MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 1 a5 de junho de 2026

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  Jcreme de abdbora 25 | 172 | 95 | 1,7 | 03 | 03 | 933
, . sopa (sulfitos);
Prato - fhamburguer no forno com batata frita e arroz hamburguer | 196 | 287 | 12 | 200 | 70 | 06 | 3768
| Vegetariano |seitan estufado com arroz (gliten, soja, | 134 | 281 | 23 | 42 | 07 | 02 |2082
Mq}\ sulfitos); seitan
€ Salada |alface, cenoura e tomate (gldten,soja); | L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
gelado (leite); pdo
Sobremesa |gelado witem) 21 | 176 | 173 | 56 | 53 | 00 |1275
Pao de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de brocolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 768
Prato  |filete no forno com arroz de legumes sopa (sulfitos); | 194 | 265 | 39 | 49 | 07 | 05 | 2291
| Vegetariano |arroz de agafrdo com cogumelos e cenoura filete de F’le‘xe? 28 | 190 | 28 | 34 | 05 | 02 |1191
S cogumelos
& Salada  |pepino, cenoura e milho (sulfitos); pao 16 | 89 | 21 | 06 | 01 | 02 | 473
Sobremesa |fruta da época (glten) 05 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de espinafres 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
Prato |pa assada no tacho com batata corada 213 | 170 | 24 | 71 | 18 | 02 |2188
@ | Vegetariano | batatas gratinadas com salsa e legumes salteados sopa (sulfitos); | 46 | 203 | 50 | 35 | 06 | 01 |1318
Q' ~ ,
w Salada  |milho e feijdo verde pdo(glaten) | 17 | 82 | 1,1 | 05 | 00 | 02 | 442
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
P3o de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
. Vegetariano
& Y Corpo de Deus
3 Salada
Sobremesa
Péo
Sopa  Jcreme de cenoura com couve ripada copa (sulfitos); | > | 151 | 76 | 14 | 02 | 03 | 864
Prato  |esparguete a bolonhesa massa (gliten); | 17,3 | 189 | 2,9 | 1,7 | 49 | 07 |253,1
o | Vegetariano {tofu estufado com massa carnepicada | 154 | 179 | 1,8 | 84 | 12 | 01 | 197,0
mq}\ (gldaten, soja,
] Salada |alface e cenoura sulfitos);tofu | b1 | 22 | 20 | 01 | 00 | 01 | 137
Sobremesa |fruta da época (soja); pdo 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
- . (gluten)
Péo de mistura 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
NOTA (*):

Se ndo € 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 fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

|[CORPUS CHRISTI]




MUNICIPIO

DE ARMAMAR ggﬁa

Jardins de Infancia

ementa:

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

UNISELF

5 DE ALIMENTACAG

alergéneos . . AG
™) Prot. HC Acglc. Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa  |creme de hortaliga 42 | 166 | 94 17 03 03 | 97,0
Prato |rolo de carne no forno com massa salteada sopa (suffitos); | 142 | 182 | 06 | 146 | 05 01 | 2626
rolo de carne
. | Vegetariano |legumes salteados com massa (gliten, soja, | 47 189 | 47 3,9 0,6 02 | 1303
3\?’\ . . Ifitos); massa
€ Salada  |pepino, milho e tomate suttosl; 16 8,2 15 07 01 02 | 453
(glaten); pdo
Sobremesa |fruta da época (gliten) 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 372
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de curgete 2,5 172 | 95 17 03 03 | 933
pescada no forno (pescada desfiada) com arroz de
Prato sopa 19,4 26,5 3,9 4,9 0,7 0,5 229,1
IEgumes (sulfitos);
7,‘.\5"(\% Vegetariano |soja estufada com arroz pescada; | 157 | 330 | 45 | 11,0 | 15 01 | 2966
S . PR
Salada  |pepino, cenoura e tomate s0l8ipdo 09 | 33 | 32 | 03 | 01 | 01 | 187
! (gluten)
Sobremesa |fruta da época 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 00 | 372
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
Prato
. Vegetariano . ~ .
R ga/ada Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades Portuguesas
R
Sobremesa
Péo
Sopa  |creme de legumes 42 | 164 | 83 2,0 03 05 | 996
Prato arroz de atum 22,8 24,1 0,4 14,2 1,2 1,0 318,2
sopa
@ | Vegetariano estufado de feijdo vermelho com arroz (sulfitos); | 154 | 618 | 1,0 4,0 0,5 01 | 347,8
Q N -
3* Salada  |beterraba, milho e cebola atum;pao | 1 10,5 3,7 0,4 0,0 04 | 540
S (glaten)
Sobremesa |fruta da época 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 0,0 37,2
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de abdbora 25 | 172 | 95 17 03 03 | 933
sopa
Ifitos);
Prato  |almondegas com molho de tomate e massa esparguete al(;uor:’:g);s 161 | 204 | 20 | 161 | 05 | 01 | 2922
. ) . laten, soja,
&% | Vegetariano |massa de lentilhas estufadas (gsuu;;oZ;Ja 129 | 389 | 25 | 38 | 06 | 01 | 2288
('0 ’
Salada  |tomate, cenoura e couve roxa massa 17 52 4,7 0,1 0,0 0,1 27,1
Sobremesa |fruta da época (g'ftle"); ‘;5° 0,5 8,3 8,2 0,2 0,0 0,0 37,2
gluten
Péo de mistura 2,3 135 | 05 0,4 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.

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

TEATRO

Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades, |§2 e e Sonetos de ; >
: g ¥ 41e de'Camoes Lufs de Camoes

Muda-se o ser, muda-se a confianca; Sniy g
i g . d

P ERGESI DE ANDRAUE

Todo o mundo é composto de mudanga,

Tomando sempre novas qualidades. 4




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa.

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura com couve flor 33 | 146 | 69 | 1,2 | 01 | 03 | 821
. sopa (sulfitos);
Prato |nuggets de frango com arroz de ervilhas nuggets | 222 | 246 | L1 | 107 | 16 | 06 | 2865
- | Vegetariano |seitan com arroz de ervilhas (gldten, 3\/0: 138 | 205 | 1,4 | 42 | 07 | 01 | 1772
2N mostarda,
4" |egumes/Saladjalface, tomate e cenoura aipo);seitan | 1,4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
, (gluten, soja);
Sobremesa |fruta da época o (elion | 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
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 fmassa com cenoura e feijéo pescada; 15,8 | 53,4 | 2,6 3,8 0,4 0,2 |310,6
‘\ . .
2®" egumes/Salad| pepino, milho e tomate ( |'TaTT ol V6 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
gluten); leite
. . - 105/ |83/ | 82/ 02/ | 00/ | 00/ | 37,2/
leite);
Sobremesa |fruta da época / doce (leite creme) creme (leite) 22 | 135 | 123 | 11 | 08 | o1 | 720
péo (gluten)
Péo de mistu ra 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme 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 (suffitos); | 125 | 171 | 19 | 83 | 12 | 01 | 1949
Q R ia).
%7 gumes/Saladjpepino, cenoura e couve roxa tofu(soja); | 19 | 46 | 41 | 02 | 01 | 01 | 266
, péo (gluten)
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistu ra 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  [creme de legumes 42 | 164 | 83 | 20 | 03 | 05 | 996
Prato |filete dourado no forno com arroz de tomate sopa 170 | 182 | 22 | 45 | 06 | 03 | 1825
© Vegetariano |arroz de legumes (:ill‘;i:‘:: 36 | 199 | 38 | 36 | 05 | 02 | 1275
$"  egumes/Saladjcenoura e milho peixe; pso | L2 | 84 | 16 | 04 | 00 | 02 | 420
Sobremesa |(fruta da época (gldten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de miStU ra 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de broécolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 768
Prato |frango estufado com cenoura e ervilhas com massa 276 | 13,7 | 42 | 198 | 44 | 05 | 3444
e sopa
_|estufado de couve lombarda, cenoura e feijao vermelho (sulfitos);
| Vegetariano > 1168 | 573 | 45 | 41 | 04 | 02 |3321
R e massa massa
S o
egumes/Saladftomate, cebola e cenoura (g';‘tﬁ:)' 'ja" 06 | 31 | 29 | o1 | 00 | 01 | 152
gluten
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de miStU ra 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.

E sou ja do que fui tdo diferente

Que, quando por meu nome alguém me chama,
Pasmo, quando conhego

Que ainda comigo mesmo me pareco.

500 anos do nascimento de
Luis Vaz de Camoes

VYT VYT vyy

' PORTUGAL

CAMOES NUMA MAD SEMPRE
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementas

Semana de 22 a 26 de junho de 2026

m

UNISELF

ICON DE ALIMENTAGAG

alergéneos

AG

*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura 10 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 645
bui|M@SS3 de atum (massa espiral, atum, cenoura e (Sus;izzs); 2o | 186 | 28 | 148 | 12 | 11 | 2993
cogumelos) massa
Q,,éJ\‘Q’ Vegetariano Jmassa de agafrao com cogumelos e cenoura (g;:i:,); 32 | 186 | 28 | 33 | 05 | 02 |1173
v Salada  Jalface, cenoura e milho cogumellos 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (S“:‘;lt:’:ln ;’5° 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pio  |de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de espinafres 26 | 131 57 | 17 | 02 | 05 | 774
Prato |frango assado com massa espiral sopa 257 | 165 | 08 | 194 | 43 | 03 |3451
@ Vegetariano |arroz de lentilhas com tomate ‘5:]'::;’:)" 120 | 366 | 22 | 35 | 05 | 01 |2297
5 Salada  Jalface, tomate e cenoura (gliten); pio| L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (gliten) | o5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Péo de mistu ra 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
Prato
&,,@\\"" Veg:;:g:no feriado Municipal
Sobremesa
Péo
Sopa  |creme de juliana 47 | 21,1 | 80 | 1,9 | 02 | 03 | 1196
Prato |chili de carne com arroz S‘C’Z;S:‘IQ;:) 19,1 | 399 | 1,4 | 154 | 05 | 01 | 3773
o Vegetariano |chili de legumes com arroz (gliten, soja, | 17,7 | 660 | 39 | 42 | 05 | 02 3754
&® | Salada |pepino, cenoura e tomate e 09 33 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 cenoura sopaletol 110 | 323 | 21 | 95 | 05 | 02 | 2602
. | Vegetariano |cuscuz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho (gliten, peixe, | 158 | 436 | 3,8 | 42 | 07 | 03 |2779
& | salada alface, tomate e pepino iﬁi?ﬁiiii’i 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.




MUNICIPIO DE ARMAMAR M=

................................... ==
Jardins de Infancia UNISELF
ementas
Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2026
alergéneos , . AG
*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés 25 | 149 | 70 | 1,4 | 02 | 03 | 813
S sopa (sulfitos);
pPrato - |hamburguer no forno e massa esparguete hambarguer | 19,0 | 159 | 2,0 | 89 | 2,7 | 02 |2213
) , . . (gluiten, soja,
@ Vegetariano |hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas wiitog s | 67 | 359 | 24 | 121 | 15 | 09 | 2869
A Salada  Jtomate, milho e cenoura e o | L5 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 478
, quinoa (gluten,
Sobremesa |fruta da época o) a0 i %5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de cenoura sopa 1,0 | 126 | 52 | 1,1 | 01 | 03 | 645
Prato  |filetes com arroz alegre (sulfitos); | 19,4 | 26,5 | 3,9 | 49 | 07 | 05 |2291
| Vegetariano |tofu estufado com massa f”et“d: 125 | 180 | 18 | 84 | 12 | 01 |1978
) . peixe; tofu
Y Salada  |alface e pepino (soja);massa| 13 | 09 | 09 | 03 | 01 | 00 | 11,2
Sobremesa |fruta da época (gldten); pdo| 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
- . (gluten)
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa
Prato
. Vegetariano " .
o fim de Ano Letivo
¢ Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
5@ Vegetariano
3’ Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
@ Vegetariano
3’ 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.




