Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta
Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Pré-Escolar e 1° ciclo

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Almoco

Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola,
cenourq, repolho)712

Esparguete d bolonhesa (carne de vaca picada
estufada em tomate com esparguete)!3

Feij@do-verde, couve branca e abdbora
Fruta da época
P&o de mistural.3.6.7.8.12

Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7.12

Filetes de solha assados com molho de tomate e
salada de batata4

Salada de couve roxa, cenoura raspada e milho
Fruta da época
Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e
repolho)7.12

Peru corado com cenoura e espirais’-3
Brocolos, curgete e feijco-verde

Mousse de manga / fruta da época’

Pdo de mistural34.7.8.12

Creme de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7.12

Feijoada a mineira de aves (feijdo preto, frango e
peru, cenoura e repolho) com arroz

Salada de cebola, couve roxa e tomate

Fruta da época

P&o de mistura!3.678.12

Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)7.12
Bacalhau & Brds de legumes (bacalhau, ovo, alho
francés e cenoura)34

Salada de alface, beterraba e pepino
Fruta da época
P&o de mistural.3.6.7.8.12

VE
(kJ)
312

1020

174
441
937

VE
(kJ)
166

417

183
269
937

VE
(kJ)
166

759
112
1190
937

VE
(kJ)
168

709

108

937

VE
(kJ)
150

551

78
201
937

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
75

243

42
104
234

VE
(kcal)
40

99

43
64
234

VE
(kcal)
40

181
27
283
234

VE
(keal)
40

168

26

234

VE
(kcal)
36

132

19
47
234

Lip.
(9)
1.9

10,9

0.3
0.4
1.4

Lip.
(9)
1.9

2,6

0.8
0.5
1.4

Lip.
(9)
1.8

8.2
0.5
6.7
1.4

Lip.
(9)
1.9

5,0

0.1
0.0
1.4

Lip.
(9)
1.8

8.4

0.3
0,2
1.4

g
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www.gertal pt "¢ ael
SANTA MARTA
DEPENAGUIAD
Brsr G e
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0.3 108 046 32 02
3.7 21,1 0.9 14,9 0.2
0.1 7.0 0.3 2,1 07
0.1 21,8 19,6 1,6 00
0.7 47,0 2,7 83 1.4
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9]
0.3 4,7 0,6 06 02
0.4 8,5 0.7 929 03
0.0 5,0 13 30 01
0.1 134 134 02 00
0.7 47,0 2,7 83 14
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.3 4,7 9:5 0.7 02
253 10,7 0.6 15590 10;3
0,1 2,1 0,5 24 08
879 50,0 4,1 57450,3
0.7 47,0 2,7 83 1.4
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0.3 4,8 0.5 0.6 02
1.2 15,8 0.5 14,6 0,2
0.0 3.6 I7S 1.4 00
0.0 0.0 0.0 0,0 00
0.7 47,0 2.7 83 14
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.3 3.8 0.4 07 02
2,0 0,9 (05 12,4 1,6
0.1 1.8 1.5 1.4 00
0.0 8,9 8,9 1.1 00
0.7 47,0 2,7 83 1.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo 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 informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo
Quarta

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Pré-Escolar e 1° ciclo

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Almoco

Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola,
cenoura e repolho)7.12

Ovos mexidos com fiambre e cogumelos (sem
adicdo de gordura) com arroz branco'3:67

Salada de alface, beterraba e tomate
Fruta da época
Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7:12
Alabote no forno com molho de legumes e batata

ensalsadag49.10.11

Feijdo-verde, abdbora e couve branca
Gelatina de morango / fruta da época 1367812
Pdo de mistural3.6.7.8.12

Sopa de brécolos (cebola, cenoura e repolho)7.12
Ranchinho & beir@ (carne de porco, grdo-de-bico,

massa, cenoura e repolho)!4.10
Salada de couve roxa, milho e cebola
Fruta da época

Pdo de mistural.3.67.8.12

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e
repolho)7:12

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
tomate1234.67.9.10

Salada de alface, beterraba e pepino
Fruta da época
P&o de mistural3.6.7.8.12

Caldo verde’12

Massinha de aves (peru, frango, cotovelinhos,
ervilhas, cenoura)!.3.6.10

Salada de alface, beterraba e cenoura
Fruta da época
P&o de mistural3.6.7.8.12

VE
(kJ)
269

753

86
201
937

VE
(kJ)
165

428

174
442
937

VE
(kJ)
155

208

191
441
937

VE
(kJ)
163

894

78
269
937

VE
(kJ)
173

682

86
269
937

VE
(kcal)
64

179

21
47
234

VE
(kcal)
39

102

42
104
234

VE
(kcal)
37

216

45
104
234

VE
(kcal)
39

212

19
64
234

VE
(kcal)
41

162

20
64
234

Lip.

(9)
2,0

6.4

0.2

0.2
1.4

Lip.

(9)
1.8

3.2

0.3
0,0
1.4

Lip.

(9)
1.8

8.4

1.0
0.4
1.4

Lip.

(9)
1.8

3.1

0.3
0.5
1.4

Lip.
(9)
2,0

5,4

0.1
0.5
1.4

g
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www . gerntal.pt
SANTA MARTA
DEPENAGUIAD
Brsr G e
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (gl (9
0.3 8.3 0.9 22 02
1.8 19.7 0.8 9.7 07
0.0 2,7 2,5 1,1 0.1
0.0 8.9 8.9 1,1 00
0.7 47,0 2,7 83 1.4
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9l (9
0.3 4,6 0.4 0.7 02
0.5 10,5 0.9 72 03
0.1 7.0 0.3 2,1 07
0.0 23,4 23,3 25 09
0.7 47,0 2,7 83 14
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0.3 3.8 9:5 0.8 02
2.4 20,9 1.6 132 0,2
0.0 4,7 0.8 3.4 00
0,1 21,8 19,6 1,6 00
0.7 47,0 2,7 83 14
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.3 4,4 0.5 0.8 02
0,5 37.8 1.0 7.5 04
0.1 1.8 1,5 1.4 00
0.1 13,4 134 02 00
0.7 47,0 2.7 83 14
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.3 4,6 0.2 0.8 02
1.3 14,4 1.0 134 0.2
0.0 2,7 2,2 1,2 0,1
0.1 134 134 02 00
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, “Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢éo, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ementa & &

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e ae

Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

Almogo Ut_I‘ENA‘GUIE\O
o

g L e

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@) () (@ (o) (9)
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura e 168 40 19 03 47 05 07 02
repolho)7:12
Prato Hamburguer de aves no forno com molho de tomate %0 131 41 07 200 10 29 04
e esparguete!367.12
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 03 01 18 15 14 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P&O P&O de mistural3.6.7.8.12 937 234 14 07 470 27 83 14
Ter(;o (\:JE) (k\éz‘) L(\'p. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
a (9 (9 (9) (9l (9
Sopa Canja e sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, 244 58 13 02 82 06 31 02
cenourd e repolho)1.67.10.12
Prato Tranches de pescada panados com pdo ralado com 787 18 41 06 253 08 115 05
arroz de ervilhas!34.67.811.12.13
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 11226 017500 89 220 12501
Sobremesa  Fruta da época 209 64 OSpmecy. - Tewme 138 of B°
Pao Pdo de mistura!.3.6.7.8.12 937 234 1.4 0.7 47,0 2,7 83 14
Quarta K o) 0 o (@) e o) )
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)7.12 166 40 16 03 48 07 09 02
Prato Frango assado com massa fusilli tricolor?36.10 875 LR 220 ) T
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde V2882708705 015 21 054882 45805
Sobremesa  Fruta da época SN, 2 00 mbins=67 " 100
P&O P&O de mistural3.6.7.8.12 937, 23484 07 (o 27 SEs 14
Quinta K o) 6 T @ e T o
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e 166 40 18 03 47 05 07 02
repolho)7:12
Prato Empaddo de atum com macedodnia de legumes347.12 407 97 42 07 83 03 60 05
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura £ RN 00 g g 22 1% Ol
Sobremesa  Gelatina de morango / fruta da época’ 367812 R AL OO 00234 233 25 09
Pdo Pdo de mistura'3.6.7.8.12 937 234 14 0.7 47,0 2.7 83 14
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)’.12 166 40 19 03 47 06 06 02
Prato Bifaninhas estufadas com arroz branco'2 775 184 57 TATTHZ.STTOARSNIS6H08
Salada Juliana de legumes salteada (cenoura, couve 453 110 85 13 40 05 27 06
branca e lombarda)
Sobremesa  Fruta da época 197 4748 Qs 74 94 <203
P&O P&O de mistural3.6.7.8.12 937 234 1,4 07 470 27 83 14

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, 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, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



SANTA MARTA

ALINy

o A\ A

e ) i o

A(’o%‘ 4 & Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade r
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Se ppr©
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 3 a 7 de novembro de 2025
Almoco
Segunda (\L:JE) (k\éi\)
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40
Prato Esparguete & bolonhesa'3 1020 243
Salada Salada de cenoura, milho e tomate 168 40
Sobremesa Fruta da época 200 47
Pdo P&o de mistural367.8.12 937 234
Terca (\LZJE) (kziw)
Sopa Sopa de curgete com favas (cebola, cenoura e repolho)’:12 163 %
Prato Arroz de bacalhau com cenoura# 850 201
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19
Sobremesa Fruta da época 29 644
P&o Pao de mistura1:367.8.12 937 234
Quarta (\k/JE) (kZZu
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40
Prato P& de porco assada com batata dourada 599 143
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate nz 2
Sobremesa Fruta da época 441 104
P&o Pao de mistura1:367.8.12 937 234
Quinta (\Lf) (k\éiﬂ)
Sopa Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40
Prato Tirinhas de pota no forno com arroz de feijdo!23456789.10.11,1213,14 1068 254
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora 174 42
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época’ 922 21
Pdo P&o de mistura!3.67.812 937 234
Sexta (ZJE) (kzzw)
Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)?.12 163 39
Prato Massada de peru com massa cotovelinhos e legumes (cenoura 722 171
e ervilhas) 13610

Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20
Sobremesa Fruta da época 441104
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,12 937 234

PENAGUIAO

s ‘,'1"‘ /558
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
109 37
08 0.0
02 0.0
1.4 0.7
Lip. AG Sat
(9) (9)
1.6 0.3
3,1 0.5
03 0.1
0,5 0.1
1,4 07
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
69 2,0
0,1 0.0
0,4 0.1
1,4 07
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.8 0.3
8.8 1.2
0.3 0.1
126 82
1,4 07
Lip. AG Sat
(9) (9)
1.8 0.3
3,1 0.5
0,1 0.0
0.4 0.1
1.4 07

gertal
HC AcuUcar Proft.
(9) (9] (9]
4,7 0,5 0,7
211 09 14,9
4.9 3.1 2.3
8,9 8,9 1.1
47,0 2,7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9] (9]
4,5 0,5 1,0
30,2 12 12,9
1.8 1.5 1,4
134 134 0,2
47,0 2.7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0,5 0.7
10.8 0,7 89
3.9 22 1,2
218 196 1,6
47,0 2.7 83
HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0.5 0,7
33.6 11 9,6
7.0 03 2,1
20,5 196 52
47,0 2.7 83
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,4 0.5 0.8
19.6 1.5 15,5
2,7 22 1,2
218 196 1,6
47,0 2,7 83

Sal

Sal

Sal

Sal

0.1
00
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, EFrutos 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 informacgéo 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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e Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat.
segunda (k) (keal) (g)  I9)
Sopa Caldo verde (sem chouri¢co)”:12 173 41 20 03
Prato Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e massa 821 195 62 14
espiral’-38
Salada Salada de cebola, couve roxa e tomate 108 26 01 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0]
Pdo P&o de mistural367.8.12 937 234 14 07
VE VE Lip. AG Sat.
Terca (k)) (keal) (g)  I9)
Sopa Creme de cenoura e feijdo branco (cebola, cenoura e 262 62 17 03
repolho)’:12
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 899 213 62 08
tomate.23456.7.89.10,11,12,14
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 01 00
Sobremesa Doce de sdo martinho / fruta da época 0 0 00 00
Pdo P&o de mistura!367.8.12 937 234 14 07
VE VE Lip. AG Sat.
Quaria (kJ)  (keal) (9) (9)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)712 166 40 18 03
Prato Feijoada de aves (feijdo catarino, repolho, frango, peru, 807 192 68 19
cenoura) com arroz'-$
Salada Legumes incorporados 0 0 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00
Pdo P&o de mistura!367.8.12 937 234 14 07
. VE VE Lip. AG Sat.
Quinic (kJ)  (keal) (g) (9)
Sopa Creme de abdbora’.12 170 41 20 03
Prato Salada de pescada com batata e feijdo-verde4 361 85 06 01
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 1903 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0]
Pao Pdo de mistural-36.7.8.12 937 234 14 07
VE VE Lip. AG Sat.
sexia (k)) (keal) (g)  I9)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)7:12 166 40 18 03
Prato Frango assado com massa cofovelinhos salteada com 779185 55 10
cenourq'36.10
Salada Salada de alface, cenoura e milho 199 47 13 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01
Pao Pdo de mistural-36.7.8.12 937 234 14 07

gertal
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,6 0,2 0.8
19.5 1,2 14,8
3.6 1.5 1,4
13,4 13.4 0.2
47,0 2.7 8.3
HC AcuUcar Prot
(9) (9] (9]
8,1 0,6 23
28,8 09 9.9
2,7 22 1,2
0,0 0,0 0,0
47,0 2,7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9] (9]
4,7 0,5 0.7
20,4 0.9 12,0
0,0 0.0 0,0
89 8,9 11
47,0 2,7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9) (9)
4.8 0,6 0,6
10,6 0,7 838
1.8 1.5 1.4
134 134 0,2
47,0 2,7 83
HC AcguUcar Proft.
(9) (9) (9)
4,7 0.5 0.7
17.9 1.4 15.3
4,6 1,6 37
21,8 19.6 1.6
47,0 2,7 83

Sal
(9)
0,2

03

0,0
0,0
1,4

. Sal

(9)
0.2

09

01
00
1.4
Sal

02
0,5

Sal

0.1
0,0
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, “Moluscos. Para quem nio 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



p\LIMé\

Ementa

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

oo
S 0\ v,
- ) s~ \ O
A(’o%‘ 4 & Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade
(o] \\Q/
s o
S Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
Almoco
Segunda (ZJE) (kzi\)
Sopa Sopa de espinafres e feijdo branco (cebola, cenoura, 219 52
repolho)’:12
Prato Ovos mexidos com cogumelos (sem adicdo de gordura) com 729 173
arroz de cenoura3
Salada Salada de cenoura, milho e repolho 77 42
Sobremesa Fruta da época 200 47
P&o Pdo de mistural-367.812 937 234
Terca (ZJE) (k\éZ\)
Sopa Creme de abdbora (cebola, cenoura e repolho)?.12 166 40
Prato Filete de fogonero corado com batata ensalsada# a7 99
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 86 21
Sobremesa Leite creme / fruta da época 137812 1131 266
P&o Pao de mistura!:367.8.12 937 234
Quarta (\EJE) (kza)
Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)7-12 163 39
Prato Rolo de peru assado com molho de tomate e massa fusilli 940 224
tricolor!3.6.10.12
Salada Salada de milho, pepino e cenoura raspada 170 40
Sobremesa Fruta da época 269 64
Pdo Pdo de mistura! 367812 937 234
Quinta (XJE) (kzz‘)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)?.12 166 40
Prato Arroz de atum com cenoura e ervilhas# 924 219
Salada Salada de cebola, couve roxa e tomate 108 26
Sobremesa Fruta da época 199 47
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,12 937 234
Sexta (ZJE) &5)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’.12 166 40
Prato Rancho (macarronete, gréo-de-bico, porco, frango, cenoura, 8% 203
repolho)1-¢.10
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7% 19
Sobremesa Fruta da época 269 4
P(’jo Pao de misfurol,3,6,7,8,12 937 234

Lip.
(9)
1.9

56

0.9
0,2
1.4
Lip.
(9)
1.8
2.3
0,2
0,2
1.4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.8
6.4
0,1
0.4
1.4
Lip.
(9)
1.8

58

03
05
1,4

Derse L/ Y

¥/

AG Sat.
(9)
0.3

0.0

00

07
AG Sat.

03
03
0,0
0,1
07

AG Sat.
(9)
0.3

33

0.1
0.1
07

AG Sat.
(9)
0.3

09
0,0
0,0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

1.4

0,1
0,1
0.7

gertal

HC AgUcar Prot.

(9) (9) (9)
6,2 05 1.6

21,4 09 83

49 20 2,6
89 89 11
47,0 2,7 83

HC AgUcar
(9) (9) (9)
4,7 0,5 0,7

12,6 0.8 6,1
2,7 2,5 1.1
59,1
47,0 2,7 83

47,7 7.0

HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,4 0.5 0.8
21,4 1.5 1.3
4,1 2,1 2.8
13.4 13.4 0.2

47,0 2,7 83

HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0.5 0.7
29,0 1.1 10,9
3.6 1.5 1.4

9.4 9.4 03
47,0 2,7 83

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0.5 0.7
23,8 1.9 12,5
1.8 1.5 1.4
134 13,4 0.2

47,0 2,7 83

Proft.

Sal
(9)
0,2

0,5

0.1
00
1.4
Sal

02
03
0,1
03
1,4

Sal

02
0,6

Sal

Sal
(9)
0.2

02

0,0
0,0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. 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



SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

ALINy
) A\ A
= ) ‘ o
A‘o%‘ 4 P, Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade
o \\Q/
hant® Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
Almoco
Segunda (ZJE) (kza)
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)7:12 166 40
Prato Almoéndegas de aves estufadas com esparguete! 3612 864 206
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate nz. 2
Sobremesa Fruta da época 441 104
P&o Pdo de mistura!3.67.8.12 937 234
Terca (\EJE) (QZU
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7:12 166 40
Prato Filetes de pescada envoltos em farinha amarela no forno com 757179
arroz de cenoura'l#4
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora 174 42
Sobremesa Gelatina de anands / fruta da épocal367812 441 104
P&o Pao de mistura!:367.8.12 937 234
Quarta (LE) (kzz‘)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40
Prato Frango corado com massa cotovelinhos salteada com 779 185
ervilhas!-3:6.10
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20
Sobremesa Fruta da época 269 64
Pdo P&o de misturqg!347.8.12 937 234
Quinta (LE) (kzz‘)
Sopa Sopa de feijdo catarino e penca (cebola, cenoura e repolho)’.12 263 63
Prato Lascado de paloco gratinado com salada de batata e molho 524 124
branco!4¢7
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 182 43
Sobremesa Fruta da época 199 47
Pdo P&o de misturqg!347.8.12 937 234
Sexta (\k/JE) (k\ézw)
Sopa Caldo verde? 12 73 4
Prato Chili de carne (feijdo catarino, pimento) 1081 258
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8 2
Sobremesa Fruta da época o 4
P(’jo Pao de misfur01,3,6,7,8,12 937 234

Lip.

(9)
1.8

7.7
0.1
0,4
1,4

Lip.

(9)
1.8

44

03
0,0
1,4

Lip.

(9)

50

0.1

05
1.4
Lip.
(9)

1,7
2,9

1.0
0.4
1.4
Lip.
(9)
2,0
9.8
0,2
0,2
1.4

Derse "L U

¥/

AG Sat.
(9)
03

3.2
0,0
0,1
07

0,0
0,1
0.7

AG Sat.
(9)
0.2

07

0,1

0,0

07
AG Sat.

03
29
0,0
0,0
0.7

gertal

HC AgUcar Prot.

(9) (9) (9)
47 05 0.7
233 1,5 10,3
3,9 22 12
218 19,6 1.6

47,0 2,7 83

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
4,7 0,5 0,7
23,1 0.8 11,6

7.0 03 2,1
234 233 2,5

47,0 2,7 83

HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0.5 0.7
18,7 1.1 153
2.7 22 12
13.4 13.4 0.2

47,0 2,7 83

HC AcguUcar Prot.
(9) (9] (9]
8.8 0,6 2,5
16,0 1.2 8.0
43 0.4 34

9.4 9.4 03
47,0 2,7 83

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
4,6 0,2 08
26,6 0,5 158
2,7 2,5 1.1
89 89 11

47,0 2,7 83

Sal

0.1
00
1,4

Sal
(9)
0.2

12

0,0
00
1,4

Sal
(9)
0.2

02
0,1
0,0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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



SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

ALINy
olo 6\/1/
oo A\ A
% % 4 A Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade &
OO \\Q/\
Sg Apwr®
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025
Almoco

VE VE Lip.

Segunda (kJ) (keal) (g)
Sopa 0 0 00
Prato Feriado o 0 00
Salada o 0 00
Sobremesa o 0 00
P&o 0 0 00
VE VE Lip.

Terca (i) (keal] (g)
Sopa Sopa de curgete e favas (cebola, cenoura e repolho)712 184 44 18
Prato Hamburguer de aves com arroz de ervilhas!-4.12 827 197 63
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 1n2. 2 01
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04
Pdo Pdo de mistural-36.7.812 937 234 1.4
VE VE Lip.

Quarta (kJ) (keal) (g)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)’:12 166 40 1.8
Prato Bolonhesa de cavalal34¢ 112265 118
Salada Salada de cebola, milho e pepino 177 42 13
Sobremesa Pudim de caramelo / fruta da época’ 41999 14
Pdo Pdo de mistural-367.812 937 234 1.4
i VE VE Lip.
Quinia (k) (keal) (g)
Sopa Sopa de alho-francés e abdbora (cebola, cenoura e 186 44 14

repolho)”:12

Prato Jardineira de peru 40 97 13
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05
Pdo Pdo de mistural-367.8.12 937 234 1.4
VE VE Lip.

Sexta (k) (kecal) (g)
Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)?:12 163 39 18
Prato Douradinhos de pescada com arroz de feijco!234567.89.1011.1314 1178 279 51
Salada Abdbora, brocolos e couve branca 12129 05
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05
Pdo Pdo de mistural347.8.12 937 234 1.4

Derse "L U

¥/

AG Sat.
(9
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

03
1.6
0,1
038
07

AG Sat.
(9)
02

0.2
0,0
0.1
07
AG Sat.

03
07
0.1
0.1
0.7

gertal
HC AcuUcar Proft.
(9) (9] (9]
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
HC AgUcar Prot.
(9) (9] (9]
51 0,6 12
18,5 0,7 16,5
3.9 22 1,2
218 196 1,6
47,0 2.7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 0,5 0.7
27,8 1.5 1.3
3.8 1.3 33
188 151 29
47,0 2.7 83
HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,4 0.7 30
12,1 1.1 8,6
2.7 22 12
134 134 0.2
47,0 2.7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,4 0.5 0.8
48,1 1.5 9.4
3.5 09 2,1
134 134 0.2
47,0 2,7 83

Sal

00
00
00
00
00
Sal

0.2
0.2
0.1
00
1.4
Sal

02
03
00
02
1,4

Sal

02

0.1
0.1
00
1,4

Sal

02
0,5
08
00
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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, 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



Segunda
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo
Quarta
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
P&o

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pdo

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prof.
(k) [keal) (@) (@) l@) (@) (q)
0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0
Feriado 0 0 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0
0 0 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0
0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0
0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot.
(k) [keal) (@) (@) (@) (@) (q)
Sopa de grdo-de-bico e nabo (cebola, cenoura e repolho)712 221 58 20 03 66 05 14
ESpOrgUefe d bOlOnheSO]‘S 1020 243 10,9 3.7 211 0.9 14,9
Abdbora, feijdo-verde e repolho 12129 05 01 35 09 21
Fruta da épOCO 201 47 0,2 0.0 8,9 8.9 1.1
P&o de mistura'3.6.7.8.12 937 234 1,4 07 470 27 83
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(k) (keal) (9] (9) (9) (9) (9)
Creme de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7.12 166 40 18 03 47 05 07
Filetes de pescada no forno com molho de tomate e arroz 72 171 53 08 198 07 108
branco#
Salada de alface, milho e pepino 20 54 18 01 43 04 43
Gelatina de morango / fruta da épocol,3,6,7,8,12 442 104 00 0.0 23,4 233 2,5
Pdo de mistura!3.6.7.8.12 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 8.3

(k) (keal) (g) (@) (@) (g) (g)
Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’12 166 40 18 03 47 05 07
Frango assado com batata dourada 469 113005 M9 08 87
Salada de cenoura, couve roxa e fomate "z 26 01 00 39 22 12
FrUfO dO épOCO 269 64 0,5 0.1 134 134 0.2
Pdo de mistura!3.6.7.8.12 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 8.3

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.

(k) (kea) (g) (@) (@) (@) (9]
Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)’-12 166 40 18 03 47 05 07
Atum com salada de feijdo-frade e arroz# 1ms 264 71 11 314 03 173
Salada de alface, beterraba e pepino 78 1903 01 18 15 14

Fruta da época

SANTA MARTA

DE PENAGUIAO

Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade @.._ DY

Derge L/ uoe

gertal

Municipio de Santa Marta de Penaguido
Pré-Escolar e 1° ciclo

Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.

199 47 0,4 0,0 9.4 9.4 03

Pdo de misfuro],3,6,7,8,]2 937 234 1.4 0.7 47,0 2.7 8.3

Sal

Sal
(9)
0.2

0,5

Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o 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



Segunda
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa
P&o
Quarta

Quinta

Sexta

Ementa

Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

Municipio de Santa Marta de Penaguido

Pré-escolar e 1° ciclo

Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025

Almoco

Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)’:12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
ervilhas!.2.34.5.6.7.89,10,11,12,14

Brocolos, abdbora e couve branca
Fruta da época
Pdo de mistura!367812

Canja de galinha / sopa de legumes (cebola, cenoura e
repolho)14.10

Peru corado com batata aos cubos no forno46

Salada de alface, couve roxa e fomate

Sobremesa natalina / fruta da época

Pdo de mistural-36.7.812

Férias

Férias

Férias

VE
(kJ)
166

943

121
201
937

VE
(kJ)
206

642
93

937

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)

Besse L) e

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (9) (9)
40 18 03
224 65 09
29 05 01
47 02 00
234 14 07

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (9) (9)
49 05 01
154 87 20
2 02 00
0 00 00
234 14 07

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

gertal
HC AcuUcar Prot.
(g) (9] (9]
4,7 0,5 0,7
30,0 0,7 10,5
3.5 09 2,1
89 89 11
47,0 2.7 8.3
HC AcuUcar Prot
(9) (9) (9)
69 03 4,0
6,1 0.1 12,6
2,6 1.1 1.5
0,0 0.0 0,0
47,0 2.7 83
HC AgUcar Prot.
(9) (9) (9)
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

Sal

02
09

08
0,0
1,4

. Sal

02

03
0,0
0,0
1,4

Sal
(9)

Sal
(9)

Sal
(9)

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 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 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



