MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia UNISELF

ementaw

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

a'erg(f')"eos Prot. | HC | Acuc.| Lip. Qa(f Sal | Keal
Sopa  Jcreme de couve portuguesa 28 | 154 | 80 | 1,4 | 01 | 03 | 850
Prato |rolo de carne com arroz de ervilhas opalumodi 193 | 183 | 09 | 87 | 26 | 02 | 2308
@ Vegetariano |arroz de ervilhas, milho e cogumelos (g'sﬂut;i':; Z;ja' 100 | 303 | 24 | 43 | 06 | 03 |2028
4 Salada  |tomate, pepino e cebola cogumelos | 08 | 19 | 1,8 | 03 | 01 | 00 | 12,7
Sobremesa |fruta da época ‘S“Zﬁ:n?a“ 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de couve flor 36 | 170 | 92 | 16 | 01 | 03 | 953
Prato Jmassa de atum " jl‘f’i‘t’zs); 235 | 159 | 20 | 146 | 1,3 | 1,0 | 2897
@ Vegetariano |grao de bico estufado com massa massa 10,4 | 364 | 32 | 55 | 07 | 01 |2406
3% Salada  |milho e alface (g'ﬂtenl; 1,9 | 71 | 04 | 05 | 00 | 02 | 40,3
Sobremesa |fruta da época a:;rgt;ef;o 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de feijdo verde com cenoura 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 92,2
brato feijoada a brasileira (carne de porco, frango, feijdo preto w01 | 372 | 31 | 89 | 18 | 03 | 3078
e cenoura) e arroz sopa
&,f'}@ Vegetariano |feijoada vegetariana com arroz (sulfit?s); pio| 18,6 | 60,3 | 46 | 44 | 07 | 03 |3625
Salada  |pepino, cenoura e tomate (liten) 99 | 33 | 32 | 03 | 01 | 01 | 187
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de maceddnia de legumes sopa 37 | 186 | 91 | 17 | 02 | 03 | 1039
Prato  |filete de pescada no forno com salada de batata (sulfitos); | 17,4 | 169 | 20 | 43 | 06 | 03 |1774
@ | Vegetariano |jardineira de seitan filete :e. 146 | 185 | 43 | 41 | 07 | 02 |171.2
&* Salada  |milho, couve roxa e ervilha p:;c:ma, 43 | 11,8 | 25 | 06 | 00 | 02 | 696
Sobremesa |fruta da época (gliten, soja); o5 | &3 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura péo (gldten) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de ervilhas 44 | 137 | 44 | 1,7 | 03 | 01 | 873
Prato |peru desfiado no forno com massa (Sj‘:i':zs); 308 | 153 | 1,4 | 50 | 09 | 03 |2328
- Vegetariano |bolonhesa de soja com esparguete massa 163 | 245 | 38 | 11,2 | 1,5 | 01 | 2659
cg'Q’\\ Salada  |tomate, milho e cenoura (g"":g’:‘);t?ja; L5 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
Sobremesa |fruta da época / iogurte “‘f“le,)t‘ p?" c_)f;,sl/ fz3é fzzé Ozzo/ 0101/ %oz/ 387827/
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 informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A
declaragdo nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

9 de Maio
Dia da Europa




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementau

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

a'erfg(f;eos Prot. | HC |Agtc.| Lip. ;ﬁ sal | Keal
Sopa  |creme de abdbora com brécolos 45 | 181 | 103 | 22 | 03 | 03 | 1094
Prato Jcalamares no forno com arroz sopa (sulfitos); || 431 | 04 | 120 | 05 | 01 |3087
@ | Vegetariano |arroz com cenoura e feijdo vermelho e brécolos calamares | 163 | 556 | 26 | 43 | 05 | 02 | 3280
& | saada |alface, tomate e pepino (pota, gliten); | 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época po feliten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pao de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de hortalica 42 | 166 | 94 | 17 | 03 | 03 | 97,0
broto pa de porco estufada com cenoura e ervilhas e massa ;‘;F:;S(Z'IE:;)) 21| 209 | a7 | 77 | 15 | o3 | 2504
esparguete seitan (gluten,
n.g'é’\@ Vegetariano |strogonoff de seitan com cogumelos e massa soja); 145 | 186 | 26 | 46 | 08 | 02 |1773
Salada  |alface e couve roxa (;ng:or:)e 'SZO 21 | 27 | 24 | 01 | 00 | 00 | 196
Sobremesa |fruta da época (glten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
brato salada de batata e pescada desfiada com legumes 8o | 165 | 33 | 44 | 06 | oa | 1823
(cenoura e ervilha) sopa (sulfitos);

@ | Vegetariano |batata com legumes salteados pescada; gelado| 11, | 296 | 73 | 40 | 07 | 02 | 2010
¥ Salada  |milho e tomate “f;ilez?o 12 | 77 | 11 | 05 | 00 | 02 | 400
Sobremesa |fruta da época / gelado Oz’i/ f% ff; (;',26/ (;',03/ %’g/ i;;é
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de alho francés com cenoura 28 | 172 | 93 | 17 | 02 | 03 | 935
Prato massa de frango sopa (sulfitos); 281 | 159 | 20 | 65 1,2 | 04 |2358
@ | Vegetariano tofu estufado com massa massa (glaten); | 124 | 179 | 18 | 84 | 12 | 01 | 1970
& | saeda |pepino e cenoura tofu(soja)ipdo| 07 | 23 | 21 | 02 | 01 | 01 | 130
Sobremesa |fruta da época feiten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de abdbora com brdécolos 45 | 181|103 | 22 | 03 | 03 | 1094
Prato |douradinhos no forno com arroz de tomate Szzzr‘:::::z’ 101|283 | 17 | 97 | 05 | 01 | 2427
@ Vegetariano |lentilhas guisadas com arroz de tomate (peixe, moluscos,| 121 | 373 | 27 | 36 | 05 | 01 | 2332
& Salada  |alface, milho e couve roxa crustilritzg),- - 31 | 94 | 24 | 05 | 00 | 02 | 539
Sobremesa |fruta da época (glt]ten; 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo

nutricional apresenta-se em fungio da capitagio prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

"

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa::

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAG

a'er%*é)”eos Prot. | HC |Actc.| Lip. gacg Sal | Keal
Sopa  |creme de espinafres 26 131 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
Prato esparguete a bolonhesa sopa (sulffitos); | 158 | 21,6 | 12 | 154 | 05 | 01 | 2898
@ Vegetariano massa com feijdo branco e couve coragdo f;L”th"'iif'f 181 | 469 | 30 | 46 | 07 | 02 |3064
¢ Salada  |tomate, milho e cenoura 5‘(’;2‘:::):3;23 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
Sobremesa |fruta da época (gliten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de couve flor com cenoura 33 | 146 | 69 | 12 | 01 | 03 | 821
Prato  |pescada desfiada no forno com arroz 189 | 241 | 04 | 45 | 07 | 03 |2150
Vegetariano grao de bico em tomatada com arroz com curgete e alho (S;‘:ifoas); vig | a2 | 63 | 57 | o8 | o1 |271e
Mé}\{b francés pescada; leite

> Salada |alface, tomate e pepino creme (leite);| 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
soremesa [fruta da época / leite creme PNl osy a3y Trs2r o7 | 00/ o0/ 372y
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de brdcolos 36 113 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 768
Prato |frango assado com massa salteada sopa 282 | 160 | 21 | 65 | 1,2 | 04 |2368
@ | Vegetariano |massa de soja (sulfitos); | 158 | 223 | 38 | 111 | 15 | 01 | 254,
o Salada  |couve roxa e milho (gm:;::oja; 22 | 90 | 20 | 04 | 00 | 02 | 479
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 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 (s;cf)ifzs);
<«'§'Q)\ Vegetar/ano e salsa |pescada; ovo; 13,4 31,2 4,5 4,0 0,6 0,3 216,1
Salada  |pepino e tomate pao {gliten) 07 | 1,6 | 15 | 03 | 01 | 00 | 110
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa creme a lavrador 53 | 220 | 105 | 1,9 | 02 | 03 | 1256
Prato |cubos de carne de porco estufados com massa opa 2,7 | 159 | 20 | 75 | 19 | 02 | 2191
o | Vevetariano | massa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura (Sr‘:::::"' 159 | 498 | 29 | 42 | 05 | 03 |3015

o
© Salada |couve roxa e cenoura (g'?gtﬁ;znr;“ 14 | 41 | 36 | 00 | 00 | 01 | 21,4
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A
declaragdo nutricional apresenta-se em funcio da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

18 de Maio
Museu___ JI |Il X
gggreas 13 PPN PN N MUSEU
— - DE pag.aL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO
DE CASTRO




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa1 UNISELF

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

a'erg(f)”e“ Prot. | HC |Actc.| Lip. gacf Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete sopa 39 | 127 | 13,1 | 19 | 03 | 03 | 816
Prato massa de cavala (sulfitos); | 22,5 | 163 | 06 | 11,3 | 1,7 | 14 | 2565
, | Vegetariano |estufado de cogumelos com massa (;;ZS:), 32 [ 175 | 16 | 34 | 05 | 01 |1132
N - ;
¢® | Salda |alface, cenoura e milho cavala; | 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
< . cogumelos 0,5/ 8,3/ 8,2/ 0,2/ 0,0/ 0,0/ | 37,2/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida (sulfitos): pio| 02 | 91 | 51 | 04 | 00 | 00 | 390
Pio  |de mistura (gliten) | 53 | 435 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme 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
@ Vegetariano |bolonhesa de soja com arroz (sulfitos); | 161 | 344 | 36 | 11,0 | 15 | 01 |3036
Q . ~
“3’"\ Salada  |alface, tomate e cenoura soja; pao 14 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
, (glaten)
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
Prato |filete de pescada dourados com salada de batata sopa 197 | 185 | 49 | 45 | 07 | 04 |1942
o | Vegetariano favas estufadas com batata, cenoura e feijdo verde (suffitos); | 12,9 | 309 | 68 | 38 | 06 | 02 |2155
RN .
¢ | saiada |ervilha, feijdo verde e cenoura pﬁ:i‘e’i’e), 32 | 70 | 41 | 03 | 01 | 01 | 433
, . « . ’ 0,5/ 8,3/ 8,2/ 0,2/ 0,0/ 0,0/ | 37,2/
do (gluten
Sobremesa |fruta da época / pudim de caramelo péo (gluten) 22 | 143 | 10| 11 | 07 | o1 | 758
Péo  |de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de juliana sopa 47 | 211 | 80 | 1,9 | 02 | 03 |1196
Prato |alméndegas estufadas com massa esparguete I‘S‘{'ﬁ:fs)? 161 | 204 | 20 | 161 | 05 | 01 | 2922
i - almondegas
@ | Vegetariano lempaddo de arroz com legumes salteados (gldten, soja, | 44 | 370 | 48 | 34 | 05 | 02 | 1992
Q 3 .
& Salada  |tomate, milho e cenoura sulfitos); | 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
massa
Sobremesa |fruta da época (gliten); pio | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Pio  |de mistura (gldten) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 922
pescada desfiada no forno com orégdos e limdo com
Prato 17,5 25,1 1,2 4,4 0,6 0,3 2143
arroz sopa
. . . Ifitos);
L% | Vegetariano |ervilhas estufadas com arroz fou ‘;?5) L | 93 | 339 ] 28 | 39 | 06 | 02 |2111
< . . pescada; pdo
Salada  |pepino, milho e tomate (gldten) 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época 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 substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A
declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG), criado em 1971.
E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvao;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;




