MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 2 a 6 de margo de 2026

alerg(f)neos Prot. | HC | Aguc.| Lip. SA§ Sal | Kcal
Sopa  |creme de couve branca com abdbora copa (sulfitos; | 23 | 164 | 88 | 16 | 03 | 03 | 87,9
Prato  |esparguete a bolonhesa esparguete | 158 | 21,6 | 12 | 154 | 05 | 01 | 2898
@ | Vegetariano |seitan estufado com massa esparguete :,gilcif:();fuat?:, 132 | 171 | 20 | 43 | 07 | 01 |1625
il Salada  |pepino, cenoura e tomate :I’:a:("fl':f:; 09 | 33 | 32 | 03 | 01 | 01 | 187
Sobremesa |fruta da época soja);g bio | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péao de mistura fgliten) 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |Jcreme de brécolos sopa (sulfitos); | 3,6 | 11,3 | 3,8 | 1,9 | 03 | 01 | 768
Prato Jdouradinhos no forno com arroz de legumes do‘f;ifx'zhos 1,3 | 299 | 31 | 97 | 05 | 02 | 2534
@ | Vegetariano |arroz de acafrdao com cogumelos e cenoura m"l'u“tf;n"s' 28 | 190 | 28 | 34 | 05 | 02 | 1191
& Salada  |alface, cenoura e milho crugstécet;s); 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (SZTﬁt“;:f";ZO 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura (glaten) 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
Prato  Jrojoes abafados com batata corada 213 | 17,2 | 26 | 71 | 18 | 02 | 2214
e Vegetariano | batatas gratinadas com salsa e legumes salteados (Sulﬁst‘;‘s’; - 46 | 203 | 50 | 35 | 06 | 01 |1318
% Salada  |milho e feijao verde (gltiten) 17 | 82 | 1,1 | 05 | 00 | 02 | 442
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pzo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de ervilhas ‘ 44 | 137 | 44 | 1,7 | 03 | 01 | 873
prato  |filete de pescada no forno com arroz de cenoura Sop:e(;t:g:?s); 17,1 | 197 | 35 | 44 | 06 | 04 | 1834
o | Vegetariano salsichas de soja com molho de tomate e arroz j;':'f;aust:: 94 | 260 | 18 | 127 | 15 | 1,1 | 2583
(,g'e’\ Salada  Jtomate, pepino e couve roxa sovojsoja); | 19 | 39 | 35 | 03 | 01 | 00 | 246
Sobremesa |fruta da época / gelatina (su:gf}t;éz}éo %,50/ f;‘é izé %;/ %,,%/ (:J,i/ 3577,;/
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de cenoura com couve ripada 35 | 151 | 76 | 1,4 | 02 | 03 | 864
Prato  |frango assado com massa " usl‘f’i‘t’zs); 261 | 149 | 1,0 | 198 | 44 | 03 |347,7
o | Vegetariano |tofu estufado com massa massa 124 | 179 | 1,8 | 84 | 1,2 | 01 |197,0
Cé"@ Salada  |alface e cenoura (glaten);tofu| 11 | 22 | 20 | 01 | 00 | 01 | 137
p (soja); pdo
Sobremesa |fruta da época @aten) | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
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.

socEDADE

HISTORIA DO DIREITO
DAS MULHERES
PORTUGUESAS AO VOTO
COMECOU COM A OUSADIA
DE CAROLINA BEATRIZ
ANGELO, EM 1911

Na década de 70, a ONU reconheceu esta data como o

Maria de Lourdes Pintasilgo

"Néo se ccomadem ao
mundo como &, & socledade
come o encontram, 4 vida
come ve-la mestram._
Mas restituam o
mundo a beleza dos
origens, 4 sociedade
a justie que a torna
possivel, & vida o ideal
que o trarsforma e
enriquece.”
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 9 a 13 de margo de 2026

a'erg(‘f)”e"s Prot. | HC | Actc. | Lip. g‘aGt Sal | Keal
Sopa  |creme de hortalica 42 | 166 | 94 1,7 03 03 | 97,0
Prato |rolo de carne no forno com massa salteada Ssz ‘(jseu'cf:g: 142 | 182 | 06 | 146 | 05 01 | 2626
£ Vegetariano |legumes salteados com massa (gliten, soja, | 47 18,9 4,7 3,9 0,6 0,2 130,3
A Salada  |pepino, milho e tomate 5‘;;':‘;:1)125;3 16 8,2 15 07 0,1 02 | 453
Sobremesa |fruta da época (gltiten) 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 37,2
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de curgete 2,5 17,2 9,5 1,7 0,3 0,3 93,3
Prato |arroz com pescada no forno (pescada desfiada) sopa 189 | 241 | 04 4,5 07 03 | 2150
- | Vegetariano |soja estufada com arroz (sulftos); | 457 | 330 | 45 | 110 | 15 | 01 | 2966
““3"@\ Salada  |pepino, cenoura e tomate f;ica::o 0,9 33 3,2 03 01 01 | 187
Sobremesa |fruta da época (glaten) 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 37,2
Péo de mistura 2,3 135 | 05 04 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de couve flor 36 | 17,0 | 92 16 0,1 03 | 953
prato  |feijoada de carnes (frango e porco) com arroz <opa 207 | 385 | 33 9,2 2,0 03 | 3243
Vegetariano arroz de feijao, milho, cogumelos, couve e cenoura (ulftos) oo e s | oar | o7 | oa | sase

- cozidos cogumelos

Qs'\?} St — (sulfitos);
alface, cenoura e feijdo verde pudim (leite);. 9 | 37 | 32 | 02 | 00 | o1 | 237
Sobremesa |fruta da época / doce (pudim) pao (gliten) 252/ if; fzzc/, 0121/ %07/ %i/ 377528/
Péo de mistura 2,3 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 2,0 03 05 | 996
Prato  |calamares no forno com arroz de tomate " j‘f’i'zzs); 60 | 365 1,7 121 | 05 01 | 2802
@ | Vegetariano estufado de feijao vermelho com arroz calamares | 154 | 618 1,0 4,0 0,5 01 | 347,8
&% Salada  |beterraba, milho e cebola (pota, 21 10,5 3,7 0,4 0,0 04 | 540
Sobremesa |fruta da época gl?;f:g;:)ao 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 37,2
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de abdbora 2,5 17,2 | 95 1,7 03 03 93,3
Prato |perna de peru assada desfiada com massa sopa 245 | 153 | 14 | 128 | 35 03 | 2770
o Vegetariano |massa de lentilhas estufadas (Sr‘:g:::” 129 | 349 | 25 | 38 | 06 | 01 | 2288
3’ Salada  |tomate, cenoura e couve roxa (gltiten); pio | L7 5.2 4,7 0,1 0,0 0,1 27,1
Sobremesa |fruta da época (gluten) 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 372
Péo  |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 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.

Quero pedir desculpa a todas as mulheres que descrevi como bonitas antes de dizer inteligentes ou corajosas.
Rupi Kaur

JUDITH MACKRELL

MULHERES AS ENVIADAS
VIAJANTES e 2oy ESPECIAIS
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MUNICiPIO DE ARMAMAR .................................................................................................................................................. MW

Jardins de Infancia UNISELF

ementa:

Semana de 16 a 20 de margo de 2026

alerg(f)neos Prot. | HC | Aguc.| Lip. SA;? Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura 1,0 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 645
bty |M@SSE de atum (massa espiral, atum, cenoura e (susff)ifzs); 230 | 186 | 28 | 148 | 12 | 11 | 2093
cogumelos) massa
&% | Vegetariano |massa de agafrdo com cogumelos e cenoura (i:f::_); 32 | 186 | 28 | 33 | 05 | 02 |1173
v Salada  |alface, cenoura e milho cogumellos 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (Su:zltj:in ;’5" 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
Prato |frango assado com massa espiral sopa 257 | 165 | 08 | 194 | 43 | 03 |3451
@ Vegetariano |arroz de lentilhas com tomate (suffitos); | 120 | 366 | 22 | 35 | 05 | 01 |2297
5 Salada  |alface, tomate e cenoura (ng::;apéo L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (gliten) | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de grao de bico com couve lombarda 44 | 190 | 67 | 1,7 | 02 | 03 | 1093
Prato  |batata cozida e pescada estufada 191 | 170 | 24 | 45 | 06 | 04 |186.2
_|lentilhas estufadas com tomate, milho e batata e feijao sopa

@ | Vegetariano (sulfitos); | 13,5 | 385 | 37 | 38 | 05 | 03 | 2452

Q'Q) verde pescada; pdo
Salada  |pepino, milho e tomate (gluten) 1,6 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pzo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de juliana 47 | 21,1 | 80 | 1,9 | 02 | 03 | 1196
Prato |chili de carne com arroz S‘C’Z;S:‘IQ;:) 191 | 399 | 1,4 | 154 | 05 | 01 |3773
o | Vegetariano chili de legumes com arroz (gluten, soja, | 17,7 | 66,0 | 3,9 | 42 | 05 | 02 |3754
«® | saada |pepino, cenoura e tomate e 0933 32 03 01 01 187
Sobremesa |fruta da época / doce (gelatina) (S“gltj:n;’a" (:)’,50/ f:é f:é %’;/ %,?J/ %’i/ 3577’;/
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 92,2
Prato  |douradinhos com arroz de couve lombarda 5323::;,'::,2? 11,0 | 282 | 1,4 | 127 | 08 | 01 |2725
- | Vegetariano |cuscuz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho (gliten, peixe, | 158 | 436 | 3,8 | 42 | 07 | 03 |2779
& | salada alface, tomate e pepino ZLZTZ’ZZZZ? 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época °”::§Z(élg:‘t‘:z’)‘) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
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.

ainda que tu estejas ai e tu estejas ai e

4 eu esteja aqui estaremos sempre no p .
& g&f N mesmo sitio se fecharmos os olhos ;w
i ' seras sempre tu e tu que me ensinaras ‘ »
a nadar seremos sempre nds sob f

o sol morno de julho e o véu ténue ¢
do nosso siléncio sera sempre o

teu e o teu e 0 meu sorriso a cair

e a gritar de alegria ao mergulhar

José Luis Peixoto, excerto 19 de marco - DIA DO PAI




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 23 a 27 de margo de 2026

alergéneos , . AG
*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  Jcreme de cenoura com couve flor 33 | 146 69 | 12 | 01 | 03 | 821
. sopa (sulfitos);
Prato Jnuggets de frango com arroz de ervilhas nuggets | 222 | 246 | 11 | 107 | 16 | 06 | 2865
. | Vegetariano |seitan com arroz de ervilhas (gliten, o | 138 | 205 | 14 | 42 | 07 | 01 1772
) mostarda,
1" |egumes/Saladjalface, tomate e cenoura aipo);seitan | 14 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (gluten, soja); |5 | g3 | 85 | 02 | 00 | 00 | 372
pdo (gluten)
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme a lavrador 53 | 220 105 | 1,9 | 02 | 03 | 1256
" sopa
prato |filete de pescada estufado com arroz de cenoura (sulfitos); | 169 | 188 | 26 | 44 | 06 | 04 | 1836
- Vegetariano |massa com cenoura e feijao pescada; | 158 | 53,4 | 26 | 3,8 | 04 | 02 |3106
XN
ng'?’\ egumes/Salacfpepino, milho e tomate ( I,rt"as’)sal‘ ol M6 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
gluten); leite
. . . 0,5/ 8,3/ 8,2/ 0,2/ 0,0/ 0,0/ | 37,2/
leite);
Sobremesa |fruta da época / doce (leite creme) creme (leite); T e | 113 | 11 | o8 | 01 | 720
p3o (gluten)
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  Jcreme de couve com cenoura ripada 29 | 148 | 75 | 16 | 03 | 02 | 846
Prato |pa de porco assada com batata assada copa 21,2 | 163 | 15 | 98 | 28 | 03 |2403
@ | Vegetariano tofu assado com batata assada (sulfitos); | 125 | 171 | 19 | 83 | 1,2 | 01 |1949
Q' N o).
%7 |egumes/Saladlpepino, cenoura e couve roxa tofu(soja); | 19 | 46 | 41 | 02 | 01 | 01 | 266
S do (gluten
Sobremesa |fruta da época pao gliten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
Prato  |filete no forno com arroz de tomate sopa 172 | 191 | 31 | 45 | 06 | 03 | 1873
£ Vegetariano Jarroz de legumes (:i:‘;::‘::? 36 | 199 | 38 | 36 | 05 | 02 |1275
S |egumes/Saladlcenoura e milho peixe; pso | L2 | 84 | 16 | 04 | 00 | 02 | 420
Sobremesa |fruta da época (glaten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de brécolos 36 | 11,3 | 38 | 19 | 03 | 01 | 768
Prato  |frango assado com arroz e batata frita 293 333 | 28 | 92 | 1,6 | 04 3365
_|estufado de couve lombarda, cenoura e feijdo vermelho | (.
@ Vegetariano 17,1 | 65,9 4,9 4,2 0,5 0,2 | 3719
,MQ}\ e arroz (sulfitos); pdo
S .
equmes/Saladltomate, cebola e cenoura (gliten) | 96 | 31 | 29 | 01 00 01 152
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.

PRIMAVERA O PASSEIO
Arcimboldo Giuseppe Claude Monet
(1563) (1875)

Vincent van Gogh
(1890)

AMENDOEIRAEM FLOR




