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Semana de 1 a 5 de Abril de 2024
Vale fie ]C‘a'rr‘lbrva‘I UNISELF
e e i ’ e v'r" TECMICOS DE ALIMENTACAC
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de feijdo verde Sopa (aipo); | 119 | 205 | 66 1,7 0,2 03 116,0
Prato rolo de carnes misto com arroz de cenoura (r;’llstgs C:O'j'f 15,4 | 253 | 09 16,8 08 0,1 316,4
Salada/Legumes |alface e pepino sulfitos); 1,3 0,9 0,9 0,3 0,1 0,0 1,2
S vinagre
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | 0.6 | %4 | 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P30 p3o de mistura (gllten) 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de ervilhas 1,6 | 19,1 | 59 1,4 0,2 0,3 107,1
ladinh m feijdo fr Vv o)
prato saladinha dipescada com feijdo frade [pescada, ovo, Sopa @p0); | 359 | 358 | 21 | 14 29 07 292
batata e feijdo frade] Pessiand:érgw’
Salada/Legumes |tomate e couve roxa (sulfitos); pao | 1,6 38 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
. L0
Sobremesa fruta da época (glliten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de couve coragdo com nabo 13 | 21,1 | 7.8 1,9 0,1 0.3 17,4
Prato frango estufado com massa espiral Sopa (aipo); | 31,6 | 23,0 | 2,4 8,9 1,6 0,4 300,7
massa; vinagre
Salada/Legumes |alface e beterraba (sulfitos); pao | 2" 4,6 4,6 0,1 0,0 0,2 27,5
Sobremesa fruta da época (gldten) 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 4,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo vermelho e couve 11 | 03 | 57 1,7 0,2 0,3 130,9
Prato arroz de tomate e cavala Sopa(@Po)i | 242 | 256 | 18 | 139 | 21 15 | 3269
Salada/Legumes |tomate e couve roxa vinagre 1,6 3,8 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
. (sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 2,5
Pio pdo de mistura 23 [ 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de legumes 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
rancho de carnes a Regional [carne de frango, carne de Sopa (aipo);
Prato . i massa 33,4 29,2 4,1 10,8 2,0 0,3 349,6
porco, grao de bico, massa e couve] (gluten);
Salada/Legumes |cenoura raspada vinagre 0,2 1,8 1,6 0,0 0,0 0,1 7,7
(sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (glaten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Acicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Dia Iffemacional do

Livro Infanti

- 2 de abril -

“HISTORIA




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra 1

Semana de 8 a 12 de Abril de 2024
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Sexta-Feira

Vale de Ca_mbraI

UNISELF

TECRICOS DF AUMENTACAG

Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura e curgete 85 | 17,1 | 66 1,4 0.2 0,3 94,9
Sopa (aipo);
Prato bolonhesa de atum atum; massa | 292 | 29,9 | 2,6 17,5 2,7 1,6 396,8
.. lGten);
salada/Legumes | juliana de alface, couve roxa e tomate oy | 25 |42 | 38 | 02 | 00 00 | 276
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | g6 | 9,4 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
(gluten)
P3o pdo de mistura 2,3 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 0,2 0,3 116,0
Prato arroz de aves [arroz, frango, peru, chourigo] 5‘3}%?:2? 287 | 300 | 39 | 150 3,6 0,9 372,1
Salada/Legumes |cenoura, beterraba e milho (soja); vinagre| 2,4 | 12,6 | 5,8 0,4 0,0 0,5 63,6
. (sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (gldten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de legumes 10,0 | 17,0 | 55 13 0,1 0,3 90,9
filetes de pescada com salada russa [batata, cenoura, )
Prato . . Sopa (aipo); | 23,2 | 23,1 5,7 6,8 1,0 0,5 247,5
feijdo verde e ervilhas] filetes de
. e escada; ovo;
incorporados : cenoura e feijdo verde P maere
Salada/Legumes inagre 1,4 4,7 4,1 0,2 0,1 0,1 25,9
tomate (sulfitos); pao
” (gluten)
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 15,3
Pio pdo de mistura 2,3 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de alho francés 86 | 17,7 | 68 1,4 0,2 0,3 97,4
Sopa (aipo);
Prato frango assado com massa esparguete massa 3,6 | 23,0 | 24 8,9 1,6 0,4 300,7
N (gluten);
Salada/Legumes |pepino e couve roxa vinagre 1,8 3,2 2,8 0,2 0,1 0,0 21,1
Sobremesa fruta da época (sutfitos); pao | g ¢ 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
(gluten)
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de grdo de bico com couve coragdo 96 | 188 | 66 1,7 0.2 0,3 108,2
, ven Sopa (aipo);
Prato abrétea no forno com arroz branco e feijdo preto estufado| abrotea; 24,4 | 27,8 | 2,0 5,5 08 0,3 260,8
vinagre
Salada/Legumes |juliana de alface e tomate (5“”“05(:; }fife 1,1 15 | 15 02 0,0 0,0 1,7
creme (leite);
4 : - , 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou leite creme paogliten) | 0% | 135 | 113 1.1 0.8 0.1 72,0
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aclcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

AS AVENTURAS
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Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra 2 6’

Semana de 15 a 19 de Abril de 2024
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Vale de Cambra
comara taunicipal LINISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de feijdo verde Sopa (aipo); | 5.8 | 28,4 | 5,1 3,7 0,6 0,2 172,1
N almoéndegas de
prato alméndegas de aves estufadas com esparguete em molho | ;e (glaten, w0 | 230 | 24 | 114 o o -
de tomate soja, sulfitos); ’ ! . : ! g !
S esparguete
Salada/Legumes |cenoura raspada e brécolos (gluten); 1,8 2,4 2,2 0,4 0,0 0,1 19,8
, vinagre
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pio | 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura (glaten) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de espinafres 125 | 20,1 | 6,0 2,1 0,2 0,5 120,4
. Sopa (aipo);
Prato pescada estufada com ervilhas, cenoura e arroz branco pescada; 262 | 30,7 | 45 7,2 1,0 0,5 294,3
vinagre
Salada/Legumes |gomos de tomate e alface (sulfitos); pao | ¢4 | 1,5 | 15 0,2 0,0 0,0 11,7
(gluten); broa
Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
% % H 2,3/ 13,5/ 0,5/ 0,4/ 0,1/ 0,1/ 67,5/
Pao pao de mistura ou broa 2.3 17.8 0.1 1.4 0.1 0.2 93.1
Sopa de couve coragdo com nabo 13 | 21,1 | 7.8 1,9 0,1 0.3 17,4
Prato pa de porco no forno a fatia com batata corada Sopa (aipo); | 22,9 | 20,9 | 2,6 9,4 2,2 03 261,1
. . vinagre
Salada/Legumes | couve roxa, milho e pepino (sulfitos); pao | 28 | 99 | 28 0,6 0,1 0,2 55,4
Sobremesa fruta da época (gldten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo vermelho e couve 11 | 03 | 57 1,7 0,2 0,3 130,9
Prato maruca com molho de pimentos e arroz branco 5°r‘:]:r‘j;z‘?); 241 | 332 | 15 5,5 0,8 0,5 282,0
Salada/Legumes |alface e cenoura vinagre 1,1 22 | 20 0,1 0,0 0,1 13,7
S (sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (gliten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 2,5
Pio pdo de mistura 23 [ 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de legumes Sopa (aipo); | 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
o . . e massa
prato chili de carnes com massa espiral [carne picada e feijdo @iteny came| 75 | 358 | 24 | 122 | 33 03 o
vermelho] picada
. (glaten, soja,
Salada/Legumes |cenoura raspada, tomate e milho sulfitos); 15 | 95 | 27 0,5 0,0 0,3 47,8
. vinagre
Sobremesa fruta da época (Sulﬁtoi; pao | 0 9,4 9,3 03 0,0 0,0 42,5
P3o p3o de mistura (gldten) 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Acticares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios
18 de Abril

aout
NASCEU
PORTUGAL
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Municipio de Vale de Cambra 3
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Semana de 22 a 26 de Abril de 2024 Vale de Cambra
camars municipal LIISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura Sopa (aipo); | %7 | 153 | 3.8 1,3 0,1 0,2 83,1
Prato massada de cavala (T,atssa) 25,7 | 23,0 2,4 14,3 2,2 1,5 325,6
glaten);
Salada/Legumes |alface e beterraba cavala; 2,1 4,6 4,6 0,1 0,0 0,2 27,5
4, vinagre
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P30 pdo de mistura (gllten) 23 | 135| 05 | 04 0,1 0,1 67,5
Sopa de vegetais 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
Prato peru estufado com forma de arroz de ervilhas Sopa (aipo); | 28,3 | 345 | 2,1 12,7 3,2 0,3 370,6
. vinagre
Salada/Legumes | gomos de tomate, cebola e milho (Sulﬁtof); po| 13 | 80 | 13 0,5 0,0 0,2 41,8
Sobremesa fruta da época (gllten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pio pdo de mistura 23 [ 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de espinafres 12,5 | 20,1 | 6,0 2,1 0,2 0,5 120,4
Prato tentdculos de potdo com saladinha de batata cozida e grao| sopa (aipo); | 31,8 | 354 | 26 8,3 1,3 1,1 347,8
potao; vinagre
salada/Legumes |alface, pepino e couve roxa (sulfitos); po | 57 | 36 | 32 | 0,3 0,1 0,0 27,1
(gluten)
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pio pao de mistura 23 [ 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
Prato
Salada/Legumes feriado
Sobremesa
Pdo
Sopa de nabo e couve 1,3 21,1 7,8 1,9 0,1 0,3 17,4
filetes de pescada no forno com feijdo preto e arroz Sopa (aipo);
Prato filetesde | 21,3 | 27,8 | 2,0 6,8 1,0 0,4 260,0
branco pescada;
Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate vinagre |23 5,7 5,7 0,2 0,0 0,2 33,2
(sulfitos); pao
Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.
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Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra 4

Semana de 29 de Abril a 3 de Maio de 2024
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Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

)

vale qe Cambrq L,!‘I“\IISELF

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de legumes Sopa (aipo); 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
: esparguete (gluten),
Prato esparguete a bolonhesa bolonhesa [carne | 22,6 | 25,3 | 4,4 1,8 3,3 0,3 300,0
lad picada (gluten, soja,
Salada/Legumes |couve roxa e tomate sulfitos)]; cogumelos 1,6 3,8 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
Sobremesa fruta da época (sulfitos); vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
(sulfitos); pao
Pio péo de mistura (glaten) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de legumes 100 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
bacalhau fresco de cebolada com batata e grao de bico Sopa (aino);
Prato opa (aipo); 265 | 36,2 31 71 1,0 0,3 318,3
cozidos bacalhau; vinagre
(sulfitos); gelatina
Salada/Legumes |alface e cebola (sulfitos); broa 1,0 0,7 0,6 0,1 0,0 0,0 7,7
. : . (gluten) 06/ | 94/ | 93/ | 03/ | 00/ 0,0/ 2,5/
Sobremesa fruta da época ou gelatina vegetal de anands 00 | 139 | 136 00 0.0 02 70
Péo broa 23 | 17,8 | 01 1,4 0,1 0,2 93,1
Sopa
Prato
Salada/Legumes feriado
Sobremesa
Pao
Sopa de feijdo verde 58 | 28,4 | 51 3,7 0,6 0,2 172,1
ovos mexidos com arroz primaveril [arroz, ervilhas, milho
Prato 132 | 32,7 | 25 12,6 2,5 0,5 299,7
e cenoura] Sopa (aipo); ovo;
juliana de alface vinagre (sulfitos);
Salada/Legumes |°, . pao (gluten) 2,1 8,8 2,0 0,5 0,0 0,2 48,0
incorporados : milho e cenoura
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo pao de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de cenoura 97 | 153 | 38 1,3 0,1 0,2 83,1
Prato tirinhas de frango estufadas com cogumelos e massa fusilli | 555, (aipo); 258 | 242 | 06 13,4 2,7 03 320,4
cogumelos (sulfitos);
incorporados: cogumelos massa; vinagre
Salada/Legumes i (sulfitos); pao 0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0
salada de tomate e pepino (gliten)
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pao de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas.

Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Dia Internacional do Jazz

30 de Abril

Sara Serpa

MariaJodo

Bernardo Sassetti




