EMENTA

MUNICIPIO DE PAGOS DE FERREIRA
SEMANA DE 14 a 18 de SETEMBRO

ALMOCO-EB. 2,3

Municipio de
Pacos de Ferreira
Camara Municipal

SEGUNDA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. AG. sal
(Keal)  (8)  (8) (8)  sat(g) (g)
SOPA Creme de brécolos 38 5 2 1 o] 0,2
PRATO Bacalhau & Bras »+56:81214 156 13 7 8 1 0,3
VEGETARIANO Legumes a Bras (alho-francés, pimento, cenoura, feijdo, »1 . 6 " o
azeitona, batata) * 4 9 4 2
HORTICOLAS C. branca, cenoura e c. roxa ripada 27 4 1 o] o] 0,1
SOBREMESA Mel3o + 2 op¢bes de fruta 30 6 1 o o -
TERCA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal
(Keal)  (8)  (8) (8)  sat(g) (8)
SOPA Sopa de alho-francés 34 5 1 o] o] 0,1
PRATO Chilli de frango ¢/ feijdo vermelho e arroz * 212 20 15 7 1 0,3
VEGETARIANO Chilli vegetariano (feijdo vermelho, cebola e 299 32 17 10 1 0,1
tomate) ¢/ arroz *
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e pepino 18 2 1 ¢} o} -
SOBREMESA Banana + 2 opgbes de fruta 104 2 > o o -

SOPA Sopa de curgete
PRATO Lombinhos de perca no forno com azeitonas e batata >4
VEGETARIANO

Hamburguer de quinoa ¢/ feijdo preto

HORTICOLAS Tomate, pimento verde e c. branca ripada

SOBREMESA Gelatina Morango + 2 opgdes fruta

Sal
(
34 5 1 o} o} 0,1
178 17 10 8 1 0,2
220 40 1 2 0,3 0,1
26 3 1 ¢} o} -
79 17 2 ¢} o} 0,1

QUINTA-FEIRA

SOPA Sopa de penca

PRATO Lombo de porco assado ¢/ massa esparguete "3
VEGETARIANO Ratatouille ¢/ esparguete e lentilhas "3
HORTICOLAS Brdcolos, couve-flor e cenoura

SOBREMESA

Melancia + 2 opgdes de fruta

36 5 1 0 0 0,1
212 20 15 7 1 0,3
136 19 5 3 1 0,0
30 3 2 o 0 0,0
26 6 o} (o] (o] -

SEXTA-FEIRA

SOPA Sopa de feijao catarino e couve

PRATO Salada russa ¢/ atum (azeite/vinagre)>»+4
VEGETARIANO Salada russa ¢/ grdo

HORTICOLAS Salada de alface, tomate e pepino
SOBREMESA

Maga Golden + 2 op¢des de fruta

40 6 2 1 o] 0,1
154 7 12 8 1 0,5
186 26 7 5 1 0,1
18 2 1 ¢} o} -
64 13 0 1 0 -

Todos os dias € disponibilizado pdo de mistura de 45g.
A dgua é a Unica bebida servida.

Ementa elaborada por Maria Jodo Costa — Nutricionista Especialista em ACR (C.P. 0685N)

"A variar é que estd o ganho”:

Todos os horticolas e frutas sdo bem-vindos,
mas prefere os da época por serem mais ricos
nutfricionalmente, mais saborosos, mais
amigos do ambiente e econdémicos.

A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos ou para evitar desperdicio de alimentos. Cada refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes, SAmendoins, 650ja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1 Mostarda, 11 Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1 Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, pf contacta os nossos servigos. Os alergénios declarados correspondem
aos alergénios mais provaveis na refeigdo. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edigdo). VE -
Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos Gordos Saturados. Diferencas sazonais e regionais dos produtos assim como variacdes

nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



Municipio de
Pacos de Ferreira
Camara Municipal

EMENTA

MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

SEMANA DE 21 A 25 DE SETEMBRO

ALMOCO - E.B. 2,3 e Secundarias

SEGUNDA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. AG. Sal
(Keal)  (8)  (8) (8)  sat(g) (g)
SOPA Sopa de cora¢do 36 5 1 o] o] 0,1
PRATO Ovo mexido com cogumelos e pimentos, arroz de cenoura,
milho e ervilhas 32 103 8 8 4 1 0,5
VEGETARIANO Hamburguer de feijdo preto com arroz de cenoura, milho e 179 19 9 5 1 0,2
ervilhas »
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e couve-roxa 22 2 2 o] o] -
SOBREMESA Kiwi + 2 op¢Bes de fruta 48 8 1 o o -
TERCA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal
(Keal)  (8) () (8) sat(g) (g)
SOPA Sopa de abdbora 34 5 1 (o] o] 0,2
PRATO Filete de solha com broa e batata "84 130 16 7 4 1 0,3
VEGETARIANO Gratinado de legumes ¢/ broa (alho-francés, cenoura, 88 12 4 2 o] 0,1
curgete, tomate, feijdo) e arroz"®™
HORTICOLAS Brécolos, milho e couve-flor 30 3 2 o] o] 0,0
SOBREMESA Laranja + 2 opcdes de fruta 48 9 1 0 0 -

QUARTA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. A.G. sal
(Keal)  (8) () (8) sat(g) ()
SOPA Sopa de Couve Bruxelas 41 6 2 1 o} 0,1
PRATO Perninha de frango assada ¢/ massa esparguete®™ 187 17 15 6 1 0,3
VEGETARIANO Tofu assado com massa esparguete %362 173 13 7 10 1 0,1
HORTICOLAS Estufado de curgete, beringela e tomate 21 3 1 00 - 21
SOBREMESA Maga Royal Gala+ 2 opgdes de fruta 64 13 ) 1 0 .

QUINTA-FEIRA Alergénios™

SOPA Sopa de gréo e cenoura 45 7 2 1 o] 0,1
PRATO Arroz de salm3o 4% 205 17 10 " 2 0,1
VEGETARIANO Cogumelos salteados ¢/ arroz e feijdo™ 160 23 8 3 o 0,1
HORTICOLAS Salada de alface, cenoura, pepino 20 3 1 (o] o] 0,0
SOBREMESA Banana + 2 opg¢bes de fruta 104 22 2 ¢} o} -

SEXTA-FEIRA

SOPA Sopa de espinafres 35 5 1 1 o] 0,2

PRATO Rancho (carne de vaca e porco, gréo, c. lombardo e 107 7 5 6 2 0,4
macarrdo) 311

VEGETARIANO Rancho vegetariano (grdo, tomate, cenoura 104 14 4 3 o] 0,1
repolho, lombardo, cebola, macarronete) "3

HORTICOLAS Incorporado + Salada tomate e cenoura 21 3 1 ¢} o} -

SOBREMESA Pera +2 opcdes de fruta 47 9 0 o o o

Para acrescentar sabor aos alimentos, usa
Todos os dias € disponibilizado pdo de mistura de 45g condimentos e ervas aromdaticas, e diminui
A 3dgua é a Unica bebida servida. a adicdo de sal durante a confecdo. @@

Ementa elaborada por Maria Jodo Costa — Nutricionista Especialista em ACR (C.P. 0685N)

A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos ou para evitar desperdicio de alimentos. Cada refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes, SAmendoins, 650ja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1 Mostarda, 11 Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1 Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, pf contacta os nossos servigos. Os alergénios declarados correspondem
aos alergénios mais provaveis na refeigdo. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edigdo). VE -
Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos Gordos Saturados. Diferencas sazonais e regionais dos produtos assim como variacdes
nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.




EMENTA

MUNICIPIO DE PAGOS DE FERREIRA
SEMANA DE 28 de SETEMBRO A 2 de OUTUBRO

ALMOCO - E.B. 2,3 e Secundarias

SEGUNDA-FEIRA

V.E

HC

Prot. Lip.

Municipio de
Pacos de Ferreira
Camara Municipal

A.G. Sal

(I.(cal)

(28)

(2) (28)

sat(g)  (g)

SOPA Sopa de nabos 40 6 2 1 o] 0,1
PRATO Bolonhesa de atum 2344 211 12 15 1 2 0,6
VEGETARIANO Bolonhesa de favas 220 28 1 1 0,3
HORTICOLAS Salada de tomate, pepino e milho 21 3 1 0 -
SOBREMESA Maga Royal Gala+ 2 opges de fruta 64 13 o 1 o -
TERCA-FEIRA V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal
(Kea) () (®) (8) sat(g) (8)
SOPA Sopa de feijdo-verde 38 6 2 1 o} 0,1
PRATO Tirinhas de carne de porco estufadas ¢/ arroz e feijao preto
1,6,8,11,12 168 17 13 5 1 074
VEGETARIANO Feijoada de sojas™ 290 37 14 8 1 0,3
HORTICOLAS Brécolos, couve-flor e cenoura 30 2 o] o] 0,0
SOBREMESA Melso + 2 opges de fruta 30 6 1 o o -

QUARTA-FEIRA

SOPA
PRATO

Sopa de repolho ¢/ feijdo branco
Massada do mar (perca, lulas, pimento,
tomate, macarronete, salsa) "4
VEGETARIANO

HORTICOLAS

Arroz de feijdo vermelho malandrinho com cubinhos tofu®

Brécolos, milho e couve-flor
SOBREMESA

Banana + 2 op¢6es de fruta

136
30

104

2 1
12 4
7 6
2 0
2 0

0 0,1
1 0,2
1 0,1
O -
0 -

QUINTA-FEIRA

SOPA Sopa de ervilhas

PRATO Peru estufado ¢/ batata assada™

VEGETARIANO Beringela ¢/ tomate e lentilhas e batata assada™
HORTICOLAS Alface, cenoura e couve-roxa

SOBREMESA

Laranja + 2 opgdes de fruta

2 1
14 4
5 2
2 (o)
1 (o)

0 0,1
1 0,2
) 0,1
0 -
O -

SEXTA-FEIRA

SOPA Creme de cenoura

PRATO Lombos de alabote no forno ¢/ arroz de feijio vermelho»4*
VEGETARIANO Tofu grelhado ¢/ arroz de feijdo vermelho 6

HORTICOLAS Salada de tomate, c. branca e pepino

SOBREMESA

Pera + 2 opgdes de fruta

33
153
173

26
47

1 0
14 9
7 10
1 0
0 0

0 0,1
2 0,2
1 0,1
0 -
0 0

As refeices destinadas a creche sdo confecionadas sem adi¢do de sal.
Todos os dias € disponibilizado pao de mistura.
A 3dgua é a Unica bebida servida.

Ementa elaborada por Maria Jodo Costa — Nutricionista Especialista em ACR (C.P. 0685N)

O Outono traz-nos novas frutas como o
Didspiro, a Roma, o Figo e as Uvas.
Cada fruta tem algo diferente para
oferecer.

A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos ou para evitar desperdicio de alimentos. Cada refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, *Peixes, SAmendoins, 650ja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1 Mostarda, 11 Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1 Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, pf contacta os nossos servigos. Os alergénios declarados correspondem
aos alergénios mais provaveis na refeigdo. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edigdo). VE -
Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos Gordos Saturados. Diferencas sazonais e regionais dos produtos assim como variacdes

nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



