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CAMARA MUNICIPAL

PAREDES

Ementa

Semana de 3 a 7 de outubro de 2022

2 feira

3% feira

4° feira

52 feira

62 feira

Sopa Creme de Alho francés e Cenoura 758 | 14 | 02 | 49 | o1
Prato Massada (Massa tricolor) de Ovo e Grdo*3 254,6 | 12,4 | 25 | 20 | 0,4
Horticolas Salada de Couveroxa e Pepino 6,4 01 | 0,0 | 0,7 | 0,0
Sobremesa Banana/Maga 46,0 | 02 | 0,0 | 87 | 0,0
Lanche Pdo de Mistura com Fiambre logurte de aromas®57 2283 | 33 | 15 | 13,7 1,0
Sopa Sopa de Couve coracéo 66,2 1,2 0,1 3,2 | 01
Prato Feijoada a Lavrador com Arroz branco® 4043 | 65 | 1,1 | 1,4 | 02
Horticolas Couve cozida 12,9 | 0,7 0,1 1,0 | 0,1
Sobremesa Meldo/Melancia 14,3 | o1 | 00 | 27 | 00
Lanche Leite com Cereais de Milho ndo agucarados e Banana’ 202,2 | 3,6 1,9 | 14,3 | 0,7
Sopa

Prato

Horticolas Feriado

Sobremesa

Lanche

Sopa Sopa de Ervilhas 71,2 1,4 0,2 | 22 | o1
Prato Peru guisado com Milho e Massa espiral’ 307,6 | 6,6 1,1 3,4 | 0,4
Horticolas Salada de Alface 3,5 0,1 0,0 | 0,8 | 0,0
Sobremesa PerafTangerina 293 | 02 | 0,0 | 59 | 00
Lanche Bolacha Torrada com logurte e Tangerina®”™ 247,8 | 70 | 3,6 | 92 | o5
Sopa Creme de Brocolos 68,8 1,4 0,2 2,7 | 0,
Prato Arroz de Salmédo e Ervilhas a Valenciana* 36371227 | 33 | 09| 03
Horticolas Salada de Tomate 5,9 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Maga/Banana 46,1 0,4 0,1 9,6 | 0,0
Lanche P3o de Mistura com Compota e Leite simples™? 26,7 | 3,8 | 1,9 | 129 0,9

O fornecimento do lanche abrange as criancas do pré-escolar a usufruir do servico de prolongamento.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - acidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten,
2Crustc-iceos, BOvos, 4Peixes, 5Amendoins, sSoja, 7Leite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, 1‘)Mostarda, "Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremcu;o e “Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢des e os produtos deve solicitar aos funcionarios.
A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.
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Claudia Ferreira | nutricionista (1854N)
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CAMARA MUNICIPAL

PAREDES

Ementa

Semana de 10 a 14 de outubro de 2022

2 feira

3% feira

4° feira

62 feira

Sopa Creme de Cenoura 72,5 1,2 0,2 | 44 | o1
Prato Salada (quente) de Batata, Feijdo-verde, Atum e Ovo3* 3556 1 19,7 | 23 | 22 | 1.2
Horticolas Salada de Couve-roxa e Cenoura 89 | 00 | 00 | 12 | 00
Sobremesa Banana/Maca 46,0 | 02 | o0 | 87 | 00
Lanche P3o de Mistura com Queijo e Laranja"’ 185,9 | 3,3 1,6 | 58 | 0,9
Sopa Sopa de Couve-flor 70,8 | 12 | 02 | 39 | 01
Prato Frango assado com Arroz de Cenoura 313,6 | 7,0 1,1 1,9 | 0,3
Hortfcolas Couve e Cenoura salteadas 13,7 0,7 0,1 1,0 | 0,1
Sobremesa Pera cozida com Canela/ Pera 29,6 | 0,3 0,0 | 59 | 0,0
Lanche logurte com Flocos de Aveia e Banana™’ 168,4 | 3,3 15 1159 | 03
Sopa Creme de Grao de Bico 67,6 | 1,5 | 02 | 17 | 0/
Prato Bolonhesa de Lentilhas (massa esparguete)' 2550 | 6,1 0,9 | 40 | 02
Horticolas Salada de Alface e Tomate 4,7 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Tangerina/ Laranja 25,3 0,1 0,0 | 50 | 0,0
Lanche Pao de Centeio com Compota e Leite simples™? 226,7 | 3,8 1,9 | 12,9 | 0,9
Sopa Creme de Alho-francés 70,3 1,3 0,1 3,5 | 0,1
Prato Massada (massa cotovelo) de Pescada com Ervilhas e Milho™# 315,7 | 7,9 12 | 26 | 04
Horticolas Salada de Pepino 3,1 01 | o0 | 0,3 | 00
Sobremesa Maca/Tangerina 46,1 | 04 | o1 | 96 | 00
Lanche Bolachas Maria com Leite simples e Pera"”:2 247,8 | 7,0 | 3,6 | 21,1 | 05
Sopa Sopa de Espinafres 74,8 1,4 02 | 3,9 | 02
Prato Rancho (massa espiral)’ 380,9 | 8,5 1,3 50 | 0,4
Horticolas Cenoura cozida 8,2 0,1 0,0 | 1,3 | 0,
Sobremesa PerafTangerina 29,3 0,2 0,0 | 59 | 0,0
Lanche Pao de Mistura com Manteiga de Amendoim e Maga"> 2251 | 7,4 1,3 | 48 | 0,6

O fornecimento do lanche abrange as criancas do pré-escolar a usufruir do servico de prolongamento.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - acidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten,
ZCrustéceos, 3Ovv:Js, 4Peixes, 5Amendc>ins, 6Sv:)ja, 7Leite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, 1DMostarda, HSementes de sésamo, 2pixido de enxofre e sulfitos, 13Tremcu;o e “Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢cdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época estd disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refeigdes e os produtos deve solicitar aos funcionarios.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.

vem da terra

melhor altura para comprar: de abril a dezembreo

Claudia Ferreira | nutricionista (1854N)
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CAMARA MUNICIPAL

PAREDES

Ementa

Semana de 17 a 21 de outubro de 2022

2 feira

3% feira

4° feira

52 feira

62 feira

Sopa Creme de Nabo e Cenoura 734 | 12 | 02 | 3,9 | 02
Prato Cavala estufada com Cenoura e Massa esparguete® 379,0 | 143 | 23 | 35 | 1,6
Horticolas Salada de Couve roxa e Alface ripadas 6,6 01 | o0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Banana/Maga 46,0 | 02 | 0,0 | 87 | 0,0
Lanche Pdo de Mistura com Fiambre logurte de aromas®57 2283 | 33 | 15 | 13,7 1,0
Sopa Sopa de Repolho 760 | 14 | 02 | 49 | on
Prato Peru assado com Pimento e Arroz de Acafrao 286,7 | 7,0 1,1 1,9 | 03
Horticolas Brdcolos cozidos 12,9 | 07 | o1 | 1,0 | 0,
Sobremesa Gelatina Vegetal/ Fruta da época 51,0 | 0,0 | 0,0 | 120 o,
Lanche Leite com Cereais de Milho ndo agucarados e Banana’ 202,2 | 3,6 1,9 | 143 03
Sopa Creme de Ervilhas 71,2 1,4 0,2 2,2 | 0,1
Prato Salada (quente) de Batata, Bacalhau e Cenoura* 270,0 | 6,7 | 09 | .7 | 27
Horticolas Salada de Tomate 5,9 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Tangerina/ Laranja 25,3 0,1 0,0 | 50 | 0,0
Lanche P3o de Centeio com Manteiga de Amendoim e Pera"> 2251 | 7,4 1,3 4,8 | o5
Sopa Creme de Couve e Feijdo vermelho 80,5 | 12 01 | 29 | on
Prato Frittata de Couve-flor, Fiambre e Queijo com Arroz branco>®7 | 3333 | 14,5 | 47 | 1.4 | 0,9
Horticolas Cenoura ripada 8,2 0,0 1,4 0,2 | 0,0
Sobremesa Pera/Banana 29,3 0,2 0,0 59 | 0,0
Lanche Bolacha Torrada com logurte e Maga®”" 2478 | 7,0 | 3,6 | 211 | 05
Sopa Sopa de Penca 75,8 1,4 02 | 46 | on
Prato Jardineira 2832 | 8,6 2,1 41 | 0,4
Horticolas Couve cozida 12,9 | 0,7 o1 | 1,0 | o1
Sobremesa Maga/Laranja 46,1 | 0,4 01 | 9,6 | 01
Lanche P3o de Mistura com Compota e Leite simples™? 226,7 | 3,8 1,9 | 12,9 0,9

O fornecimento do lanche abrange as criancas do pré-escolar a usufruir do servico de prolongamento.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten,
ZCrustéceos, 3Ovv:Js, 4Peixes, 5Amendoins, 6Sv:)ja, 7Leite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, 1DMostarda, HSementes de sésamo, 2Disxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo e “Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Valores totais consumidos na refei¢do calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composigdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

a éspécie portuguesa chama-se banana da Madeira

Claudia Ferreira | nutricionista (1854N)

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢des e os produtos deve solicitar aos funcionarios.

Ban

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.

NA

em da arvore Bananeira




=u

CAMARA MUNICIPAL

PAREDES

Ementa

Semana de 24 a 28 de outubro de 2022

2° feira

3% feira

4° feira

52 feira

62 feira

Sopa Creme de Feijdo 77,8 1,3 0,2 | 1,5 | 0,1
Prato Salada (quente) de Atum com Cenoura, Milho e Massa cotovelo™ | 366,1 | 14,1 | 1,1 | 2,6 | 1,1
Horticolas Salada de Tomate 5,9 0,1 | 0,0 | 0,91 0,0
Sobremesa Pera/Maga 29,3 | 0,2 | 0,0 | 59 | 0,0
Lanche P3o de Mistura com Queijo e Tangerina*’ 1859 1| 3,3 | 1,6 | 58 | 0,9
Sopa Sopa de Couve-flor 70,8 1,2 0,2 | 3,9 | 0,
Prato Frango estufado com Pimentos e Batata cozida 2501 | 6,4 | 1,0 | 3,7 | 05
Hortfcolas Brécolos cozidos 12,9 07 | o1 | 1,0 | 0
Sobremesa Leite Creme37/Pudim Flan37/Fruta da época 135,8 | 4,7 1,7 | 14,9 | 0,
Lanche logurte com Flocos de Aveia e Banana'’ 168,4 | 3,3 1,5 | 154 | 0,3
Sopa Creme de Repolho 76,1 1,4 | 02 | 49 | o
Prato Filete de Pescada assado com Arroz de Feijao* 3101 | 7,0 | 1,0 | 26 | 0,6
Horticolas Couve e Cenoura salteadas 13,7 07 | o1 | 1,0 | 0
Sobremesa Banana/Pera 46,0 0,2 0,0 8,7 | 0,0
Lanche P3o de Centeio com Compota e Leite simples*? 226,7 | 3,8 1,9 | 12,9 | 0,9
Sopa Sopa de Couve coragdo 758 | 14 | 02 | 49 | O
Prato Carne de Vaca estufada com Ervilhas e Massa tricolor" 304,9 | 85 2,3 3,6 | 04
Horticolas Salada de Pepino 3,1 0,1 0,0 | 0,3 | 0,0
Sobremesa Tangerina/ Laranja 25,3 0,1 0,0 | 50 | 0,0
Lanche Bolachas Maria com Leite simples e Maga"”* 247,8 | 7,0 | 36 | 211 | 05
Sopa Creme de Cenoura 723 | %2 | 02 | 44 | 0
Prato Ovos mexidos com Cenoura e Arroz de Tomate3 3057 | 12,2 | 25 2,3 | 0,6
Horticolas Salada de Alface 3,5 01 | o0 | 0,8 | 00
Sobremesa Maca/Banana 46,1 0,4 0,1 9,6 | 0,0
Lanche Pao de Mistura com Manteiga de Amendoim e Pera"5 2251 | 7,4 1,3 | 48 | 0,6

O fornecimento do lanche abrange as criancas do pré-escolar a usufruir do servico de prolongamento.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten,
ZCrustéceos, 3Ovv:Js, 4Peixes, 5Amendoins, 6Sv:)ja, 7Leite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, 1DMostarda, HSementes de sésamo, 2Disxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo e “Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢cdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época estd disponivel.
Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢des e os produtos deve solicitar aos funcionarios.
A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.

eito com farinha de cereais

0 pao escuro € o mais nutritivo

Claudia Ferreira | nutricionista (1854N)
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CAMARA MUNICIPAL

PAREDES

Ementa

Semana de 31 de outubro a 4 de novembro de 2022

2 feira

3% feira

4° feira

52 feira

62 feira

Sopa Creme de Penca 75,8 1,4 02 | 46 | 01
Prato Ovos cozidos com Ervilhas estufadas e Arroz branco3 373,7 | 133 | 26 | 32 | 0,6
Horticolas Cenoura ripada 8,2 00 | 00 | 1,3 | 0,0
Sobremesa Banana/Pera 46,0 | 02 | 0,0 | 87 | o0
Lanche P&o de Mistura com Fiambre e logurte de aromas®®7 228,3 | 3,3 1,5 | 13,7 | 1,0
Sopa

Prato

Horticolas Feriado

Sobremesa

Lanche

Sopa Sopa de Fejjdo verde 70,0 | 13 02 | 3,7 | ox
Prato Cubos de Porco estufados com Cenoura e Arroz de Acafrdo | 3445 | 88 | 33 | 32 | 04
Horticolas Salada de Pepino e Couve-roxa 6,4 0,1 0,0 | 0,7 | 0,0
Sobremesa Uvas/Laranja 97,2 | 0,6 01 | 21,6 | 0,0
Lanche Pao de Centeio com Manteiga de Amendoim e Banana'> 2251 | 74 | 13 | 78 | 06
Sopa Creme de Brdcolos e Abdbora 7,6 | 1,4 | 02 | 26 | 02
Prato Salada salteada de Salmé&o, Ervilhas, Milho, Ovo e Massa tricolor"3* | 414,17 | 21,3 | 40 | 1,5 | 03
Horticolas Salada de Alface e Tomate 4,7 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Pera/Banana 293 | 02 | 00 | 59 | 00
Lanche Bolacha Torrada com logurte e Tangerina®”™ 247,8 | 7,0 3,6 | 21,1 | 05
Sopa Sopa de Espinafres 748 | 1,4 | 02 | 3,9 | 0.2
Prato Peru estufado com Batata cozida 3949 | 7.6 | 12 | 44 | 05
Horticolas Couve-flor cozida 12,9 0,7 0,1 1,0 | 0,1
Sobremesa Maga/Laranja 46,1 0,4 0,1 9,6 | 0,0
Lanche P3o de Mistura com Compota e Leite simples™? 26,7 | 38 | 1,9 | 12,9 0,9

O fornecimento do lanche abrange as criancas do pré-escolar a usufruir do servico de prolongamento.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - acidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias: !Cereais que contém gluten,
2Crustc-iceos, BOvos, 4Peixes, 5Amendoins, SSoja, 7Leite, SFrutos de casca rija, 9Aipo, 1‘)Mostarda, "Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremcu;o e “Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢cdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢des e os produtos deve solicitar aos funcionarios.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.

duas bacteérias boas transformam o leite em iogurte

Claudia Ferreira | nutricionista (1854N)




