MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa-

Semana de 6 a 10 de julho de 2026

a'erg(f')"eos Prot. | HC | Acuc.| Lip. gﬁ Sal | Keal
Sopa  |creme de couve flor e cenoura sopa (sulfitos);| 3,3 | 146 | 69 | 1,2 | 01 | 03 | 821
Prato |lulas a sevilhana com massa de cenoura w2 64 379 | 26 | 150 | 08 | 02 |3118

_Imassa com cenoura, feijao vermelho e cogumelos, alho | (gliten,
@ Vegetariano ¢ R brécol molusco); 18,9 | 58,0 | 4,6 4,7 0,6 0,2 | 349,0

29 rancés e brécolos assa
Salada  Jalface, cenoura e milho (gluten); 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
Sobremesa |fruta da época (;‘;fgl;‘;:)e';’:o 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura (glaten) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa  |creme de vegetais 30 | 125 | 50 | 20 | 03 | 02 | 80,0
Prato |frango assado com arroz de ervilhas copa 270 | 194 | 16 | 197 | 43 | 03 | 3660
@ Vegetariano |soja estufada com arroz de ervilhas (sulfitos); | 165 | 26,4 | 41 | 11,0 | 15 | 01 |2728
‘%"% Salada  |tomate, couve roxa e cebola 5°J'Ef; péo 1,5 | 37 | 33 | 01 | 00 | 00 | 21,1
Sobremesa |fruta da época Bten) s 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de camponesa 40 | 136 | 26 | 1,4 | 02 | 01 | 834
Prato  |massada de atum com cenoura e feijdo verde (sjl‘f’i‘t’zs); 244 | 187 | 43 | 146 | 13 | 11 3046
@ | Vegetariano |massa com brécolos, milho e ervilhas massa 103 | 230 | 29 | 44 | 06 | 03 |173,1
£ Salada |alface e pepino (gliten); | 13 | 09 | 09 | 03 | 01 | 00 | 11,2
Sobremesa |fruta da época a:;rzt;e‘:;o 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de abdbora 25 | 172 0 95 | 1,7 | 03 | 03 | 933
Prato  |jardineira de frango e porco copa 243 | 191 | 58 | 92 | 21 | 03 |2568
@ | Vegetariano |tofu estufado com batata corada (sulfitos); | 124 | 17,0 | 19 | 83 | 1,2 | 01 | 1941
& Salada  |pepino, tomate e couve roxa tofu(soja); | 19 | 39 | 35 | 03 | 01 | 00 | 246
Sobremesa |fruta da época Pogliten) I a3 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de camponesa 40 | 136 | 26 | 1,4 | 02 | 01 | 834
Prato  |pescada desfiada gratinada no forno com arroz branco sopa 189 | 241 | 04 | 45 | 07 | 03 | 2150
Cg,é)\"b Vegetariano |arroz de legumes (couve coragdo, cenoura e milho) p:z:;ztaosgao 32 | 240 | 21 | 36 | 05 | 03 1427
Salada  [tomate e cebola (gliten) | 03 | 1,4 | 1,3 | 01 | 00 | 00 | 75
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 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

Jardins de Infancia

ementas

Semana de 13 a 17 de julho de 2026

UNISELF

alergéneos , . AG
*) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de espinafres ( Slff’pa ) 26 | 131 | 57 | 1,7 | 02 | 05 | 774
sulfitos);
Prato Jalmbndegas estufadas com massa alméndegas | 161 | 205 | 21 | 161 | 05 | 01 | 2930
_ lalméndegas de feijao vermelho com aveia e cenoura no | (gliten, soja,
-« | Vegetariano sulfitos); 17,6 | 72,6 | 3,0 4,9 0,6 0,2 |407,9
R forno com arroz
< - massa
Salada  |pepino, cenoura e tomate (glaten); 09 | 33 |32 | 03 | 01 | 01 | 187
Sobremesa |fruta da época aveia 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
. (gluten); pdo
Péo  |de mistura (gliten) | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de couve coragdo 21 | 143 | 52 | 14 | 01 | 03 | 77,8
Prato  Jpescada desfiada no forno com arroz de ervilhas sopa 201 | 193 | 1,4 | 47 | 07 | 04 | 2012
@ | Vegeteriano |arroz com soja granulada e cenoura estufada ‘Su'ﬁt‘:)" 160 | 352 | 66 | 11,0 | 1,5 | 02 |3063
Q pescada;
5 Salada  |alface e cenoura sojpio | M1 | 22 | 20 | 01 | 00 01 | 137
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  Jcreme de alho francés com cenoura 28 | 172 | 93 | 1,7 | 02 | 03 | 935
Prato Jcarne de porco a Portuguesa 212 | 164 | 1,7 | 71 | 1,8 | 02 |2714
_|saladinha de feijao frade, batata, cenoura, feijao verde e sopa
Vegetariano | oo, | 191 587 | 61 | 43 | 09 | 04 |35438
é,\\{z’ milho (59 |tost),
" Salad. ilh pudim (leite); 1 - p
alada  |tomate, milho e cenoura oso (gliten) | V5 | 95 , 05 | 00 | 03 8
, . 05/ | 83/ | 82/ | 02/ | 00/ | 00/ | 37,2/
Sobremesa |fruta da época / doce (pudim de chocolate) 22 | 143 | 120 | 11 | 07 | o1 | 758
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de curgete 25 | 172 95 | 1,7 | 03 | 03 | 933
N o sopa (sulfitos);
Prato  Jdouradinhos no forno com arroz de feijao douradinhos | 10,8 | 29,8 | 04 | 97 | 05 | 01 | 2508
. | Vegetariano |arroz de feijao com alho francés (Pleixef 157 | 551 | 1,8 | 41 | 05 | 01 | 3215
£\ moluscos,
s Salada |alface, tomate e pepino gliiten, 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época crustaceos); | o5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
pdo (gluten)
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de brécolos 36 | 11,3 | 38 | 1,9 | 03 | 01 | 768
Prato |massa de frango no forno sopa 302 | 151 12 | 58 | 11 | 03 |2353
@ | Vegetariano Imassa de legumes (sulfitos); | 47 | 189 | 47 | 39 | 06 | 02 |1303
QS massa
& Salada |alface, tomate e cenoura (gliten); pio| L4 | 32 | 31 | 02 | 00 | 01 | 195
Sobremesa |fruta da época (gldten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
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 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 termo "emoji" tem origem
japonesa, combinando "e" (3),
gue significa "imagem",

e "moji" (3X5F), que significa
"letra".




MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementa.

Semana de 20 a 24 de julho de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de curgete copa (sulfitos); | 5 | 172 | 95 | 17 | 03 | 03 | 933
Prato |douradinhos no forno com massa douradinho | 10,1 | 26,3 | 00 | 66 | 00 | 01 | 2044
. N e (peixe,
@ | Vegetariano |legumes a bolonhesa com feijdo branco e massa moluscos, | 194 | 522 | 48 | 45 | 08 | 02 |3297
Q ; . ,
A Salada  |pepino, milho e tomate gluten, 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
crustéaceos);
Sobremesa |fruta da época massa (gliten);| 0,5 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
- . pdo (gluten)
Péo  |de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de feijdo verde 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 922
Prato  Jarroz de frango a antiga sopa (sulfitos);| 27,7 | 24,9 | 1,3 | 62 | 1,2 | 04 |269.1
, | Vegetariano |feijdo estufado com cogumelos e arroz c(: ﬁ:‘f';i‘)’s 182 | 567 | 38 | 45 | 07 | 02 |3461
@ ;
(g"b\ Salada Jcenoura e couve roxa aletria (leite, | 1,4 | 41 | 36 | 00 | 00 | 01 | 21,4
. . glaten);pdo | o5/ | 83/ | 8,2/ | 02/ | 0,0/ | 0,0/ | 37,2/
Sobremesa |fruta da época / doce (aletria) (gltiten) 26 | 141 | e4 | 08 | 05 | o1 | 738
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  Jcreme de couve lombarda 25 | 138 64 | 12 | 01 | 03 | 761
Prato  |salada camponesa com pescada desfiada no forno sopa 227 | 254 | 43 | 54 | 07 | 04 |2425
@ | Vegetariano |salada camponesa com tofu (sulfitos); | 16,1 | 262 | 47 | 93 | 13 | 02 | 2552
QNQ;\ . pescada; tofu
% Salada  |alface, cenoura e milho (soja);pio | 21 | 88 | 20 | 05 | 00 | 02 | 480
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 couve flor com cenoura 33 | 146 69 | 12 | 01 | 03 | 82,1
Prato  francho de carnes (frango e porco) sopa 204 | 223 | 44 | 83 | 17 | 03 |2473
| Vegetariano |massa de lentilhas e feijdo verde salteado (sulfitos); | 437 | 364 | 36 | 39 | 06 | 01 |2388
) massa
& Salada  |tomate, cenoura e cebola (gltiten); pao| 06 | 31 | 29 | 01 | 00 | 01 | 152
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 grdo de bico com couve coragdo 47 | 205 | 82 | 19 | 02 | 03 |1184
Prato |arroz de tintureira com legumes (cenoura e couve) sopa (sulfitos); | 223 | 202 | 41 | 35 | 05 | 06 |2025
- | Vegetariano |filetes de seitan com arroz tintureira; | 129 | 262 | 1,0 | 41 | 07 | 01 |19:,2
Q veny seitan (glaten,
S Salada  [tomate e feijdo verde soja);pio | 1O | 26 | 22 | 02 | 00 | 00 | 157
Sobremesa |fruta da época (ghiten) 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 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.
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MUNICIPIO DE ARMAMAR

Jardins de Infancia

ementaw

Semana de 27 a 31 de julho de 2026

alergéneos . . AG
™) Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de couve portuguesa 28 | 154 | 80 | 1,4 | 01 | 03 | 850
Prato  Jrolo de carne com massa de ervilhas sopa (suffitos); rolo | 153 | 14,6 | 05 | 147 | 14 | 01 | 2529
. K K de carne (gluten,
@ | Vegetariano massa de ervilhas, milho e cogumelos soja, sulfitos); massa| 99 | 220 | 28 | 44 | 07 | 03 | 169,0
A Salada  Jtomate, pepino e cebola (gliten); cogumelos | gg | 319 | 18 | 03 | 01 | 00 | 127
(sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (gliten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Pao de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 01 | 67,5
Sopa  |creme de couve flor 36 | 170 | 92 | 1,6 | 01 | 03 | 953
Prato  Jabrdtea no forno desfiada com arroz de cenoura 184 | 189 | 26 | 33 | 05 | 03 |1802
o | Vegetariano |grdo de bico estufado com arroz S°Ea (sulfitos); | 100 | 454 | 21 | 52 | 07 | 01 |2735
S N abrétea; pdo
& Salada  Jmilho e alface (glditen) 19 | 71 | 04 | 05 | 00 | 02 | 403
Sobremesa |fruta da época 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 372
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de feijdo verde com cenoura 29 | 169 | 91 | 16 | 03 | 03 | 922
feijoada a brasileira (carne de porco, frango, feijao preto
Prato 19,1 37,2 3,1 8,9 1,9 0,3 307,8
e cenoura) e arroz
&% | Vegetariano |feijoad tari sopa (sulfitos); |0 1603 | a6 | 44 | 07 | 03 | 3625
o3¢ | Vegetariano ffeijoada vegetariana com arroz oo (gliten) ' , , , , \ ,
Salada  |pepino, cenoura e tomate 09 | 33 | 32 |03 | 01 | 01 | 187
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  Jcreme de maceddnia de legumes 37 | 186 | 91 | 17 | 02 | 03 |1039
Prato  |filete de pescada no forno com salada de batata sopa (sulfitos); | 174 | 169 | 20 | 43 | 06 | 03 |1774
o | Vegetariano |jardineira de seitan filete de pescada; | 146 | 185 | 43 | 41 | 07 | 02 | 1712
MQ}\ ; ; seitan (gluten,
3 Salada  |milho, couve roxa e ervilha soja); pio 43 | 118 | 25 | 06 | 00 | 02 | 696
Sobremesa |fruta da época (glaten) 05 | 83 | 82 | 02 | 00 | 00 | 37,2
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 01 | 675
Sopa  |creme de ervilhas 44 | 137 | 44 | 1,7 | 03 | 01 | 873
sopa (sulfitos);
Prato  Jalmondegas estufadas com massa almondegas | &1 | 204 | 20 | 161 | 05 | 01 | 2922
» | Vegetariano |bolonhesa de soja com esparguete (gldten, soja, | 163 | 245 | 38 | 11,2 | 15 | 01 | 2659
N itos):
cg,@ Salada  |tomate, milho e cenoura S(”g'r',tt"::; ”:z_sasa 15 | 95 | 27 | 05 | 00 | 03 | 47,8
u ; S0Ja;
, . . . 0,5/ 8,3/ 8,2/ 0,2/ 0,0/ 0,0/ | 37,2/
iogurte (leite);
Sobremesa |fruta da época / iogurte gurte (leite) 51 | 12,6 | 126 | 20 | 1,1 | 02 | 887
pdo (gluten)
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 substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo

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

Vocé sabia que o Dia dos Avés tem origem
portuguesa?

Foi uma senhora chamada Ana Elisa Couto (1926-2007), conhecida como
Dona Aninhas, que reivindicou a instituicdo de uma data que valorizasse a
figura dos avos.

Natural de Penafiel e avé de seis netos, ela tentou durante quase 20 anos
que a data comemorativa fosse reconhecida. A data escolhida para a sua
celebracao foi 26 de julho, por este ser o dia de Santa Ana e Sao Joaquim,
pais de Maria e avos de Jesus Cristo.




