Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambras

9

=

Semana de 6 a 10 de Maio de 2024 Valede conb e
camara taunicipal IS ELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
. Sopa (aipo);
i |Sopa de feijdo verde douradinhos | 113 | 22,0 | 60 1,7 0,2 03 129,0
¢l Prato douradinhos no forno com arroz de tomate n:;i‘:;s 10,8 | 367 | 21 17 | 08 0.2 97,0
-‘-; Salada/Legumes |alface, tomate e milho glten, 2,1 8,1 1,5 0,6 0,0 0,2 46,0
, crustaceo);
Eﬂ Sobremesa fruta da época vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
v . ~
= = H (sulfitos); pao
Pao pao de mistura (gliten) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de abdbora e brdcolos 122 | 190 | 70 1,9 03 0.3 12,5
o . N Sopa (aipo);
pg |Prato peru no forno com alecrim e massa espiral massa 32,2 | 232 | 25 7,3 1,2 0,3 290,7
laten);
E Salada/Legumes |couve roxa, beterraba e cenoura raspada ‘3;;2 28 | 87 | 82 0,0 0,0 0.3 45,1
K | sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | ¢ 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
(gluten)
Péo pdo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo branco e couve coragdo 1,9 | 205 | 66 1,7 0.2 0,3 116,0
c H Sopa (aipo);
& |Prato pescada estufada com ervilhas, cenoura e arroz branco escada; 262 | 30,7 | 45 7,2 1,0 0,5 294,3
'S ]
.‘I‘.i vinagre
s Salada/Legumes |gomos de tomate (sulfitos); pao | 0,2 1,1 1,1 0,1 0,0 0,0 5,7
SH |sobremesa fruta da época (gldten) 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 25
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de couve 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2
o z .
=8 |Prato pa de porco no forno fatiada com batata corada sopa (aipo); | 22,9 | 20,9 | 26 9,4 2,2 0,3 261,1
b L. vinagre
il |Salada/Legumes |juliana de alface, cebola e cenoura raspada (Sulﬁtof); po| 12 | 25 | 23 0,1 0,0 0,1 15,5
EN [Sobremesa fruta da época (gliten) 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Pio pdo de mistura 2,3 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de ervilhas Sopa (aipo); | 11,6 | 19,1 | 59 1,4 0,2 0.3 107,1
maruca;
fl |Prato maruca com molho de pimentos e arroz branco vinagre 241|332 | 15 5,5 0,8 0,5 282,0
. . (fitos);
P [salada/Legumes | cenoura raspada, pepino e milho (:;l;tf:; 16 | 89 | 21 0,6 0,1 0,2 473
x / . . i D3 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
) (sulfitos); pao s ’ ’ ) ) ) )
Wl |Sobremesa fruta da época ou gelatina vegetal de ananas elitens: bros | 0,0 | 139 | 136 0.0 0.0 02 57.0
P3o pdo de mistura (gluten) 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.

9 de Maio
Dia da Europa




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambras

Semana de 13 a 17 de Maio de 2024

9

Vale de (ambral

o

)i

UNISELF

TECHICOS DE ALIMENTACAS

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
il [Sopa de abdébora com brécolos Sopa (aipo); 12,2 | 190 | 7,0 1,9 03 03 112,5
il |Prato hamburguer de aves com massa espiral hambirguer de | 147 | 279 | 06 | 163 | 07 0,1 317,5
uw aves (gluten, soja,
3 Salada/Legumes |cenoura, couve roxa e cebola sulfitos); massa 1,7 4,8 4,2 0,0 0,0 0,1 25,4
g ; (glaten); vinagre
73 |Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
w .
Pao p3o de mistura (gloten) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 0,1 67,5
Sopa de espinafres 1,5 | 175 | 59 18 0,2 0,5 103,8
“8 |Prato abrétea no forno com cebolada e arroz branco Sopa (aipo); 23,8 | 330 | 1,1 5,4 08 03 279,5
i | i abrétea; vinagre [, T T 0,5 0,0 0,4 61,8
i3 Salada/Legumes |alface, beterraba e milho (sulfitos); pao , , ) : , ; :
= )
Xl |Sobremesa fruta da época (gliten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pdo pao de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de cenoura e couve flor 12,2 | 190 | 71 1,4 0,1 0,3 108,5
[} i .
8 |prato frango estufado com esparguete Sopa (@ipo)i | 316 | 230 | 24 | 89 16 0,4 300,7
= esparguete
é Salada/Legumes gomos de tomate, pepino e cebola (gliten); vinagre 0,8 1,9 1,8 0,3 0,1 0,0 12,7
© S (sulfitos); pao
E3l [Sobremesa fruta da época (glten) 0,6 94 | 93 0,3 0,0 0,0 15,3
Pdo pdo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo M1 | 228 | 57 1,7 02 0,3 130,9
o . .
B8 |Prato atum com feijdo frade, ovo e saladinha de batata Sopa (aipo); atum;| 23,6 | 32,0 | 1,9 14,3 2,1 0,7 354,0
[}
w ; ovo; vinagre
ol |Salada/Legumes |alface, milho e cenoura (sulfitos); pao | >1 | 88 | 20 0,5 0,0 0,2 48,0
g Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pdo pdo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de juliana de legumes 30 | 158 | 52 3,3 0,5 02 101,3
ica pau [carne de porco, salsicha e pickles] com forma de i00):
E (Prato pica pau [ P ’ P ] Sopa (@ipo); | 469 | 324 | 08 11,5 2,8 0,6 305,3
& arroz salsichas (soja);
z pickles (sulfitos);
g Salada/Legumes |gomos de tomate e couve roxa vinagre (sulfitos); | 1,6 3,8 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
M |sobremesa fruta da época pdo (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pdo pao de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agucares (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 informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

18 de Maio
Dia Internacional dos Museus

Museu__ |" "| i
Nacional AN

Soares (O .ABADE MUSEU
— A DE BAaC AL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO

DE CASTRO




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra~

9

]
. L
Semana de 20 a 24 de Maio de 2024 Valode Coob :
ale de Lambra U MNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cenoura e curgete 8,5 17,1 6,6 1,4 0,2 0,3 94,9
o
kW |Prato ovos mexidos com salsichas e arroz branco Sopa (aipo); ovo; | 11,0 | 32,8 | 06 | 113 23 0,3 280,6
T . salsichas (soja);
(N |salada/Legumes | juliana de alface, couve roxa e tomate vinagre (sulfitos); pio| 25 | 42 | 38 0,2 0,0 0,0 27,6
gﬂ Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
v
Pao pao de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de alho francés 86 | 17,7 | 6,8 1,4 0,2 0,3 97,4
i (Prato esparguete de peru desfiado com feijdo verde Sopa (aipo); 29,7 | 23,0 | 24 13,3 3,3 0,3 332,7
Il‘, Salada/L esparguete (gllten); 1,4 0 5,8 0,0 0,0 0,3 29,3
| |Salada/Legumes |cenoura raspada e beterraba vinagre (sulfitos); pio| 6, : : , , ,
[ |Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pao pao 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 1,3 0,1 0,3 90,9
o . P .
i |Prato filete de pescada com batata, cenoura, brécolos e ervilhas 5 . | o232 | 231 ] 57 6,8 1,0 0,5 247,5
w opa (aipo); pescada;
© vinagre (sulfitos); pao
il |salada/Legumes gomos de tomate (glaten) 0,2 1,1 1,1 0,1 0,0 0,0 5,7
3
SH |Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 15,3
P3o pao de mistura 2,3 13,5 | 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 0,2 0,3 116,0
o .
i |Prato frango assado com macarronete salteado com tomilho Sopa (aipo); 304 | 238 | 04 24,2 52 0,3 435,5
“".‘ macarronete (gluten);
¥ [salada/Legumes |alface, couve roxa e milho V‘”ag'e(;‘,‘if“‘)’s” Piol 33 | 98 | 27 05 0,0 02 56,2
3 uten
Sl |Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 425
P3o pao de mistura 2,3 13,5 | 05 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
feijoada de tentaculos [tentaculos de pota, feijdo branco .
Bl |Prato ) [ pota, tel) 7| Sopa(aipo); potas; | 34 | 473 | 32 6,8 1,1 0,7 349,0
K3 cenoura e couve] com forma de arroz tentaculos de pota;
5 s vinagre (sulfitos);
.8 |salada/Legumes | jncorporados: cenoura e couve gelado (leite); pao
g . (gluten) 0,6/ 9,4/ 9,3/ 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
Sobremesa fruta da época ou gelado a1 | 176 | 173 P 53 0.0 1275
Pao pao de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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 informacgao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

criado em 1971.

r

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvao;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

S30 Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG),




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambras 6) =
), & N |
Semana de 27 a 31 de Maio de 2024
Yale de Cambia | liSEILE
Alergénios (*)  Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 0,2 0,3 116,0
© - Sopa (aipo);
kW |Prato panadinhos no forno com arroz de cenoura panadinhos de| 24,1 | 258 | 2,1 6,2 1,0 03 259,0
v . frango (gluten,
-'-: Salada/Legumes |alface e pepino aipo); vinagre | 173 0,9 0,9 0,3 0,1 0,0 1,2
-3 |Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | g6 | 9,4 | 93 03 0,0 0,0 2,5
[ (glaten)
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de ervilhas 1,6 | 191 | 59 1,4 0.2 0,3 107,1
- saladinha de pescada e grao de bico [pescada, ovo, batata | sopa (aipo);
f |Prato N . pescada; ovo; | 254 | 31,0 | 2,0 7,9 1,1 0,4 301,7
9 e grao de bico] vinagre
¥ |salada/Legumes |tomate e couve roxa (sulfitos); pao | 4 ¢ 3,8 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
'G_J (gliten); broa
Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P5 ~ d . b 2,3/ 13,5/ 0,5/ 0,4/ 0,1/ 0,1/ 67,5/
} a0 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 M3 | 211 | 78 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
Y massa; vinagre
g Salada/Legumes |alface e beterraba (sulfitos); pao | " 4,6 4,6 0,1 0,0 0,2 27,5
8 |sobremesa fruta da é (gllten) 0,6 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
g poca , , , , \ X ,
Pdo pdo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
o
E Prato
£ Salada/Legumes feriado
g Sobremesa
Pdo
Sopa creme de legumes 10,0 | 17,0 | 55 13 0,1 0,3 90,9
il |Prato arroz de tomate e cavala Sopa (@Ro)i | 242 | 256 | 18 | 139 | 21 15 326,9
PO [salada/Legumes |tomate e couve roxa vinagre 1,6 3,8 3,4 0,1 0,0 0,0 21,6
% , (sulfitos); pao
W (Sobremesa fruta da época (gliten) 06 | 94 | 93 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.=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.




