Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra:
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UNISELF

Semana de 3 a 7 de Junho de 2024 Vale de Cambra
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa
i (Sopa de cenoura e curgete (aipoy;douradi| &5 | 171 | 66 1,4 0,2 0,3 94,9
K |Prato douradinhos no forno com arroz de tomate ":‘n‘j)sh‘f:f;’;e 108 | 367 | 21 "7 0,8 0,2 297,0
-'g“ salada/Legumes |juliana de alface, couve roxa e pepino gliten, 2,7 3,6 3,2 0,3 0,1 0,0 27,1
; crustaceo);
En Sobremesa fruta da época vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura P 23 | 135 | 05 | 04 | o 0,1 67,5
Sopa de alho francés sopa (aipo); | 6 | 177 | 68 | 14 | 02 0,3 97,4
© H massa
S Prato massa de aves (esparguete, frango, peru, chourigo) (gliten); 325 | 230 | 24 | 223 5,5 0,9 425,0
0| |Salada/Legumes |cenoura, beterraba e milho chourigo 2,4 | 126 | 58 0,4 0,0 0,5 63,6
o - (soja); vinagre
Pl |Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | 0.6 | 94 | 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 legumes 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0.3 90,9
© ) Sopa (aipo);
5 |Prato saladinha de bacalhau (batata, bacalhau fresco e ovo) migas de 18,9 | 21,5 | 2,9 8,4 1,6 2,5 239,4
b . bacalhau; ovo;
.| |Salada/Legumes |tomate, pepino e alface vinagre 16 | 20 | 19 | 04 0,1 0,0 16,9
g 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 caldo verde Sopa [aipo; 5,4 15,1 4,4 6,8 0,5 0,8 138,8
e~ R chourico
El | Prato rojoes com arroz branco e batata frita pala pala (soja)]; 254 | 335 | 34 | 189 | 23 03 408,3
'S .
[} |salada/Legumes |alface, tomate e cebola (sulfv;tr:f;-rebolo 12 | 18 | 17 0,2 0,0 0,0 13,5
f= )
= < N fapi iten, ovo, | 0.6/ | 9,47 | 9,37 0,3/ 0,0/ 0,0/ 42,5/
3 |Sobremesa fruta da época ou bolo a fatia <Sgoja e | 24 | 356 | 18 | 118 o4 . 255.8
P35 ~ d ist b éo} lL'Jten} 2,3/ 13,5/ 0,5/ 0,4/ 0,1/ 0,1/ 67,5/
S22 pdo dé mistura ou broa pao (8 23 | 178 | 0.1 14 0,1 0.2 93,1
Sopa de grdo de bico com couve coragdo 9,6 | 188 | 66 1,7 0,2 0.3 108,2
o . abrétea no forno com cebolada, arroz branco e legumes | .., (zipo):
= rato m N . ’
& salteados (cenoura, feijdo verde e curgete) a?"’tgea' 265 | 398 | 72 5,9 0,9 0,4 320,5
© R o vinagre
% Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feijao verde e curgete (sulfitos); pao
Bl |sobremesa fruta da época @aten) o6 | 94 | 93 | 03 | 00 00 | 45
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.
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Catalisando agcoes para o nosso oceano e clima

8 de Junho
Dia Mundial dos Oceanos




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambra: /" |G
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e ——]
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Vale de Cambra N ISELF

Semana de 10 a 14 de Junho de 2024

TECHICOS DE ALIMENTACAT
Apostar nas pe

Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa
[
‘D Prato
uw
-'-: Salada/Legumes feriado
Eﬂ Sobremesa
(%]
Pdo
Sopa creme de ervilhas Sopa (aipo); 11,6 19,1 5,9 1,4 0,2 0,3 107,1
% Prato rolo de carnes misto com arroz de cenoura r(‘;llzt‘:czg‘:s 143 | 300 | 21 16,4 0.8 0,2 327,0
E Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e alface sulfitos); 4 | 22 | 20 02 0,0 0,0 16,1
5] . vinagre
" (Sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | 0.6 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 12,5
Pio p3o de mistura (gllten) 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de couve coragdo com nabo "3 |21 7.8 1,9 0,1 0,3 17,4
© - Sopa (aipo);
.;_" Prato massa esp|ra| com atum massa 29,2 29,9 2,6 17,5 2,7 1,6 396,8
K !
: N A (glaten);
il |Salada/Legumes |couve roxa, milho e pepino atum; vinagre | 28 9,9 2,8 0,6 0,1 0.2 55,4
B |sobremesa fruta da época (sulfitos); pao | g6 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 42,5
(<] (gliten)
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa
e
-E Prato
B |salada/Legumes feriado
(=
5
] Sobremesa
Pao
Sopa creme de legumes Sopa (aipo); | 10,0 | 17,0 | 55 13 0,1 0.3 90,9
massa
hamburguer no forno com molho de pimentos e (gluten);
@ Prato hamburguer 21,5 23,1 2,2 11,5 3,1 0,2 283,9
E cogumelos e massa macarronete (eliten, soja,
& cenoura raspada sulfitos);
i3 |Salada/Legumes | X cogumelos 0,2 1,8 1,6 0,0 0,0 0,1 7,7
& incorporados: pimentos e cogumelos (sulfitos);
Sobremesa fruta da época vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
(sulfitos); pao
Pio pgo 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.=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.

10 de junho

Dia de Portugal,
de Camdes

e das Comunidades
Portuguesas




Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambras Q’ M=
o

Semana de 17 a 21 de Junho de 2024

TECNICOS DE ALIMENTACAD

Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1
© B .
Kl Prato arroz de tomate com cavala S0pa (@lpo)i | 242 | 356 | 18 | 139 | 21 15 | 3269
T cavala;
=SB |salada/Legumes |alface e beterraba vinagre 2,1 4,6 4,6 0,1 0,0 0,2 27,5
= - (sulfitos); pao
=l (Sobremesa fruta da época (gluten) 0,6 9,4 9,3 03 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 vegetais 10,0 | 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9
© Sopa (aipo);
pl |Prato peru estufado com massa esparguete massa 322 | 232 | 25 7.3 1,2 0.3 290,7
i A (glaten);
| |Salada/Legumes |gomos de tomate, cebola e milho vinagre 13 ] 80 | 1.3 0,5 0,0 02 41,8
[ |Sobremesa fruta da época (SUl(fgiltg:;;)F’Z‘O 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 grao-de-bico com espinafres 125 | 20,1 | 6,0 2,1 0,2 0,5 120,4
© . ~ . i .
=8 |Prato maruca no forno com molho de lim3o e batata cozida s°$fj;2‘.’” 23,4 | 201 | 138 5,2 0,7 0,5 23,2
'S )
[(N |salada/Legumes |alface, pepino e couve roxa vinagre 2,7 3,6 3,2 03 0,1 0,0 27,1
& ; (sulfitos); pao
EW |Sobremesa fruta da época (lten) 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 couve flor 12,2 | 190 | 7,1 1,4 0,1 0,3 108,5
© .
=8 |Prato bifanas no tacho com arroz de cenoura Sopa (aipo); | 27,4 | 42,8 | 3,4 | 46,0 2,1 0,9 681,6
b . vinagre
.g Salada/Legumes |tomate e pepino (sulfitos); pdo 0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0
'g Sobremesa fruta da época (gllten) 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 nabo e couve "3 | 211 | 7.8 1,9 0,1 0,3 17,4
© filetes de pescada dourados com salada russa (batata, Sopa (aipo);
E- |Prato . o filetes de 23,2 | 22,6 5,3 6,8 1,0 0,5 245,5
2 ervilhas, feijdo verde e cenoura) pescada;
8 |salada/Legumes |alface e beterraba vinagre | 3¢ 5,3 5,1 0,5 0,0 0,2 39,5
g (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.
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Ementas Escolares

Municipio de Vale de Cambraa Q’

_ W I
W
Semana de 24 a 28 de Junho de 2024
Vale de Cambra  NISELF
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
o - esparguete (gliten),
K |Prato esparguete a bolonhesa bolonhesa [carne 22,6 | 253 4,4 1,8 3,3 0,3 300,0
o picada (gliten, soja,
2N |salada/Legumes | alface, couve roxa e tomate aulfitos)]: cogumelos| 25 | 42 | 38 | 02 0,0 0,0 27,6
=M |Sobremesa fruta da época (sulfitos); vinagre | g | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
wn (sulfitos); pao
Péo pao de mistura (glten) 23 | 135] 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de legumes 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
fl |Prato abrétea com molho de pimentos e arroz branco Sopa (aipo); 238 | 33,0 | 11 5,4 0,8 03 279,5
w . abrotea; vinagre
e salada/Legumes bEterraba € PERIe oulritos); gelado 11;6/ 1:’;/ 1:,17/ 00;2/ 00;1/ 002)2/ ::g/
o A (leite); broa (gliten) , s s ) ) s ,
[l |Sobremesa fruta da época ou gelado 2t | 1re | 173 | s 53 00 | 12rs
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de brécolos 12,0 | 17,9 | 62 18 02 0,3 106,9
prat massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijao
(] rato
= S ipo);
: vermelho e couve] cpaboimasn | 2 | ma | s | s | 42 | 03 | 3w
& cenoura raspada  alfites):
8 [Salada/Legumes || (sutfitos); pao
E incorporados: couve (gliten)
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 | 05 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa de feijdo verde 58 | 284 | 51 3,7 0,6 0.2 172,1
© .
=l |Prato saladinha de pescada [pescada, ovo e batata] Sopa (aipo); 232 | 22,6 | 53 6,8 1,0 0,5 2455
b P . escada; ovo;
-l |Salada/Legumes | cenoura raspada, juliana de alface e milho V,-Eagre sulfitos); | M8 | 27 | 25 03 0,1 0,1 19,0
E3 |Sobremesa fruta da época péo (gliten) 06 | 94| 93 | 03 | 00 00 | 45
P3o pdo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5
Sopa creme de cenoura 9,7 | 153 | 38 1,3 0,1 02 83,1
o frango estufado com pimentos, grdo de bico e arroz
E9 |Prato o 359 | 41,0 2,3 25,9 5,4 0,4 544,7
@ branco Sopa (allpo), v1r1agre
© : (sulfitos); pao
.- |Salada/Legumes |tomate e pepino (gluten) 0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0
-]
M |sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 4,5
Pé&o pao de mistura 23 | 135 | 05 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 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.
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