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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 13 a 17 de abril de 2026
Almoco
Segunda T e S S
Sopa Sopa de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7:12 534 128 64 10 150 16 21 07
Prato Strogonoff de porco com cogumelos e 71 231 101 35 217 08 129 03
esparguete!3.67
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105 213 06 01 103 31 25 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3O P&o de misturg!.3.67.8.11 911 215 09 06 439 47 64 08
Tergo (\EJE) (k\c/z‘) T’p. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
) (9) (9) (9) (gl (9
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenourae 761 182 52 08 258 21 67 05
repolho)7.12
Prato Douradinhos no forno panados com arroz de 714 216 32 05 387 1175 04
Cenouro],2,3,4,6,7,9,10
Salada Abdbora, beterraba e cenouras assadas 419 100 89 13 42 26 07 05
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Pdao Pdo de misturg!-3.6.7.8.11 911 215 0.9 0,6 43,9 4,7 64 08
Quarta K o) 6o @ e e )
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e 497 119 54 09 135 15 24 06
repolho)712
Prato Rancho (porco, frango, cenoura, repolho, grdo-de- 81 204 58 1.4 249 13 118 02
bico e macarronete)!3
Salada Legumes incorporados ¢ 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 01 4702 00 &7 8% 11 00
P&O P&O de mistura! 367811 911 215 09 06 439 47 64 08
Quinta R R S S
Sopa Creme de brocolos (cebola, cenoura e repolho)7.12 02 144 66 11 167 23 25 07
Prato Cavala lascada com arroz, ervilhas e cenoura4é 864 205 70 08 263 12 89 06
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24 01 00 31 14 14 01
Sobremesa gelatina de morango / fruta da época 1347812 1651 388 00 00 &4 82 86 10
Pdao P&o de misturg!-3.6.7.8.11 911 215 0.9 0,6 43,9 4,7 64 08
Sexta VE VE Llip. AGSaf. HC Agucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e 504 120 56 09 140 15 21 06
repolho)7:12
Prato Frango assado com batata alourada 466 110 28 05 124 08 84 02
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 3 22 02 00 26 11 15 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P&O P&O de mistura! 367811 911 215 09 06 439 47 64 08

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “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.

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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



4 Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade
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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 20 a 24 de abril de 2026
Almoco
Segunda (\k/i (kzz‘)
Sopa Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura 5% 143
e repolho)7.12
Prato Ovos mexidos com fiambre, cogumelos, cenourae 720 171
salsa (sem adicdo de gordura) acompanha com
Orroz] 3.6.7
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20
Sobremesa Fruta da época 0 4
P&oO P&o de misturg!.367.8.11 911 215
Terca (\IZJE) (kiiu
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola, 643 153
cenourd e repolho)7.12
Prato Bolonhesa de atum com molho de cenoura'34 957 228
Salada Brocolos, curgete e feijdo-verde 122 29
Sobremesa Fruta da época 269 64
P&o P&o de mistura! 34781 o1 215
Quarta (ZJE) (kzz‘)
Sopa Caldo verde’12 674 16l
Prato Feijoada caseira (feijdo branco, porco e frango, 828 197
repolho) com arroz
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Fruta da época 441 104
P&o P&o de mistura! 36781 o1 215
Quinta (ZJE) (k\c/z‘)
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura e repolho)7.12 471 113
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 883 210
Tomofe] 2,3,4,5,6,789,10,11,12,13,14
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 809
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época 1367812 1845 438
Pdao P&o de misturg!-3.6.7.8.11 911 215
Sexta (ZJE) (kZZ\)
Sopa Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, 49799
repolho)7.12
Prato Jardineira de aves (peru, frango, cenoura, ervihase 47 113
batata)
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105 213
Sobremesa Fruta da época 441 104
P(’jo Pao de misfurol,&é],&ll 911 215

Cmenta

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

Derse "L/

Lip.
(9)
6,9

6,1

0.1
0.2
0.9

Lip.
(9)
4,7

9.8
0.1
0.5
0.9

Lip.
(9)
7.7

63

0.1
0.4
0.9

Lip.
(9)
5.3

2.0

0.3
10,1
0.9

Lip.
(9)
4,0

3.8

0.6

0.4
0.9

)l

AG Sat.
(9)
1.1

0.0
0.0
0.6

AG Sat.

0.7

0.1
8.5
0.6

AG Sat.

0.7

0.9

0.1

0,1
0.6

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9)
16,5

18,9

2,7
8,9
43,9

HC
(9)
20,1

23,7
2,2

13.4
43,9

18,0
17,5

3,1
21,8
43,9

13,0
23,8

791
43,9

a)
12,6

10,2

10,3

21,8
43,9

(9)
1.9

0,9

2,2
8,9
4,7

Acucar
(9)
2,0

1.8
0,9
13.4
4,7

Acucar
(9)
0.7

0,2

1.4
19,6
4,7

Acucar
(9)
1.4

1.3

1.5
63,3
4,7

Acucar
(9)
2,2

0.8

3.1

19,6
4,7

(9)
2.3

9,2

1,2
1.1
6,4

Prot.
(9)
5,6

10,6
2,0
0.2
6.4

1.4
1,6
6,4

Prot.
(9)
2,2

8.0

1.4
54
6,4

Prot.
(9)
1.7

2.3

2,5

1,6
6,4

Sal

(9)
0.7

0,6

0,1
0,0
0.8

Sal

0,0
0,6
0.8

Sal

0.4

0.2

0,0

0,0
0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos, *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 preparagéo e confegdo, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026
Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC
Segunda (k) (kea) (o) (a) (o]
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, ¢34 152 54 08 193
cenourad e repolho)7.12
Prato Almbéndegas de aves envoltas em molho de tomate 746 225 76 30 28]
com massa fusilli tricolor! 361012
Salada Macedénia (cenoura, feijdo-verde e nabo) 216 52 02 00 82
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134
Pdo Pdo de misfurc]ﬁ,é],&] 1 911 215 0,9 0,6 43,9
Terca VE VE Llip. AGSat. HC
¢ (ki) (keal) (@) (a)  (g)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e 538 128 59 10 151
repolho)7.12
Prato Lombo de fogonero assado com molho de legumes 600 142 43 06 160
e arroz branco42.10.1
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 220 01 00 27
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134
Pao Pao de misfuro],3,6,7,8,] 1 911 215 0,9 0,6 43,9
VE VE Llip. AGSat. HC
Quarta (k) (keal) (g) (9) (o]
Sopa Creme de brocolos (cebola, cenoura e repolho)7.12 - 602 144 66 11 167
Prato Frango assado com esparguete salteado com 800 190 59 11 184
cenoural3
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate "2 2 01 00 39
Sobremesa Fruta da época 201 4702 00 89
Pao Pdo de misfur01,3,6,7,8,] 1 911 215 0,9 0,6 43,9
. VE VE Lip. AG Sat. HC
Quinta () (kea) (@ (9 (o)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7.12 564 135 63 10 158
Prato Salmdo gratinado com arroz de ervilhas24.14 1055 252 158 29 155
Salada Feij@o-verde, repolho e abdbora 184 44 02 00 57
Sobremesa Gelatina anands / fruta da época 2% 71 00 00 180
Pdo P&do de misturag!3.6.7.8.11 911 215 0.9 0,6 43,9
VE VE Lip. AGSat. HC
Sexta () kea) (@ (@) (o
Sopa 0 0 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00
Pdo 0 0 00 00 00

gertal
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 5,0
1.7 10,5
2,9 0.0
13.4 0.2
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.5 2,2
0.6 9.1
2,2 1,2
13,4 0,2
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
2,3 2,5
1.0 15,5
2,2 1,2
8,9 1,1
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
2,0 2,1
0.3 11,9
0.7 2,1
15,0 0.0
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.0
0,0 0,0

Sal

(9)
0.5

0.8

0,7
0,0
0.8

Sal

0,6

Sal

0.0
0.0
0,0
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos, “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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou produtos sdo completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.



4 Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade
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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 4 a 8 de maio de 2026
Almoco

Segunda (\k/i (kzz‘)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e 504 120

repolho)7:12
Prato Hamburguer de aves com massa espiral estufada 813 193

com cenourq!.3.6.12
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 86 20
Sobremesa Fruta da época 0 4
P3O P&0 de misturg!.3.67.8.11 91 215
Terca (\IZJE) (kiiu
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e 538 128

repolho)7.12
Prato Filetes de pescada com arroz de cenoura* 706 168
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105 213
Sobremesa Fruta da época 199 47
P&oO P&o de misturg!.367.8.11 91 215
Quarta (\I:JE) (k\éfﬂ)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenourae 761 182

repolho)712
Prato Peru estufado com esparguete e ervilhas'3 882 209
Salada Maceddnia (cenoura, feijdo-verde e nabo) 634 153
Sobremesa Fruta da época 269 64
P&o P&o de mistural3.678.11 1 25
Quinta (ZJE) (k\c/z‘)
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)7.12 373 89
Prato Paloco com natas4? 586 140
Salada Abdbora, brécolos e repolho 125 30
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época 1367812 1845 438
Pdao P&o de misturg!-3.6.7.8.11 911 215
Sexta (\IZJE) (k\c/Z\)
Sopa Canja e sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura e 639 152

repo|ho)],é,7,10,]2
Prato P& de porco assada com arroz de cenoura 7219
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Fruta da época 269 o4
Pdo Pdo de mistura!3.6.7.8.11 911 215

Cmenta

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

Lip.
(9)
5,6

4,8

0.1
0.2
0.9

Lip.

5,9

4,2
0.6
0.4
0.9

Lip.
(9)
52

6,7
12,0
0.5
0.9

Lip.
(9)
3.6
5.6
0.2
10,1

0.9

Lip.
(9)
4,2

10,8
0.1
0.5
0.9

Perse L

)l

AG Sat.
(9)
0.9

0.1

0.0
0.0
0.6

AG Sat.
(9)
1.0

0.7
01
0,0
0.6

1.7
1.7
0.1
0.6

AG Sat.

0.6
2,4
0.1
8.5
0.6

AG Sat.

0.7

3.1
0.0
0.1
0.6

HC
(9)
14,0

21,6

2,7

8,9
43,9

g
15,1

20,4
10,3
9,4
43,9

HC

25,8

23,8
7.5

13.4
43,9

16,4
3.1
13,4

43,9

gertal
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.5 2,1
0.8 15,4
2,2 1,2
8.9 1.1
4,7 6,4
Acucar Prot.
(9) (9)
1,5 2,2
0.8 11,2
3.1 2,5
9.4 0.3
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
2,1 6,7
0.9 12,8
2,4 0.3
13,4 0,2
4,7 6,4
Acucar Prot.
(9) (9)
1.4 2,3
1,0 7.7
1,0 1.7
63,3 5.4
4,7 6,4
Acucar Prot.
(9) (9)
1,6 8,0
0.6 13.7
1.4 1.4
13,4 0,2
4,7 6,4

Sal

(9)
0.6

0,3

0,1
0,0
0.8

Sal

0,6

0,6
0.0
0,0
0.8

Sal
(9)
0,5

0,4
0.8
0.0
0.8

Sal

0,4
0,7
0.8
0,6
0.8

Sal

0,7

0.3
0,1
0,0
0.8

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, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 11 a 15 de maio de 2026
Almoco
Segunda (\k/i (kzz‘)
Sopa Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola, 753 180
cenoura, repolho)7:12
Prato Esparguete & bolonhesa (carne de vaca picada 1020 243
estufada em tomate com esparguete)!3
Salada Salada de alface, milho e tomate 9% 207
Sobremesa Fruta da época 441 104
P3O P&0 de misturg!.3.67.8.11 91 215
Terca (\IZJE) (kiiu
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7.12 564 135
Prato Filetes de solha assados com molho de tomate e 626 148
arroz de ervilhas#
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Fruta da época 269 4
P&oO P&o de misturg!.367.8.11 91 215
Quarta (\I:JE) (k\éfﬂ)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e 538 128
repolho)712
Prato Feijoada a mineira de aves (feijdo preto, frango e 709 168
peru, cenoura e repolho) com arroz
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate B 2
Sobremesa Fruta da época 201 47
P&o P&o de mistura! 36781 o1 215
Quinta (ZJE) (k\c/z‘)
Sopa Creme de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7.12 593 142
Prato Bacalhau & Brds (bacalhau, ovo, alho francés e 841 202
cenourq)34
Salada Salada de alface, beterraba e milho % 240
Sobremesa Fruta da época 199 47
PO P&o de misturg!.367.8.11 91 215
Sexta (ZJE) (kZZ\)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)7.12 469 N2
Prato Rojdezinhos estufados com arroz de cenoura 731 222
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7819
Sobremesa Mousse de chocolate / fruta da época 7 922 221
P("jo Pdo de misfurol,3,6,7,8,ll 911 215

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

Derse "L/

Lip.
(9)
4,5

10,9

0.7
0.4
0.9

Lip.
(9)
6,3

4,6

01
0.5
0.9

Lip.
(9)
59

5,0

0.2
0.2
0.9

Lip.
(9)
6,6

12,4

0.7
0.4
0.9

Lip.
(9)
5.6
9.9
0.3
12,6

0.9

)l

AG Sat.
(9)
0.6

3.7

0.1
0.1
0.6

AG Sat.
(9)
1.0

0.7

0.0
0.1
0.6

AG Sat.
(9)
1.0

0,0
0.0
0.6

AG Sat.

1.1
1.7

0.1
0,0
0.6

AG Sat.

0.9
2.7
0.1
8.2
0.6

HC
(9)
26,2

21,1

10,0

21,8
43,9

g
158

12,7

3.1
13,4
43,9

)
15,1

15,8

2,6

8,9
43,9

gertal
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.4 7.6
0.9 14,9
4,2 2,1
19.6 1,6
4,7 6,4
Acucar Prot.
(9) (9)
2,0 2,1
0.4 13.8
1.4 1.4
13,4 0.2
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,5 2,2
0.5 14,6
1,1 1.5
8,9 1,1
4,7 6,4
Acucar Prot.
(9) (9)
1.8 2,2
0.6 10,6
4,3 2,3
9.4 0.3
4,7 6,4
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,3 2,2
0.7 12,0
1.5 1,4
19,6 52
4,7 6,4

Sal

(9)
0.4

0,2

0,0
0,0
0.8

Sal

0,7
0.4

0,1
0,0
0.8

Sal
(9)
0,6

0,2

0,0
0,0
0.8

Sal

0,6
0.4
0,0
0,1
0.8

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, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Acoo%‘ 4 %\: Para uma alimentacdo sauddvel e de qualidade
Sg ppr©
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 18 a 22 de maio de 2026
Almoco
Segunda (\k/i (k\éz‘)
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola, 643 153
cenourad e repolho)7.12
Prato Ovos mexidos com fiambre e cogumelos (sem 707 168
adicdo de gordura) com arroz de cenoural3:67
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 8¢ 21
Sobremesa Fruta da época o0 4
P3O P&0 de misturg!.3.67.8.11 91 215
Terca (\IZJE) (kiiu
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)7.12 504 120
Prato Bolonhesa de cavala com ervilhas! 346 735 222
Salada Feijdo-verde, abdbora e couve branca 184 44
Sobremesa Gelatina de morango / fruta da época 1367812 1651 388
P&0O P&o de misturg!.367.8.11 911 215
Quarta (\I:JE) &5)
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura e repolho)7.12 505 121
Prato Coxa de peru assada com batata alourada’? 515 123
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 105 213
Sobremesa Fruta da época 441 104
Pdo P&o de mistura!.3.678.11 a1 215
Quinta (ZJE) (k\éiﬂ)
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e 47 19
repolho)7.12
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 899 213
tomate!.23.45.67.89,1011,12,14
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19
Sobremesa Fruta da época 269 o4
Pdao P&o de misturg!-3.6.7.8.11 911 215
Sexta (\IZJE) &3)
Sopa Caldo verde’.12 674 161
Prato Massinha de aves (peru, frango, cotovelinhos, 690 le4
ervilhas, cenoura)!3
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Fruta da época 269 ¢4
Pdo Pdo de mistura!3.6.7.8.11 911 215
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Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(g (9 (9) (9) (9)
4,7 0.7 20,1 2,0 5,6
6,0 1.7 18,6 1,0 9.0
0.2 0.0 2,7 2,5 1.1
0.2 0.0 8.9 8.9 1.1
09 0.6 43,9 4,7 6,4
Lip. AGSaf. HC Agucar Protf.
(<)) (9) (9) (9)
5.6 0.9 14,0 1.5 2.1
7.3 0.9 27,6 1.3 10,9
0.2 0.0 57 0.7 2,1
0.0 0.0 87.4 86,2 8,6
09 0.6 43,9 4,7 6,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9 (9 (9) (9) (9)
58 0.9 12,9 1.8 2.4
4,8 1.0 12,5 0.9 59
0.6 0.1 10,3 3.1 2,5
0.4 0.1 21,8 19,6 1,6
0.9 0.6 43,9 4,7 6,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(g (9 (9) (9) (9)
5.4 0.9 13,5 1.5 2,4
6,2 0.8 28,8 0.9 9.9
0.3 0.1 1.8 1.5 1.4
0.5 0.1 13,4 134 0.2
0.9 0.6 43,9 4,7 6.4
Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot.
(9 (9 (9) (9) (9)
7.7 1.3 18,0 0.7 3.2
5.4 1.4 15,5 0.8 12,8
0.1 0.0 3.1 1.4 1.4
0.5 0.1 13,4 13,4 0,2
0.9 0.6 43,9 4,7 6.4

Sal

(9)
0.4

0,6

0,1
0,0
0.8

Sal

Sal

0,6

0,9

0,0
0,0
0.8

Sal

0.8
0.2

0.1
0,0
0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, 8Frutos 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 preparagdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Sg ppr©
Municipio de Santa Marta de Penaguido
Educacdo Pré-Escolar e 1° ciclo
Semana de 25 a 29 de maio de 2026
Almoco
Segunda (\k/i (k\éz‘)
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura e 598 143
repolho)7:12
Prato Hamburguer de aves no forno com molho de 708 216
tomate e esparguetel3.6.12
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19
Sobremesa Fruta da época 269 o4
Pdo Pdo de mistura!.3.6.7.8.11 911 215
Terca (\IZJE) (kiiu
Sopa Canja e sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, 811 193
cenoura e repolho)167.10.12
Prato Tranches de pescada panados com pdo ralado 803 191
com arroz de ervilhas!-34.6.7.8.11.1213
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Fruta da época 269 64
Pdo P&o de mistura!3.678.11 a1 215
Quarta (ZJE) (k\éZ\)
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)7.12 373 &
Prato Frango assado com massa fusilli tricolor?.3.6.10 879 208
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde 122 %9
Sobremesa Fruta da época 201 47
P&o P&o de mistural3.678.11 a1 215
Quinta (ZJE) (kzz‘)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e 538 128
repolho)7:12
Prato Empaddo de atum com maceddnia de 879 210
legumes347.12
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 100 24
Sobremesa Gelatina de morango / fruta da época’ 367812 1651 388
Pdao P&o de misturg!-3.6.7.8.11 911 215
Sexta (ZJE) (kZZu
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)?.12 564135
Prato Bifaninhas estufadas com arroz branco'2 775 184
Salada Juliana de legumes salteada (cenoura, couve 480 116
branca e lombarda)
Sobremesa Fruta da época 199 47
P("jo Pdo de misfurol,3,6,7,8,ll 911 215
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Lip. AGSat. HC

(9) (9) (9)

69 1,1 16,5
7.6 07 232
03 01 1.8
05 01 13,4
09 06 439

Lip. AGSat. HC

(9) (9) (9)
42 07 273
4,1 07 257
0.1 0.0 3,1
05 01 13,4
09 06 439

Lip. AGSat. HC

(9) (9) (9)
36 06 110
45 09 250

01 0.0 2,2
0.2 0.0 8,9
0.9 0.6 43,9

Lip. AGSat. HC

(9) (9) (9)
59 10 151
%0 1,5 18]
0.1 0.0 3,1
00 00 874
09 06 439

Lip. AGSat. HC

(9) (9) (9)
63 10 158
57 1.4 175

8.4 1.2 6,4

0.4 0.0 9,4
0.9 06 439

gertal

AcuUcar
(9)
1.9

1,0

1.5
13,4
4,7

Acucar
(9)
1.9

0,7

1.4
13.4
4,7

Acucar
(9)
1.4

1,1
0,9
8,9
4,7

Acucar
(9)
1.5

1,0

1.4
86,2
4,7

Acucar
(9)
2,0

0.4
0.0

9.4
4,7

Proft.

(9)
2.3

13,2

1,4
0,2
6,4

Prot.

10,4

6,4

Prot.
(9)
2,2

12,7

1.4
8,6
6,4

Prot.
(9)
2,1

15,6
3,0

0.3
6,4

Sal

(9)
0.7

0.4

0,0
0,0
0.8

Sal

0,7

Sal

0,1
1,0
0.8

Sal

0,7
0.3
0,5

0,0
0.8

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, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



