MUNICIPIO DE ARMAMAR E_W’M—a

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias UNISELF

ementa:

Semana de 1 a5 de junho de 2026

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aguc. | Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de abdbora 25 | 172 | 95 | 1,7 | 03 | 03 | 935
p - (sulfitos);
Prato |hamburguer no forno com batata frita e arroz Chomborgue | 205 | 374 | 20 | 222 | 73 | 06 | 4348
o | Vegetariano |seitan estufado com arroz (gliten, soja, | 168 | 366 | 2,4 | 64 | 1,1 | 02 | 2771
%\\ sulfitos); seitan
oA Salada |alface, cenoura e tomate (gliten,soja); | L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
gelado (leite); pdo
Sobremesa |gelado (liten) 21 | 176 | 173 | 56 | 53 | 00 |1275
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  [filete no forno com arroz de legumes sopa (sulfitos); | 228 | 343 | 39 | 71 | 10 | 06 | 2948
@ | Vegetariano |arroz de agafrdo com cogumelos e cenoura filete de Pleixei 37 | 269 | 28 | 55 | 08 | 02 |1740
S " . cogumelos
5 Salada  |pepino, cenoura e milho (sulfitos);pso | 16 | 89 | 21 | 06 | 01 | 02 | 473
Sobremesa |fruta da época (gliten) 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 |pa assada no tacho com batata corada 229 | 209 | 26 | 94 | 22 | 03 |2611
@ | Vegetariano batatas gratinadas com salsa e legumes salteados sopa (sulfitos); | 56 | 249 | 59 | 56 | 09 | 02 |1738
Q" . ce ~ .,
& Salada  |milho, feijdo verde e beterraba pdo (gliten) | 31 | 128 | 56 | 06 | 01 | 04 | 682
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
. Vegetariano
R Corpo de Deus
3 Salada
Sobremesa
Péo
Sopa  |creme de cenoura com couve ripada copa (sulfitos); | 32 | 133 | 59 | 14 | 02 | 02 | 786
Prato  |esparguete a bolonhesa massa (gluten); | 194 | 262 | 33 | 144 | 55 | 07 | 3154
o | Vegetariano |tofu estufado com massa (Calme picada | 451 | 258 | 18 | 113 | 16 | 01 | 2650
) gluten, soja,
&’ Salada  |alface, cenoura e beterraba sulfitos); tofu | 23 | 64 | 62 | 01 | 00 | 03 | 352
Sobremesa |fruta da época (soja); péo 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
- . (gluten)
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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em fungao da capitacdo 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 junho de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. HC Acguc. Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa  |de hortalica 4,2 16,6 9,4 17 0,3 0,3 97,2
Prato |rolo de carne no forno com massa salteada sopa(sulfitos); | 154 | 253 | 09 | 168 | 08 | 01 | 3164
rolo de carne
. | Vegetariano |legumes salteados com massa (gliten, soja, | 65 26,2 51 6,2 0,9 02 | 1883
3\?’\ . . Ifitos); massa
€ Salada  |pepino, milho e tomate suttosl; 16 8,2 15 07 0,1 02 | 453
(glaten); pdo
Sobremesa |fruta da época (gliten) 06 9,4 9,3 03 0,0 00 | 425
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de curgete 2,2 16,8 9,2 1,7 0,2 0,3 90,2
pescada no forno (pescada desfiada) com arroz de
Prato sopa 22,8 34,3 3,9 7,1 1,0 0,6 294,8
legumes (sulfitos);
»&é’(\(b Vegetariano |soja estufada com arroz pescada; | 19,7 | 42,7 5.2 15,0 2,0 01 | 3877
=3 - o DA
Salada  |pepino, cenoura e tomate SOImPIO |09 | 33 | 32 | 03 | 01 | 01 | 187
! (gluten)
Sobremesa |fruta da época 06 9,4 9,3 03 0,0 00 | 425
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
Prato
.« | Vegetariano . ~ .
R g o Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades Portuguesas
™ alada
Sobremesa
Pé&o
Sopa  |de minestrone de legumes L9 | 148 | 69 13 02 03 | 784
Prato arroz de atum 24,7 31,9 0,4 16,9 1,6 1,1 382,2
sopa
@ | Vegetariano estufado de feijdo vermelho com arroz (sulfitos); | 161 | 696 | 1,0 6,1 08 01 | 4010
Q' R _—
&* Salada  |beterraba, milho e cebola atumipdo | 23 | 11,2 | 44 04 0,0 04 | 576
S (glaten)
Sobremesa |fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de abdbora 25 | 17,2 | 95 17 03 03 | 935
sopa
Ifitos);
Prato  |almondegas com molho de tomate e massa esparguete al(;uor:’:g);s 173 | 275 | 24 | 183 | 08 | 01 | 3460
) ) . liten, soja,
&% | Vegetariano |massa de lentilhas estufadas (gsuu;;oZ;Ja 167 | 468 | 30 | 60 | 09 | 01 | 3129
('0 ’
Salada  |tomate, cenoura e couve roxa massa 19 55 5.0 0,1 0,0 0,1 294
Sobremesa |fruta da época (g'ftle"); ‘;5° 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
gluten
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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo

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

10 de Junho
A data homenageia a nagdo, a lingua e as
comunidades portuguesas, marcando o
aniversario da morte do épico poeta Luis
Vaz de Camdes em 1580.

Os Lusiadas

Luis de Camoes

Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades, |2 A Sonetos de

Luis de Camoes

Muda-se o ser, muda-se a confianca;
Todo o mundo é composto de mudanga,

Tomando sempre novas qualidades. e

TEATRO

Lufs de Camées

ASSIRIOU ALVIM




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias

ementa:

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

alergéneos , . AG
Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sal | Kcal
*) Sat.
Sopa  |creme de cenoura com couve flor 33 | 146 69 | 12 | 01 | 03 | 823
. sopa (sulfitos);
Prato  |nuggets de frango com arroz de ervilhas nuggets | 229 | 325 | 11 | 127 | 19 | 06 | 3397
o | Vegetariano |seitan com arroz de ervilhas felten, ovoi 1 17,1 | 286 | 14 | 64 | 10 | 01 | 2444
%) mostarda,
+"  legumes/Salacjalface, tomate e cenoura aipo);seitan | 1,4 | 3,2 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
, (soja, gluten);
Sobremesa |fruta da época o eliten) | @6 | 94 1 93 03 | 0 0 | 425
Pio  |de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |a lavrador 53 | 221105 | 1,9 | 02 | 03 |1258
sopa
Prato  |pescada estufada com arroz de cenoura (sulfitos); | 28 | 266 | 26 | 69 | 10 | 05 | 2658
, | /egetariano fmassa com cenoura e feijao pescada; | 16,7 | 61,1 | 26 | 58 | 07 | 02 |3633
o . .
Pg,‘b\ egumes/Salad{pepino, milho e tomate ( l,TaS)ST ol V6 | 82 | 15 | 07 | 01| 02 | 453
gluten); leite
. . - | o6/ | 94/ | 93/ | 03/ | 00/ | 00/ | 425/
creme (leite);
Sobremesa |fruta da época / doce (leite creme) e I( ) 22 | 155 | 123 | 11 | o8 | o1 | 720
Pa de mistura pao (eldten) 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
G0 ) : ) } ) ) :
Sopa  |de couve com cenoura ripada 29 | 148 | 75 | 1,6 | 03 | 02 | 848
Prato  |pa de porco assada com batata assada sopa 238 | 201 | 1,8 | 126 | 33 | 03 |2915
@ | Vegetariano |tofu assado com batata assada (suffitos); | 147 | 21,1 | 22 | 11,2 | 16 | 02 | 2462
Q : o
%" |egumes/Saladlpepino, cenoura e couve roxa tofu(soja); | 21 | 50 | 44 | 02 | 01 | 01 | 289
, p3o (gluten)
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 998
Prato  |filete dourado no forno com arroz de tomate sopa 205 | 269 | 31 | 68 | 1,0 | 04 |2530
o Vegetariano [arroz de legumes (fS.Te'i:ZSe) 48 | 279 | 40 | 57 | 08 | 02 |1847
S”  legumes/Saladjcenoura, milho e beterraba peixe; pio | 24 | 126 | 58 | 04 | 00 | 05 | 636
Sobremesa |fruta da época (gliten) | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de brécolos 36 | 11,3 | 38 | 19 | 03 | 01 | 77,0
Prato  |frango estufado com cenoura e ervilhas com massa 322 | 173 | 44 | 247 | 53 | 05 | 4206
. sopa
_|estufado de couve lombarda, cenoura e feijao vermelho | (q,itos).
@ | Vegetariano 7182 | 654 | 49 | 62 | 07 | 02 |3887
8 e massa massa
3 L
egumes/Saladftomate, cebola e cenoura (g';‘;Ej’;’e’n‘;a" 06 | 31 | 29 | 01 | 00 | 01 | 152
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
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 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.

E

Que, quando por meu nome alguém me chama,
Pasmo, quando conhego
Que ainda comigo mesmo me parego.

500 anos do nascimento de
Luis Vaz de Camoes

sou ja do que fui tao diferente
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CAMO—ES NUMA MAD SEMPRE

N3 Vavdsay
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MUNICiPIO DE ARMAMAR ..................................................................................................................................................

Escolas EB 1,2,3 e Secundarias UNISELF

ementa:

Semana de 22 a 26 de junho de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura 11 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 647
" sopa
massa de cavala (massa espiral, cavala, cenoura e (sulfitos);
Prato © 1 260 | 266 | 28 | 181 | 21 | 16 |3364
cogumelos) massa
@ ) ~ (gluten);
B Vegetariano |massa de agafrdo com cogumelos e cenoura covala: 44 | 266 | 28 | 54 | 08 | 02 |1723
Salada  Jalface, cenoura e milho cogumelos | 2,1 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (Su:ﬁltf’s)i ;’5" 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
. gluten
Péao de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 776
Prato |frango assado com massa espiral sopa 305 | 243 | 08 | 242 | 52 | 04 |4381
| Vegetariano |arroz de lentilhas com tomate (sulfitos); | 155 | 492 | 23 | 56 | 08 | 01 |3135
Q massa
& Salada |alface, tomate e cenoura (gliten); pio| 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 | 67,5
Sopa
Prato
. | Vegetariano . . .
R feriado Municipal
x Salada
Sobremesa
Péo
Sopa  |de juliana 40 | 186 | 62 | 1,9 | 02 | 02 |1066
. sopa (sulfitos);
Prato Jchili de carne com arroz carne picada | 225 | 532 | 14 | 182 | 08 | 01 4706
o | Vegetariano chili de legumes com arroz (gldten, soja, | 18,9 | 749 | 39 | 63 | 08 | 02 |4353
N - toc)-
&® | Salada |pepino, cenoura e tomate sulfitos; 1 59 | 33 | 32 | 03 | 01 | 01 | 187
e / / / / / / /
. . (sulfitos); pao | 0.6/ | 94/ | 93/ | 03/ | 00/ | 0,0/ | 425
Sobremesa |fruta da época / doce (gelatina) ] 00 | 139 | 136 | 00 | 00 | 01 | 570
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 1,6 | 03 | 03 | 924
. sopa (sulfitos);
Prato Jdouradinhos com arroz de cenoura douradinhos | 117 | 401 | 21 | 115 | 08 | 02 |3135
@ | Vegetariano |cuscuz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho (g'“et”; peixe, | 196 | 553 | 41 | 65 | 11 | 04 |3610
Q" K crustaceos,
< Salada  |alface, tomate e pepino moluscos); | L6 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
. cuscuz (gluten);
Sobremesa |fruta da época o (gliten) | @6 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
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 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.

o A=
=Porto, Portugdt & — 3




MUNICIPIO DE ARMAMAR =

................................... —1
Escolas EB 1,2,3 e Secundarias UNISELF
ementas
Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2026
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés 25 | 149 | 70 | 14 | 02 | 03 | 816
, sopa (sulfitos);
Prato hamburguer no forno e massa esparguete hamburguer 20,2 | 23,0 2,4 11,1 3,0 02 | 2751
. , o . (gluten, soja,
@ Vegetariano |hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas aiftos masea | 74 | 438 | 24 | 141 | 18 | 09 | 3401
2 . (gluten);
i Salada  Jtomate, milho e cenoura hambirguerde | S | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
Sobremesa |fruta da época quinoa (gliten, | gg | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 42,5
soja); pdo (gluten)
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa de cenoura sopa 1,1 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 64,7
Prato |filetes com arroz alegre (sulfitos); | 22,8 | 343 | 39 | 71 | 10 | 06 | 2948
@ | Vegetariano tofu estufado com massa ﬁ'et“d: 151 | 259 | 1,9 | 11,3 | 16 | 0,1 | 266,0
QS N peixe; tofu
5 Salada |alface, pepino e beterraba (soja); massa| 25 | 51 | 51 | 03 | 01 | 02 | 327
Sobremesa |fruta da época (gliten);pdo | 06 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
- . (gluten)
Péao de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
. Vegetariano . .
& 2 fim de Ano Letivo
% Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
<@ Vegetariano
3’ Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
5@ Vegetariano
]’ Salada
Sobremesa
Péo
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.




