MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementas

Semana de 6 a 12 de abril de 2026

UNISELF

F1ACAC

a'erg(f)"eos Prot. | HC |Actc.| Lip. Qa(f Sal | Kcal
Sopa  |Jcreme de alho francés sopa (ulfitos; | 25 | 149 | 70 | 14 | 02 | 03 | 816
Prato |hamburguer no forno e massa esparguete hamblrguer | 19,8 | 21,3 | 0,9 | 1,0 | 30 | 02 | 2660
(gluten, soja,
@ | Vegetariano hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas — 74 | 438 | 24 | 141 | 18 | 09 |3401
3 . esparguete
¢ Salada  |tomate, milho e cenoura (gluten); 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
, hamburguer de
Sobremesa |fruta da época quinoa (@liten, | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura kot 3 135 | o5 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de espinafres e grdo de bico sopa 36 | 157 | 58 | 1,9 | 02 | 05 | 942
Prato  |filetes com arroz de cenoura (sulfitos); | 205 | 27,5 | 35 | 67 | 10 | 04 | 2540
| Vegetariano |tofu estufado com massa filetes df 151 | 259 | 19 | 11,3 | 16 | 01 | 2660
@ : peixe; tofu
& Salada |alface, pepino e beterraba (soja); massa| 25 | 51 | 51 1 03 | 01 | 02 | 327
Sobremesa |fruta da época (gliten); pdo | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura (gliten) 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  [creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 9938
Prato  |feijoada de carnes (porco, frango e chouri¢o) com arroz sopa 306 | 51,7 | 36 | 168 | 40 | 09 | 4858
o . N (sulfitos);
_[feijao manteiga estufado com legumes (alho francés, hourt
o2 | Vegetariano ) chourico | 21,1 | 674 | 68 | 68 1,2 | 02 | 4209
@ curgete e abdbora) e arroz (soja); gelado
Salada  |cenoura, couve roxa e cebola ('T'tl‘?)t; p;‘° 17 | 48 | 42 | 00 | 00 | 01 | 254
gluten
. 06/ | 94/ | 93/ | 03/ | 0,0/ | 00/ | 42,5/
Sobremesa frUta da epoca / gelado 2,1 17,6 17,3 5,6 5,3 0,0 127,5
Péo de mistura 23 [ 135 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de feijdo manteiga com couve lombarda 36 | 160 | 66 | 1,3 | 02 | 03 | 90,0
. . sopa (sulfitos);
Prato |ovos mexidos com fiambre e arroz branco ovo; fiambre | 124 | 319 | 05 | 138 | 3,1 | 08 |3051
| Vegetariano |salada russa com seitan (soja, leite, | 187 | 251 | 59 | 65 | 1,1 | 02 | 2359
N N . sulfitos, ovo,
4 Salada  |pepino, milho e tomate gliten);seitan | 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
, (gluten, soja);
Sobremesa |fruta da época o (elony | %6 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de abdbora com cenoura 22 | 151 | 76 | 1,7 | 02 | 02 | 839
Prato Jcarne de porco estufada com massa sopa 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 02 |2794
i (sulfitos);
@ Vegetariano |massa de legumes . 65 | 262 | 51 | 62 | 09 | 02 |1883
< Salada |ervilhas e cenoura (gliten); pao | 24 | 46 | 22 | 02 | 00 | 01 | 294
Sobremesa |fruta da época (glaten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |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.

MUNDIAL

- 7 de abril -




MUNICiPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementa-

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Acgulc. | Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de couve flor e cenoura 34 | 152 | 76 | 16 | 01 | 03 | 878
N . sopa (sulfitos);
Prato |lulas a sevilhana com massa de cenoura lulas 3 sevilhana| 34 | 434 | 35 | 194 | 14 | 02 | 3837
_|massa com cenoura, feijdo vermelho e cogumelos, alho (gluten,
@ Vegetariano R , molusco); 20,8 | 666 | 53 70 | 09 02 | 4112
N
s francés e brécolos massa (gliten);
Salada  |alface, cenoura e milho cogumelos 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
, (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (gldten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de vegetais 30 | 125 | 50 | 20 | 03 | 02 | 802
Prato |frango assado com arroz de ervilhas 31,6 | 273 | 16 | 244 | 53 | 04 |4596
| Vegetariano |soja estufada com arroz de ervilhas sopa (sulfitos);| 04 | 361 | 47 | 150 | 20 | 01 | 3639
Q soja; pao
& Salada  |tomate, couve roxa e cebola (gltiten) L7 | 41 | 36 | 01 | 00 | 00 | 234
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa é camponesa 4,0 13,6 2,6 1,4 0,2 0,1 83,4
P p_ . sopa (sulfitos);
douradinhos com salada de batata (cenoura e feijdo douradinhos
Prato j ) 12,7 | 341 | 47 | 11,6 | 08 02 |2924
verde) (gluten, peixe,
S . , . . crustaceos,
g'%\ Vegetariano |massa com brdcolos, milho e ervilhas moluscos); | 282 | 292 | 35 | 67 | 09 | 03 | 2288
Salada |alface e pepino massa 13 | 09 | 09 | 03 | 01 | 00 | 112
Sobremesa |fruta da época (g'ftle"); ':5° 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
gluten
Pio  |de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de abdbora 25 | 172 | 95 | 1,7 | 03 | 03 | 935
Prato |massa a lavrador sopa (sulfitos); | 22,6 | 182 | 55 | 88 | 20 | 03 | 2428
. | Vegetariano |tofu estufado com batata corada ( I,maf‘)sa o146 | 20| 22 |12 | 16 | 01 | 2452
QS gluten); tofu
s Salada  |(couve e cenoura) (soja);pso | 20 | 37 | 35 | 01 | 00 | 01 | 232
Sobremesa |fruta da época (gluten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |a camponesa 40 | 136 | 26 | 14 | 02 | 01 | 834
Prato |pescada gratinada no forno com arroz branco 244 1335 | 19 | 70 | 1,0 | 04 |2981
@ | Vegetariano |arroz de legumes (couve coragdo, cenoura e milho) sopa ‘Sd”'““is); 40 | 320 | 21 | 57 | 08 | 03 | 1979
Q pescada; pdo
< Salada  |beterraba, tomate e cebola (glditen) L5 | 56 | 55 | 01 | 00 | 02 | 290
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
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 capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios

18 de Abril

“Patrimdnio vivo: resposta de emergéncia em contextos
de conflitos e desastres” foi o tema escolhido pelo
International Council of Monuments and Sites —
ICOMOS Internacional para o Dia Internacional dos
Monumentos e Sitios de 2026.

Dia Internacional dos
Monumentos
e Sitios
18
abril




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementas

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

UNISELF

D ALIMERNTAGAG

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de espinafres 26 | 131 57 | 1,7 | 02 | 05 | 776
Prat Iménd fad sopa (sulfitos); 1,0 1 076 | 24 | 183 | 08 | 01 | 347,0
rato |almondegas estufadas com massa alméndegas | L : : : ) ) :
_ lalmbndegas de feijdo vermelho com aveia e cenoura no | (gliten, soja,
« | Vegetariano sulfitos); 18,9 | 835 | 3.1 7,2 1,0 0,2 | 4793
L& forno com arroz massa
€ .
Salada  |pepino, cenoura e tomate (gldten); aveia| 0,9 33 3,2 0,3 0,1 01 | 187
, (glaten); pao
Sobremesa |fruta da época (gldten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de couve corag¢do 21 | 143 | 52 | 1,4 | 01 | 03 | 70
Prato  |pescada no forno com arroz de ervilhas sopa 252 | 271 | L4 | 70 | 1,0 | 04 |2754
@ | Vegetariano |arroz com soja granulada e cenoura estufada (Su'f“‘:)" 200 | 449 | 72 | 150 | 20 | 02 | 3973
) pescada;
3 Salada  |alface e cenoura soja;pso | L1 | 22 | 20 | 01 | 00 | 01 | 137
Sobremesa |fruta da época (gliten) | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de alho francés com cenoura 28 [ 172 1 93 | 17 | 02 | 03 | 935
carne de porco assada no tacho (fatiada) com batata
Prato 229|209 | 26 | 94 | 22 | 03 | 2611
assada
. cers cery sopa
_|saladinha de feijao frade, batata, cenoura, feijao verde e lf.f _
@ | Vegetariano | (sulfitos); | 198 | 62,9 | 66 | 64 | 1,2 | 04 |3931
R’ milho pudim (leite);
Salada  [tomate, milho e cenoura pdo(gliten) | 415 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
. . 06/ | 94/ | 93/ | 03/ | 0,0/ | 00/ | 42,5/
Sobremesa |fruta da época / doce (pudim de chocolate) 22 | 143 | 120 | 11 | 07 | 01 | 758
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de curgete 22 | 168 | 92 | 1,7 | 02 | 03 | 90,2
Prato Jred fish no forno com arroz de feijao copa 230 | 278 | 12 | 83 | 13 | 03 |2824
@ Vegetariano |arroz de feijao com alho francés (sulfitos); red | 16,7 | 63,5 | 22 | 62 | 08 | 01 |379,1
Q " ~
& Salada |alface, tomate e pepino fish;pdo | 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
S (gluten)
Sobremesa (fruta da época 8 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de brdcolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 77,0
Prato Jmassa de frango no forno sopa 325|223 | 15 | 81 | 15 | 04 |29438
<o | Vegetariano |massa de legumes (suffitos); | g5 | 262 | 51 | 62 | 09 | 02 | 1883
() massa
< Salada  |alface, tomate e cenoura (gltiten); pao | L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa (fruta da época (gliten) | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo 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 fungio da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

A primavera de 2026 no
Hemisfério Norte tem inicio no
dia 20 de Margo, as 14h45.

Esta estagao, que representa o
renascer da natureza e o
aumento gradual da luz do dia,
estende-se até ao solsticio de
verdo em 21 de Junho.

Teresa Cortez, Primavera, 1989
Painel ceramico relevado,
Museu Nacional do Azulejo



MUNICIPIO DE ARMAMAR =)

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias UNIS E L'F

ementas

Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026

alergéneos , . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de curgete sopa (sulfitos); | 25 | 12| 95 | 17 | 03 | 03 | 935
Prato Jdouradinhos no forno com massa douradinhos | 11,1 | 340 | 00 | 66 | 00 | 01 |2391
. N ceme (peixe,
S Vegetariano |legumes a bolonhesa com feijdo branco e massa moluscos, | 208 | 60,7 | 55 | 66 | 1,1 | 02 |3885
Q .
oA Salada  |pepino, milho e tomate gluten, 16 | 82 | 1,5 | 07 | 01 | 02 | 453
crustaceos);
Sobremesa |fruta da época massa (gliten);| 0,6 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
~ . pdo (glaten)
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de feijdo verde copa (sulftos); 25 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 924
Prato Jarroz de aves a antiga chourico | 30,5 | 322 | 0,6 | 21,0 | 52 | 09 | 4432
, | Vegetariano [feijdio estufado com cogumelos e arroz co‘;lj’r’::;os 191 | 645 | 69 | 66 | 10 | 02 | 4007
RN
ng'?’\ Salada Jcenoura e couve roxa (sulfitos); | 16 | 45 | 40 | 00 | 00 | 01 | 236
; ; aletria (gliten,| 06/ | 9,4/ | 9,3/ | 03/ | 0,0/ | 00/ | 42,5/
Sobremesa |fruta da época / doce (aletria) leitehipio | 56 | 141 | 64 | 08 | 05 | 01 | 738
- . (glaten)
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de couve lombarda 25 139 | 64 | 12 | 01 | 03 | 763
Prato  |salada camponesa com pescada no forno sopa 295 | 344 | 48 | 82 | 1,1 | 05 |3324
o | Vegetariano |salada camponesa com tofu (sulfitos); | 205 | 353 | 52 | 127 | 1,7 | 02 | 3397
q,,é’\\ . pescada; tofu
® Salada |alface, cenoura e milho (soja);pio | 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (glaten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de couve flor com cenoura 33 | 146 | 69 | 12 | 01 | 03 | 823
prato {rancho de carnes (frango e porco) sopa 279 | 31,8 | 50 | 122 | 24 | 03 |3507
| Vegetariano |massa de lentilhas e feijdo verde salteado (sulfitos); | 176 | 487 | 44 | 62 | 09 | 01 |3254
) massa
3 Salada  |tomate, cenoura e cebola (gliten); pio| 06 | 31 | 29 | 01 | 00 | 01 | 152
Sobremesa |fruta da época (gldten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
. Vegetariano .
R Dia do Trabalhador
Q Salada
Sobremesa
Péo
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 fungio da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

O Dia do Trabalhador celebra-se
no dia 1 de Maio, data que tem
origem na primeira
manifestagdo de 500 mil
trabalhadores nas ruas de
Chicago, e numa greve geral em

tI(;c:;s os Estados Unidos, em LABDR DAY

15T OF MAY




