Cmenta

A $< 4) | P Para uma alimentagdo sauddvel e de qualidade e gertal

Detse "Lt V/nre-

o] \\‘0
Sg ppr©
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° Ciclo
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025
Almoco

Segunda ) weal o o e e e
Sopa Sopa de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7.12 15 % 18 03 43 05 06 02
Prato Strogonoff de porco (féveras de porco estufada com 744 17748 13 176 07 153 04

cogumelos) com esparguete!3
Salada Salada de alface, cebola e couve roxa 10 24 01 00 28 04 17 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
P(’jo Pao de misfurcl,3,6,7,8,l2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
Terca 0 woal o o @ e o)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura e repolho)’12 276 6 19 03 94 08 24 02
Prato Douradinhos no forno panado aromatizado com arroz de 1022 242 45 06 417 21 76 06

cenourq!.2:3.4.5678910,11,12,13,14
Salada Abdbora, beterraba e cenouras assadas 419100 89 13 42 26 07 05
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13.4 13,4 02 00
P(’jo P(’jo de misfur01,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
Quarta W kol 0 e e ) o)
Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)?.12 163 3% 18 03 44 05 08 02
Prato Rancho (porco, frango, cenoura, repolho, grdo-de-bico e 855 203 58 14 238 19 125 02

macarronete)!.6.10
Salada Legumes incorporados 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 8% 11 00
Pdo Pdo de misfurol,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 83 1.4
Quinta D s e i S
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)’:12 169 40 19 03 46 06 08 02
Prato Salada de batata com lascas de cavala (milho e cenoura)44 470 1133 03 134 10 66 02
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho 183 43 08 00 50 13 30 O1
Sobremesa gelatina de morango / fruta da épocal 367812 442104 00 00 234 233 25 09
PC-]O Pdo de misfurol,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 83 1.4
Sexta W kol 6 o e ) fe)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7.12 165 39 18 03 46 04 07 02
Prato Frango assado com alecrim e arroz 79918951 09 205 05 152 04
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
PC-]O Pdo de misfurol,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 83 1.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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 preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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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Detse "Lt V/nre-

(o] \\‘0
Se APR °
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° Ciclo
Semana de 22 a 26 de setembro de 2025
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Segunda () kel @ (@ (@ (@ (@ [
Sopa Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura e 18 40 19 03 47 05 07 02
repolho)’:12
Prato Ovos mexidos com fiambre, cenoura e salsa (sem adicdo de 750 17963 18 197 10 96 07
gordura), acompanha com arroz!367
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20 01 00 27 22 12 01
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 89 11 00
Pdo Pdo de misfurol,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola, cenoura e 269 64 20 08 83 09 22 02
repolho)7:12
Prato Bolonhesa de atum com molho de cenoura!34 957 228 98 15 237 18 106 09
Salada Brocolos, curgete e feijdo-verde nz 2705 01 21 05 24 08
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de misfurol,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kel @ (@ (@ (@ (@ ()
SOpO CO|dO Verde7,12 173 41 2,0 03 4,6 0,2 08 02
Prato P& de porco estufada com massa espiral’3 967 280 95 28 219 08 138 04
Salada Salada de couve roxa, cenoura e tomate 09 26 01 00 39 26 11 01
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1.6 00
P(’jo P(’jo de misfur01,3,6,7,8,12 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () kel @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura e repolho)’:12 ler 38 18 03 44 04 08 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 1068 254 88 12 36 L1 96 06
feijaol 2,3,4,5,6,789,10,11,12,13,14
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 76 1903 01 18 15 14 00
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época’ 922 221 126 82 205 196 52 01
PGO PGO de miSTUI’O]'3'6'7'8']2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
sexta () kel @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)?12 16740 16 03 50 09 07 02
Prato Jardineira de aves (peru, frango, cenoura, ervilhas e batata)-6 %1 19 44 12 96 08 97 03
Salada Salada de couve roxa, milho e cebola 9145 10 00 47 08 34 00
SObremeSG FI’UTG dO épOCO 441 104 0,4 0.1 21,8 19,6 1.6 00
PGO PGO de miSTUI’O]'3'6'7'8']2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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 preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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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Detse "Lt V/nre-

o] \\‘0
Seg APR °
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° Ciclo
Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025
Almoco

Segunda I I S TR
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo catarino (cebola, cenourae 217 52 18 03 66 04 17 02

repolho)’:12
Prato Alméndegas de aves envoltas em molho de tomate com 864 206 77 32 23 15 103 08

esparguetel! 3612
Salada Macedénia (cenoura, feijdo-verde e nabo) 11 3% 03 00 60 00 18 07
Sobremesa  Fruta da época 269 ¢4 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de misfurol,3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 83 1.4
Terca D R S S
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40 18 03 47 05 07 02
Prato Lombo de fogonero assado com molho de legumes e arroz 600 142 43 06 160 06 91 06

bronco4,9,10,ll
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 1903 01 18 15 14 00
Sobremesa Fruta da época 29 ¢4 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de misfurol,3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 83 1.4
Quarta D R i S
Sopa Creme de brdcolos (cebola, cenoura e repolho)’-12 169 40 19 03 46 06 08 02
Prato Peru estufado com massa espiral'3 810 192 35 06 225 08 171 04
Salada Salada de cenoura, couve roxa e fomate nz o2 01 00 39 22 12 01
Sobremesa  Fruta da época 201 4 02 00 & &% 11 00
P(’jo P(’jo de misfur01,3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
Quinta I I S SR A
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40 19 03 47 06 06 02
Prato Salada de salmdo com batata, cenoura e ervilhas2414 664 159 92 18 102 08 82 02
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora 174 42 03 01 70 03 21 07
Sobremesa Gelatina de tutti-frutti / fruta da épocal367.8.12 473 11203 00 246 245 27 09
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4
Sexta I I S S T
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)7.12 10 3 18 03 38 04 07 02
Prato Feijoada a portuguesa (porco, frango, feijdo catarino, cenoura e 849 202 62 15 223 05 141 02

repolho) acompanha com arroz
Salada Legumes incorporados c 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 1.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, “Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° Ciclo
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025
Almoco
Segunda (ZJE) (k\éZ\)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7.12 165 39
Prato Hamburguer de aves com massa espiral estufada com 816 194
cenourq'36.12
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20
Sobremesa Fruta da época 200 47
Pdo Pdo de mistura!3.67.8.12 937 234
Terca (\Lf) (k\éiﬂ)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40
Prato Filetes de pescada com arroz de cenoura* 693 164
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 182 43
Sobremesa Fruta da época 199 47
Pdo Pdo de mistura!3.67.8.12 937 234
Quarta (LE) (kzz‘)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura e repolho)7.12 276 66
Prato Frango assado com alecrim e esparguete!3 779 184
Salada Macedédnia (cenoura, feijdo-verde e nabo) 590 142
Sobremesa Fruta da época 29 64
P(’jo P(’jo de misfur01,3,6,7,8,12 937 234
Quinta (\L:JE) &Zu
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)’-12 166 40
Prato Paloco com natas4547 548 132
Salada Abdbora, brécolos e repolho [
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época’ 922 21
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,12 937 234
Sexta (\k/JE) (k\ézw)
Sopa Canja e sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura e 78 42
repo|ho)1,6,7,1o,12
Prato Cubinhos de porco estufados com arroz branco 1004 239
Salada Salada de couve roxa, cenoura e tomate 109 2
Sobremesa Fruta da época 269 4
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,12 937 234
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Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
56 2,0
0,1 0.0
02 0.0
1.4 07
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
4,1 0.6
1.0 0.1
0.4 0.0
1,4 07
Lip. AG Sat
(9) (9)
1.9 0.3
43 08
12,1 1.7
0,5 0.1
1.4 0.7
Lip. AG Sat
(9) (9)
1.6 0.3
53 1.0
0,5 0.1
126 82
1.4 07
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1.4 07
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AgUcar
(9)
0.4

1.1

22
89
2,7

Acucar
(9)
0,5

08
0.4
9.4
2,7

Acucar
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0.8

09
0.1
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Acucar
(9)
0,7

03
09
19,6
2,7

AcgUcar
(9)
0.4

0.4
2,6
13,4
2,7

Proft.

(9)
07

17.7

12
1.1
83

Prot.

(9)
07

11,0

Prot.

13,0
11
02
83

Sal

02
03

Sal

Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *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 preparagédo e confe¢do, bem como diferengas 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




