MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementamw

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

UNISELF

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de couve portuguesa 28 | 154 | 80 | 1,4 | 01 | 03 | 852
. sopa (sulfitos);
Prato Jrolo de carne com arroz de ervilhas rolodecarne | 167 | 294 | 09 | 147 | 55 | 08 |3225
. | Vegetariano Jarroz de ervilhas, milho e cogumelos (g'ﬁt;n' S;’ia' 125|403 | 29 | 66 | 10 | 03 |2737
) - sulfitos);
A Salada  [tomate, pepino e cebola cogumelos | 0,8 | 1,9 | 18 | 03 | 01 | 00 | 12,7
. (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (eliten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de couve flor 36 | 170 | 92 | 16 | 01 | 03 | 955
Prato  {massa de atum ( Sl‘:_':a ) 259 | 230 | 24 | 174 | 1,7 | 1,1 | 3542
sulfitos);
€ Vegetariano |grao de bico estufado com massa massa 136 | 487 | 38 | 82 | 1,1 | 01 |3276
&’ Salada  |milho, beterraba e alface (gliten); | 31 | 12,3 | 46 | 05 | 00 | 04 | 618
, atum; pdo
Sobremesa |fruta da época @aten) | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de feijdo verde com cenoura 27 | 152 | 74 | 16 | 03 | 02 | 847
feijoada a brasileira (carne de porco, frango, feijao preto
Prato 259 | 500 | 3,1 | 129 | 27 | 03 |423,0
e cenoura) e arroz sopa
Még\@ Vegetariano |feijoada vegetariana com arroz (sulfitos); pdo| 19,7 | 69,1 | 46 | 65 | 1,0 | 03 |422,1
% : .
Salada  |pepino, cenoura e tomate (Eldten) o9 | 33 | 32 | 03 | o1 | 01 | 187
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de maceddnia de legumes 30 | 162 | 73 | 1,7 | 02 | 02 | 909
Prato  [filete de pescada no forno com salada de batata (s:I?iszs)- 205 | 209 | 26 | 65 | 09 | 04 | 2262
£ Vegetariano |jardineira de seitan pescada; | 186 | 241 | 53 | 64 | 11 | 02 |2311
4 Salada  |milho, couve roxa e ervilha seitan 45 | 122 | 29 | 06 | 00 | 02 | 719
, (gluten, soja);
Sobremesa |fruta da época oo (gliten) | O6 | %4 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de ervilhas 44 | 137 | 44 | 1,7 | 03 | 01 | 873
sopa
Prato |peru no forno com massa (sulfitos); | 236 | 225 | 17 | 130 | 33 | 03 |3247
» Vegetariano |bolonhesa de soja com esparguete massa 208 | 335 | 48 | 153 | 21 | 01 |3575
N : “ten): <oia:
@® | Salada |tomate, milho e cenoura (g"‘;eg’:};::’a' 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
, . . ~ 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ | 42,5/
leite); pdo
Sobremesa |fruta da época / iogurte ( (gm)te';) o1 | 126 | 126 | 20 | 11 | 02 | 887
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
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.

9 de Maio
Dia da Europa




MUNICiPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementau

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAG

a'erg(‘f)”eos Prot. | HC |Actc.| Lip. Qa(f Sal | Keal
Sopa  |creme de abdbora com brdécolos 46 | 181 | 103 | 22 | 03 | 03 | 1096
Prato |calamares no forno com arroz de cenoura sopa (sulfitos); |_ 0| 461 | 21 | 146 | 08 | 02 |3460
@ | Vegetariano |arroz com cenoura e feijao vermelho e brécolos calamares | 17,5 | 637 | 28 | 65 | 08 | 02 |3852
il Salada  |alface, tomate e pepino (gliten, pota); | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sobremesa |fruta da época pao (gliten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de hortalica 42 | 166 | 94 | 1,7 | 03 | 03 | 972
pa de porco estufada com cenoura e ervilhas e massa sopa (sulfitos);
Prato massa (gldten);| 26,5 | 280 | 50 | 101 | 23 0,3 | 310,8
ESparguete seitan (gluten,
&% | Vegetariano |strogonoff de seitan com cogumelos e massa soja); 186 | 263 | 31 | 71 | 12 | 02 |2482
® Salada |alface e couve roxa (;‘I’ﬁ:‘o";;'s;o 23 | 31 | 27 | o1 | 00 | 00 | 219
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 | 998
brato salada de batata e pescada com legumes (cenoura e s | 20 | 36 | 60 | 10 | o5 | 2472
ervilha) sopa (sulfitos);
5@ | Vegetariano |batata com legumes salteados pescada; 138 | 363 | 86 | 62 | 1,0 | 03 | 2590
¥ Salada  |milho e tomate g:;d(;ﬂig:)) 12 | 77 | 1,1 | 05 | 00 | 02 | 40,0
Sobremesa |fruta da época / gelado 02"61/ 3742 3732 (;’,36/ 05',03/ %,00/ 3752
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de alho francés com cenoura 44 | 170 | 89 | 1,7 | 02 | 03 | 1003
Prato |massa de frango copa (sufitos); | 226 | 230 | 24 | 89 | 16 | 04 | 3007
@ | Vegetariano tofu estufado com arroz massa (gliten);| 152 | 345 | 23 | 115 | 16 | 01 | 3053
& Salada  |pepino, cenoura e beterraba tofu(soja); pdo| 19 | 65 | 63 | 02 | 01 | 03 | 345
Sobremesa |fruta da época (glaten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa de abébora com brdcolos 45 | 178 | 100 | 22 | 03 | 03 |1077
Prato |red fish no forno com arroz de tomate 223 | 264 | 24 | 84 | 13 | 03 |2743
. | Vegetariano |lentilhas guisadas com arroz de tomate sopa ‘;"”"f”‘js)‘ 153 | 499 | 28 | 57 | 08 | 01 |3167
v'é"@ Salada  |alface, milho e couve roxa rec(jgfliréniao 33 | 98 | 27 | 05 | 00 | 02 | 562
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pao 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 funcdo da capitacdo 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 responsdvel pelo

crescimento das plantas que nascem na primavera.




MUNICiIPIO DE ARMAMAR il

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias = ||||
ementa.: UNISELE
Semana de 18 a 22 de maio de 2026 EElEEl
alergéneos | o v | e | acdc. | Lip. | 2 | sal | Keal
(*) Sat
Sopa  |de espinafres 26 | 131 57 | 1,7 | 02 | 05 | 776
N sopa (sulfitos);
Prato  lesparguete a bolonhesa carne picada | 177 | 290 | 15 | 183 | 08 | 01 | 3540
@ | Vegetariano |massa com feijdo branco e couve coragdo (g'ﬂtl‘:_';f S‘)’iar 195 | 543 | 33 | 68 | 11 | 02 |3621
Q K sulfitos);
¢ Salada  |tomate, milho e cenoura esparguete/ma| 1,5 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
Sobremesa |fruta da época ssafgliten); |6 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
pdo (gluten)
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de couve flor com cenoura 33 | 146 | 69 | 12 | 01 | 03 | 823
Prato  |pescada assada no forno com arroz 244 | 335 | 19 | 70 | 10 | 04 |2981
_ |grdo de bico em tomatada com arroz com curgete e sopa
Vegetar/ano n (sulfitos); 14,9 56,2 7,2 8,3 1,2 0,2 363,6
& alho francés pescada; leite
> Salada  |alface, tomate e pepino creme (leite); | 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
) pao (gliten) 7o 6/ 17947 | 9,3/ | 03/ | 00/ | 00/ | 42,5/
Sobremesa |fruta da época / leite creme 22 | 135 | 113 | 11 | o8 | 01 | 720
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de brécolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 770
Prato  |frango assado com massa salteada sopa 316 | 231 | 24 | 89 | 16 | 04 |30L7
@ | Vegetariano [massa de soja (sulfitos); | 503 | 31,3 | 48 | 153 | 21 | 01 | 3458
S . massa
& Salada  |couve roxa e milho (gliten); soja;| 24 | 94 | 23 | 04 | 00 | 02 | 50,2
Sobremesa |fruta da época pdo (gluten) | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de cenoura 11 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 647
Prato |pescada a Gomes de Sa (com batata, ovo cozido, salsa) 324 | 201 | 18 | 138 | 27 | 07 |3361
. " sopa
@ _|salada de batata, feijdo verde, milho e favas com cebola | (sulfitos);
& | Vegetariano 16,7 | 387 | 57 | 61 | 09 | 03 |2793
3 e salsa pescada; ovo;
. p3o (gluten)
Salada  |pepino, tomate e beterraba 19 | 58 | 57 | 03 | 01 | 02 | 325
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |a lavrador 53 | 221|105 | 19 | 02 | 03 |1258
Prato |cubos de carne de porco estufados com massa 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 02 |2794
sopa
@ | Vegetariano Imassa com feijdo catarino estufado, milho e cenoura (sulfitos); | 165 | 534 | 31 | 63 | 08 | 03 |3374
) massa
&’ Lo
Salada  |couve roxa e cenoura (g';’gtﬁ,;zn’;a" 16 | 45 | 40 | 00 | 00 | 01 | 236
Sobremesa |fruta da época 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 substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em funcgéo da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

18 de Maio
Museu___ |' II i
i AN G B [ - —
Ngggpeasl [O & B >E MUSEU
— - DE g . L NACIONAL
dos Reis DE MACHADO
DE CASTRO




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

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 | 818
Prato |massa de cavala (sulfitos); | 246 | 241 | 06 | 138 | 21 | 15 |3186
« Vegetariano Jestufado de cogumelos com massa (;;ZS:); 43 | 252 | 16 5,5 0,8 0,1 | 167,4
fg;"\“\ Salada  |alface, cenoura e milho cavala; 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida (SZC,’E:OT;I;;O %2/ 99’,41/ 9931/ %,34/ %,00/ %,00/ 4325,50/
Pio  |de mistura (gliten) | 53 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de couve lombarda 25 [ 139 | 64 | 1,2 | 01 | 03 | 763
Prato |pa de porco assada com arroz primaveril sopa 260 | 336 | 31 | 132 | 34 | 05 |3601
@ | Vegetariano bolonhesa de soja com arroz (sulfitos); | 201 | 440 | 43 | 150 | 20 | 01 |3946
o Salada  |alface, tomate e cenoura soj2;pdo | 14 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (gldten) 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 |filetes de pescada dourados com salada de batata sopa 232|231 | 57 | 68 | 10 | 05 |2475
o | Vegetariano |favas estufadas com batata, cenoura e feijdo verde (sulfitos); | 158 | 37,7 | 78 | 60 | 09 | 02 |2703
g"”\\ Salada  |ervilhas, feijio verde e cenoura pﬁ:‘:’l‘e’:ﬂ. 36 | 77 | 47 | 04 | 01 | 01 | 482
Sobremesa |fruta da época / pudim de caramelo péo (gldten) 02’,62/ ifg f’jé 01',31/ %,()7/ %,01/ 4725';/
Pao de mistura 23 [135] 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de juliana sopa 40 | 186 | 62 | 1,9 | 02 | 02 | 1066
Prato  |alméndegas estufadas com massa esparguete al(rsnuoI:ZIoeSg)as 173 | 275 | 24 | 183 | 08 | 01 |3460
@ | Vegetariano empadao de arroz com legumes salteados (gluten, soja, | 44 | 370 | 48 | 54 | 08 | 02 | 2174
& Salada  |tomate, milho e cenoura sulfitos); 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
Sobremesa |fruta da época (glﬁT::)s;apgo 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pao de mistura (glditen) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 1,6 | 03 | 03 | 924
Prato |pescada no forno com orégdos e limdo com arroz copa 243 330 | 1,2 | 69 | 10 | 04 | 2968
@ Vegetariano |ervilhas estufadas com arroz (sulfitos); | 116 | 438 | 32 | 60 | 09 | 02 |2806
& Salada  |pepino, milho e tomate pescada;pdo| 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época (gliten) 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pao 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 capitagdo 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;

Alvio;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrdbida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;




