e couve roxa S}Zﬂit::? L9 > >0 ol o0 il Mt
Sobremesa |fruta da época 08 A 22 o2 > > =
pio  |de mistura G e A 2
Sopa  |creme de couve flor i N - o e W
prato  |feijoada de carnes (frango e porco) com arroz sopa 81 | 317 i 133 28 o3 | e
@ Vegetariano arr(?Z de feijao, milho, cogumelos, couve e cenoura c(::;frlrt\ﬁ«))s 20,6 631 >3 o o oh |

&‘,\Q’\ cozidos — (sulfitos);
Salada |alface, cenoura e feijao verde pudim (leite); |2 o a o3 o o o
Sobremesa |fruta da época / doce (pudim de baunilha) po {gldten) gsz/ i:; 3233 0131/ %07/ %i/ 472558/
pio  |de mistura e e A o A
Sopa  |de minestrone de legumes i M - o2 o2 | B
Prato |calamares no forno com arroz de tomate (S:ff)ifzs),. 16 | 75 | 20 | 0 L0 02 | sl
@ | Vegetariano estufado de feijao vermelho com arroz calamares | 161 | 696 | 10 | 61 | 08 | 01 | 4010
S Salada  |milho e cebola e b 70 o2 o > 2y
Sobremesa |fruta da época p(:z?‘f:)o 08 A >3 o2 o0 e
Pio  |de mistura G e T R L -
Sopa  |creme de abdbora 25 | 172 | 95 - o i e
Prato  |perna de peru assada com massa esparguete sopa | 266 | 225 | L7 | 14 | 40 | 04 | 3384
R Vegetariano |massa de lentilhas estufadas (S::;i:::); 167 | 468 | 30 o0 o0 i
& Salada  |tomate, cenoura e couve roxa (gliten);pgo | L9 | > | 50 | 01 | 00 | 01 | 294
Sobremesa |fruta da época (piten) oe o - o o 2=
pio  |de mistura G N L L L LA L

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo

nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagio prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementa:

Semana de 8 a 12 de Abril de 2024

alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. ;\i Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura com couve flor 33 | 146 | 69 | 12 | 01 | 03 | 823
Prato |nuggets de frango com arroz de ervilhas 5°"§u‘§§§li°s" 229 | 325 | L1 | 127 | 19 | 06 |3397
5@ | Vegetariano |seitan com arroz de ervilhas ‘g:::t’;r;"f 171 ) 286 | L4 | 64 | 10 | 01 | 2444
17 legumes/salacd|alface, tomate e cenoura aipo);seitan | 14 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (:;jj’(::g::;; 06 | 94 | 93 | 03 | o0 0 | 425
Pio de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa |4 lavrador 53 | 221|105 | 19 | 02 | 03 |1258
Prato |pescada estufada com arroz de cenoura (Sj?ifzs); 238 | 266 | 26 | 69 | 10 | 05 | 2658
o | Vegetariano Imassa com cenoura e feijdo pescada; | 16,7 | 61,1 | 2,6 | 58 | 07 | 02 |3633
ng'é\ egumes/Saladpepino, milho e tomate (gm:is;lite 16 | 82 | 1> | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época / doce (leite creme) creme (leite); 02’,62/ 3342 ffg 01’,31/ %',08/ %',01/ 4722';/

pdo (glaten)
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de couve com cenoura ripada 29 | 148 | 75 | 16 | 03 | 02 | 848
Prato |pd de porco assada com batata assada sopa 238 | 201 | 18 | 126 | 33 | 03 | 2915
@ | Vegetariano tofu assado com batata assada (sulfitos); | 147 | 21,1 | 22 | 112 | 16 | 02 | 2462
W egumes/Saladfpepino, cenoura e couve roxa tofulsjal; | 21 | 50 | 44 | 02 | 01 | 01 | 289
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pao de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes sopa 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 998
Prato |douradinhos no forno com arroz de tomate dzl:::ﬁ:os 21,9 | 557 | 24 | 204 | 10 | 01 | 498
<@ Vegetariano Jarroz de legumes (gliten, | 48 | 279 | 40 | 57 | 08 | 02 | 1847
3" legumes/Salaojcenoura e milho peixe, | 12 | 84 | 16 | 04 | 00 | 02 | 420
Sobremesa |fruta da época cr;ﬁﬂasiii,s 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura pdo (glaten) | 2,3 13,5 | 0,5 0,4 0,1 0,1 | 67,5
Sopa  |de brécolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 77,0
Prato frango estufado com cenoura e ervilhas com massa 522 | 173 | aa | 207 | 53 | 05 | 4206

espiral sopa

& | Vegetarano estufado de.couve lombarda, cenoura e feijio vermelho (S:]'::::” 182 | 650 | a5 | 62 | 07 | 02 | 3887

o e massa espiral (gldten); pdo
egumes/Saladtomate, cebola e cenoura gliten) | 06 | 31 | 29 | 01 | 00 | 01 | 152
Sobremesa |fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 42,5
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675

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.
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MUNICIPIO DE ARMAMAR Ei”}m‘s

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias U

ementa:

Semana de 15 a 19 de Abril de 2024

ISELF

alerg(f)neos Prot. | HC | Aglc.| Lip. SAS Sal | Kcal
Sopa creme de cenoura <ona 1,1 12,6 5,2 1,1 0,1 0,3 64,7
prat | M3SS3 de atum (massa espiral, atum, cenoura e (sumrt)os); w51 | 132 | 27 | 73| 17 | 11 | 3093

cogumelos) massa

& i 3 (glaten);
o Vegetariano |massa de agafrdo com cogumelos e cenoura atum: 44 | 266 | 28 | 54 | 08 | 02 |1723
Salada alface e milho cogumelos 1,9 7,1 0,4 0,5 0,0 0,2 40,3
Sobremesa |fruta da época (5“:;‘3:“ :’5° 06 | 94 | 93 | 03 00 | 00 | 425
Péo  |de mistura 23 [ 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa creme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 776
Prato  |frango assado com massa esparguete sopa 305 | 243 | 08 | 242 | 52 | 04 |4381
@ | Vegetariano |massa de lentilhas com tomate (5:::;‘::)? 158 | 486 | 20 | 55 | 08 | 01 |3096
5 Salada  |alface, tomate e cenoura (gliten);pao | L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa [fruta da época (gluten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 [ 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de grao de bico com couve lombarda 34 | 164 | 66 | 1,5 | 02 | 03 | 929
Prato |batata cozida e tintureira estufada 267 [ 200 | 1,8 | 53 | 07 | 06 |2366

_|lentilhas estufadas com tomate, milho e batata e feijao sopa

@ | Vegetariano (sulfitos); | 167 | 47,5 | 44 | 59 | 08 | 03 |3138

&,‘2} verde tintureira;
Salada  |pepino, milho e tomate pdo (gliten) | 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de juliana 40 | 186 | 62 | 1,9 | 02 | 02 |1066
Prato  |chili de carne com arroz S::fnf::fc':zz) 225 | 532 | 1,4 | 182 | 08 | 01 |4706
@ Vegetariano |chili de legumes com arroz (gliten, soja, | 189 | 749 | 39 | 63 | 08 | 02 | 4353
g'g'Q} Salada  |cenoura e alface S‘g”e'lf::s; 11 | 22 | 20 | 01 | 00 | 01 | 137
Sobremesa |fruta da época / doce (gelatina) ‘S”fofﬁn ;’5° %%/ f;é f;é %’I‘Z %’?O/ %',01/ 4527';/
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de feijdo verde 29 [ 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 924
Prato  |calamares no forno com arroz de couve lombarda sopa (sulfitos); | 116 | 7L5 | 20 | 250 | 10 | 02 | 5611
@ Vegetariano Jcuscuz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho (glcjt':rzzsa \ 196 | 553 | 41 | 65 | 1,1 | 04 | 3610
3 Salada  |[tomate e pepino cuscuz (glaten);| 0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 | 11,0
Sobremesa |fruta da época paofgliten) | 56 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675

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 funcéo da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios
18 de Abril
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementas

Semana de 22 a 26 de Abril de 2024

alerg;f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SA;f Sal | Kcal
Sopa  |Jcreme de alho francés 25 | 149 | 70 | 14 | 02 | 03 | 816
, sopa (sulfitos);
Prato Jhamburguer de aves no forno e massa esparguete hambirguerde | 154 | 253 | 0,9 | 168 | 08 | 01 |3164
. , . . aves (gluten, soja,
5@ Vegetariano fhamburguer de quinoa com massa de ervilhas sulftos); massa | 146 | 580 | 09 | 148 | 08 | 01 | 2921
o Salada  |tomate e cenoura han‘i‘::ﬂ; w| 05 | 28 | 27 | 01 | 00 | 01 | 135
Sobremesa |fruta da época ‘1“;"“: ‘g('“lﬁi"') 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
soja); pdo (gluten
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de espinafres e grdo de bico 36 | 157 | 58 | 1,9 | 02 | 05 | 942
pPrato |filetes de cavala com arroz de cenoura sopa 230 | 266 | 26 | 186 | 44 | 04 | 3680
@ | Vegetariano |tofu estufado com arroz (suffitos); | 150 | 336 | 1,4 | 11,4 | 1,6 | 01 | 3006
,,,,%\« N cavala; tofu
> Salada |alface, pepino e beterraba (soja);pso | %5 | 51 | 51 | 03 | 01 | 02 | 327
Sobremesa |fruta da época (glaten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 9938
prato |feijoada de carnes (porco, frango e chourico) com arroz copa 306 | 51,7 | 36 | 168 | 40 | 09 |4858
e . ~ (sulfitos);
> _|feijao manteiga estufado com legumes (alho francés, houri
& | Vegetariano ) chourico 21,1 | 67,4 | 68 6,8 1,2 0,2 | 4209
&’ curgete e abdbora) e arroz (soja); pudim
Salada  |couve roxa e cebola (leite); pdo | 35 | 30 | 25 | 00 | 00 | 00 | 176
(Eldten) T 16,5/ | 163/ | 05/ | 02/ | 0,0/ | 749/
Sobremesa |fruta da época / pudim de caramelo s | 255 | 240 | 21 | 14 | 01 | 1515
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
- | Vegetariano .
& [ feriado
o Salada
Sobremesa
Péo
Sopa  |de couve lombarda 25 | 139 | 64 | 1,2 | 01 | 03 | 763
. . sopa (sulfitos);
Prato  Jovos mexidos com fiambre e arroz branco ovo; fiambre | 124 | 319 | 05 | 138 | 31 | 08 |3051
@ | Vegetariano |salada russa com seitan (soja, leite, | 187 | 251 | 59 | 65 | 1,1 | 02 | 2359
wQ’\ . K sulfitos, ovo,
< Salada  |pepino, milho e tomate gliten);seitan | 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
- (gluten, soja);
Sobremesa |fruta da época oo (giaten) | 6 | 4 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo 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.
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementa-

Semana de 29 de Abril a 3 de Maio de 2024

alerg((*é)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. SAaCE Sal | Kcal
Sopa  |de couve flor e cenoura sopa (sulfitos);| 3,4 | 152 | 76 | 16 | 01 | 03 | 878
Prato |lulas a sevilhana com massa de cenoura s;:fhsaia 84 | 434 | 35 | 194 | 14 | 02 | 3837
_|massa com cenoura, feijao vermelho e cogumelos, alho (gluten,
@ | Vegetariano K B molusco); | 208 | 666 1 33 | 70 1 09 1 02 14112
& francés e brécolos massa
Salada  Jalface, cenoura e milho (glaten); 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (si?fgi:c::)e;lzgo 06 | 54 | 33 | 03 | 00 | 00 | 425
o lde mistura (gliten) | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de vegetais 30 | 125 ] >0 | 20 | 03 | 02 | 802
Prato |frango assado com arroz de ervilhas sopa | w6273 | 16 | 244 | 53 | 04 | 4596
«@ | Vegetariano [soja estufada com arroz de ervilhas (sulfitos); | 204 | 361 | 47 | 150 | 20 | 01 |3639
5’ Salada  [tomate, couve roxa e cebola Soip30 | 17 | 41 | 36 | 01 | 00 | 00 | 234
Sobremesa |fruta da época e 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
0 lde mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
&'é\'z’ Veg:;zgzno feriado
Sobremesa
Péo
Sopa  |creme de abdbora 25 | 172 ] 95 | L7 | 03 | 03 | 935
Prato  |jardineira de frango e porco sopa | 220|242 | 67 | 116 | 25 | 04 | 3109
@ | Vegetariano |tofu estufado com batata corada (sulfitos); | 146 | 2L0 | 22 | 112 | 16 | 01 | 2452
& Salada  |pepino, tomate e couve roxa wfalsor) | 21 | 43 | 38 | 03 | 01 | 00 | 269
Sobremesa |fruta da época proteren 06 | 54 1 33 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio de mistul‘a 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa é Camponesa 4,0 13,6 2,6 1,4 0,2 0,1 83,4
Prato |solha gratinada no forno com arroz branco sopa 258 | 324 | 08 | 72 | 11 | 04 |3024
«@ | Vegetariano |arroz de legumes (couve coragdo, cenoura e milho) (sulfitos); | 40 | 320 | 21 | 57 | 08 | 03 1979
< Salada |beterraba, tomate e milho sohaipdo | 24 | 119 | 53 | 05 | 00 | 04 | 615
Sobremesa |fruta da época (gliten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pso de mistul‘a 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
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
declaraggo nutricional apresenta-se em fungio da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Dia Internacional do Jazz

30 de Abril
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Marialodao Bernardo Sassetti




