DE PENAGUIAO

$4) ' Py Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade )/ gertal

A Desse L Yoo
e] \\Q/
Sg prpwr©
Municipio de Santa Marta de Penaguiao
Educacao Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 21 a 25 de abril de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat.
Segunda () (cal) @ ()
Sopa 0O o o0 o
Prato 0 0 0
Salada o o o 0
Sobremesa o o0 o 0
Pao o o o )
Terca VE VE Lip. AG Sat.
¢ k) kea) (@) (9)
Sopa Sopa de legumes mistos?:12 158 38 17 03
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromaticas e arroz de 892 213 89 1.2
cenoural23456,78910,11,12,13,14
Salada Salada de pepino e tomate 92 22 04 00
Sobremesa Gelatina morango/ fruta da época 323 76 00 00
Pao Pao de mistura?.3.67.812 937 234 1,4 07
VE VE Lip. AG Sat.
.
Quarta () (ca) (@ ()
Sopa Canjat3610 206 49 05 0,1
Prato Massa a lavrador (porco e frango, cenoura e couve)'6.10 851 202 61 15
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01
Pao Pao de mistura?.367812 937 234 14 07
. VE VE Lip. AG Sat.
uinta
Q 0 kea) @ (9
Sopa Sopa de feijao branco com couve coragao? 12 215 51 18 03
Prato Filetes de pescada com molho de legumes no forno com arroz de tomate# 635 151 55 08
Salada Salada de couve roxa e pepino 112 26 02 O
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0O
Pao Pao de mistura?.367812 937 234 14 07
VE VE Lip. AG Sat.
X
sexta k) (keaa) (@) (9)
Sopa o] 0O 00 00
Prato Feriado 0 00 00
Salada 0O 0 00 00
Sobremesa 0O 0 00 00
P3o 0o o0 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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SANTA MARTA
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< Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade Br. D
e] A\
Se apr® o "
Municipio de Santa Marta de Penaguiao
Educacao Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025
Almoco
VE VE Lip. AGSat.
Segunda k) (kea) (@ (9)
Sopa Sopa de couve-flor e cenoura’12 157 37 1,8 03
Prato Nuggets de frango com arroz de 1241 297 160 25
cenoura1 ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14
Salada Salada de tomate e cebola 93 22 03 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 Of
Pao Pao de mistura?.3672812 937 234 14 07
Terca VE VE Lip. AGSat.
¢ k) (kea) (@) (o)
Sopa Sopa de couve lombarda com nabo7:12 163 39 18 03
Prato Atum com massa fusilli e ervilhas'34 962 229 7,7 1.2
Salada Juliana de legumes estufados (cenoura e repolho) - 663 161 156 23
quente
Sobremesa Leite creme / fruta da época’3.7.8.12 1131 266 02 01
Pzo P3o de mistura’36.7812 937 234 14 07
VE VE Lip. AGSat.
Quarta () (ea) (@) (9
Sopa Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa’ '2 219 52 18 03
Prato Frango assado com batata alourada no forno 466 110 28 05
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 01 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00
Pao Pao de mistura?.3:67.812 937 234 14 07
. VE VE Lip. AGSat.
Quinta k) (kea) (@) (o)
Sopa 0O 0 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00
Salada 0O 0 00 00
Sobremesa 0O 0 00 00
Pao 0O 0 00 00
VE VE Lip. AGSat.
sexta k) (kea) (@) (o)
Sopa Creme de hortalica (lombarda, cenoura e penca)’-12 191 46 15 02
Prato Arroz de bacalhau com cenoura e feijao-verde* 756 179 26 04
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 01 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00
Pao Pao de mistura?.3.67.812 937 234 14 07

0. gertal
HC Acucar Prot. Sal
@ @ @ @
40 08 1,0 0,2
277 23 96 1.3
34 32 08 00
134 134 02 00
470 27 83 14
HC Acucar Prot. Sal
@ @ @ @
44 05 08 0.2
224 09 166 1,3
3,3 16 09 07
591 47,7 7,0 03
470 27 83 14
HC Acucar Prot. Sal
@ @ @ (
69 04 1,7 0.2
124 08 84 0.2
27 22 1,2 0,1
89 89 1,1 0,0
470 27 83 14
HC Acucar Prot. Sal
@ @ @ @
00 00 00 00
00 ©00 00 00
00 ©00 00 00
00 ©00 00 00
00 00 00 00
HC Acucar Prot. Sal
@ @ @ @
62 07 1,1 0.2
272 08 113 1,1
27 22 1,2 0,1
94 94 03 00
470 27 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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AL Py Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade F D0 gertal
o \\Q/
Se pApr°
Municipio de Santa Marta de Penaguiao
Educacao Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 5 a 9 de maio de 2025
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
g k) (kea) (9 (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de espinafres e abébora?.12 166 40 16 03 48 07 09 02
Prato Hambdurguer de aves no forno com molho de 800 190 68 06 206 11 111 04
legumes e massa espiral salteada com
cenoura1,3,6,9,10,11,12
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00 47 00 56 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 1,1 00
Pao Pao de misturai.3.6.7.812 937 234 14 0,7 470 2,7 83 1,4
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
S k)) (keal) (@@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Caldo Verde1,7,12 172 41 2,0 0,4 45 0,3 0,9 0,3
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de couve 982 233 60 08 346 03 94 08
branca'234.567.8910,11,12,14
Salada Salada de alface e cenoura 86 20 O1 00 27 22 12 Of
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3o P30 de mistura!:36.78,12 937 234 14 07 470 27 83 14
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
k) (kea) (@9 (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de abdbora e repolho?.12 161 38 1,7 03 48 05 07 02
Prato Peru assado com batata assada'2 486 115 34 05 125 09 74 02
Salada Feijao-verde, cenoura baby e couve-flor salteados 126 30 02 00 38 23 21 04
(quente)
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 O1 218 196 16 00
P3o P3o de mistura’36.7,812 937 234 14 07 470 27 83 14
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k) (kea) (@99 (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de couve-flor e ervilhas?.12 207 49 14 02 64 13 19 02
Prato Paloco a bras3+4 1092 269 180 23 124 05 133 1.2
Salada Salada de alface e pepino 71 17 04 01 12 08 16 00
Sobremesa Mousse de chocolate? 922 221 126 82 205 196 52 O
P3o P3o de mistura!:36.78,12 937 234 14 07 470 27 83 14
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k)) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Juliana de legumes mistos?:12 153 37 18 03 40 06 07 02
Prato Chili de carne de vaca picada com arroz 1095 262 99 29 271 03 159 02
Salada Salada de alface e couve roxa 97 23 o01 00 24 00 19 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P3o P3o de mistura’36.7,812 937 234 14 07 470 27 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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AL Py Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade F D0 gertal
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Se pApr°
Municipio de Santa Marta de Penaguiao
Educacao Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 12 a 16 de maio de 2025
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
9 () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de broécolos e abébora?.12 188 45 15 03 63 08 11 02
Prato Panados de frango no forno com arroz de 1161 277 125 21 291 03 113 11
ervilhas13.6.7,11
Salada Salada de curgete e tomate 80 19 03 01 20 00 16 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
5 3 i 1367812 937 234 14 07 470 27 83 14
Pao Pado de mistura
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
S k)) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de lombarda com nabo7.12 163 39 1,8 03 44 05 08 02
Prato Empaddo de atum em cama de legumes347.12 407 97 42 07 83 05 60 06
Salada Salada de alface e cenoura 86 20 01 00 27 22 12 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3ao P3o de mistura!367.38,12 937 234 14 07 470 27 83 14
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
k) (kea) (@9 (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feijao-verde com curgete’.12 155 37 16 03 43 04 09 02
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, 855 203 58 1,4 238 19 12502
repolho)16.10
Salada Salada de couve roxa e milho 247 58 15 00 56 00 47 08
Sobremesa Fruta da época 172 41 02 00 74 74 08 00
5 3 i 136,7,8,12 937 234 14 07 470 27 83 14
Pao Pao de mistura
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k)) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de feijao vermelho com couve portuguesa’ 2 219 52 18 03 69 04 17 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 895 214 90 12 245 12 79 07
cenoural23456,78910,11,12,13,14
Salada Salada de alface e tomate 78 19 02 00 21 17 13 00
Sobremesa Gelatina laranja / fruta 323 76 00 00 190 180 00 02
Pao P3ao de misturat36.7.812 937 234 14 07 470 27 83 14
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k)) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Canja'36,10 206 49 05 01 69 03 40 02
Prato Arroz a valenciana (carnes, marisco, calamar, 640 152 46 13 178 05 94 06
legumes, arroz)?.6.7.9,10,14
Salada Salada de alface e cebola 75 18 02 00 21 12 13 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 O1 218 196 16 00
P3o P3o de mistura’36.7812 937 234 14 07 470 27 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Se pApr°
Municipio de Santa Marta de Penaguiao
Educacao Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 19 a 23 de maio de 2025
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
g (k) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de macedoénia de legumes?.12 161 38 18 03 43 04 08 02
Prato Alméndegas de aves estufadas com molho de cenoura 851 203 93 31 203 17 88 08
e esparguete’3.6,12
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 o1 00 27 22 12 Of
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 1,1 00
P3o P3o de mistural 367812 937 234 14 07 470 27 83 14
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
S k) (kea) (@ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de cenoura e repolho?.12 177 42 13 02 59 08 10 02
Prato Lombinhos de pescada assados com péo ralado e arroz 756 179 35 05 241 03 124 03
de salsa!23467811,12,13
Salada Salada de milho e tomate 193 46 13 00 49 25 32 00
Sobremesa Gelatina ananas / fruta 323 76 00 00 190 180 00 02
P3o P3o de mistura’36.7812 937 234 14 07 470 27 83 14
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k) (keal) (@9 (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo e lombarda?12 308 73 15 02 112 07 32 02
Prato Jardineira de frango (batata, cenoura, ervilhas e feijgo 424 100 19 03 121 10 80 01
verde)
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00 47 00 56 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3so P3o de mistura’36.7,812 937 234 14 07 470 27 83 14
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
k) (keal) (@9 (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura’.12 165 39 18 03 46 04 07 02
Prato Pastéis de bacalhau no forno com arroz de feijao 960 228 58 08 338 03 92 08
verde!2345678910,11,12,14
Salada Salada de alface e pepino 71 17 04 o041 12 08 16 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P3so P3o de mistura!:36.78,12 937 234 14 07 470 27 83 14
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
k) kea) (@ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura e curgete’.12 165 39 19 03 46 05 07 02
Prato Feijoada a portuguesa (frango e porco, feijao branco, 849 202 61 15 224 04 140 02
cenoura e couve)
Salada Salada de alface e cenoura 8 20 01 00 27 22 12 Of
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3o P3o de misturat 367812 937 234 14 07 470 27 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



