Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 3 a 7 de Agosto de 2020

=

=)

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . B AG
* Prot. | HC |Actc.| Lip. sat. Sal | Kcal
Sopa de alho francés sopa_(sul)fitos, 28 171 32 | 31 | 05 | 02 |1089
aipo);
Prato ¥
hamburguer estufado com molho de cenoura, har_nburlguer 331|471 590 | 125 39 | 04 |4371
esparguete salteado e salada de alface e couve roxa (soja, gluten,
. |Vegetariana Imassa de legumes salteados sulfitos);
22-feira esparguete 73 |481] 16 | 35 | 05 | 0,1 2534
4 (glaten); massa
sopremesefruta da época (gluten) 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 |586
o caldo verde sopa [ehourico |y 17 | 50 | 33 | 05 | 02 |121,8
(soja)l;
Prato i ici [pescada, pota,
arroz de peixe [pescad.a, potas, delicias do mar] e dpelidanoPmar 49,6 | 486 | 20 | 56 | 10 | 04 |44as
gomos de tomate e milho e
Vegetariana i3 peixe, ovo,
30 feira feijdo estufado com cenoura e arroz de tomate litern, 121|741 | 35 | 139 | 05 | 02 |3860
Sobremesa | carangueijo,
iogurte de aromas soja)l; iogurte | 51 | 12,6 | 12,6 | 20 | 1,1 | 02 | 887
G =
e de couve coragdo 102|362 | 55 | 50 | 06 | 02 2337
Prato < : sopa (sulfitos,
massa de frango com cenoura e brdcolos cozidos wipo): massa | 49,0 | 502 | 32 | 70 | 14 | 05 4591
Vegetariana del ith (glaten);
egetarian
2 teiral € massa de legumes [massa, cenoura, ervilhas e cogumelos | 10,5 | 448 | 38 | 47 | 07 | 01 |267,8
cogumelos] (sulfitos)
Sobremesa_|fruta da época 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 |586
sopa de legumes 34 180 | 44 | 32 | 04 | 02 |1160
Prato i i 5ni
armcagratmadicom salada (?|e batata e maceddnia copa (sulfitos, | 169 | 66,5 | 27 | 241 | 31 | 11 5573
de legumes [feiido verde, ervilhas e cenoural aipo); arinca;
Vegetari iardinei Jo-de-bi i3 P
s taira| EOCtarIana jardineira de legumes [grdo-de-bico, feijdo verde e gelado (leite) | 136 | 584 | 57 | 55 | 07 | 02 |3434
milhol
Sobremesa |gelado
54 | 326|326 164 | 92 0,2 |296,4
sopa de feijdo verde 32 196 | 56 | 33 | 05 | 02 |1222
Prato
arroz de aves [frango e peru] e salada de alface e ' 481|528 09 | 88 | 21 | o4 |aso7
cebola sopa (sulfitos,
Vegetariana i i aipo)
o feira arroz malandrinho de couve, cenoura e ervilhas 58 | 324| 31 | 34 | 05 | 02 |1869
sobremesa_|fruta da época 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 |586

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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 séo inofensivas.
Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragao nutricional apresenta-se em funcéo da capitacéo prevista para cada dose individual.

O Verao
é uma arvore

carregadinha de péssegos.

texto: Maria Isabel César Anjo . ilustra¢ao: Maria Keil




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 10 a 14 de Agosto de 2020

M=

1

=

J)

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
sope de couve lombarda 29 |176| 37 | 32 | 05 | 02 1115
Prato i i .
saladinha de atum e salada mista so‘pa(sulfltos, 358 339 | 50 | 216 | 27 | 14 |4757
aipo); atum;
Vegetariana |j inei i cogumelos
Sa-feira jardineira de legumes [batata, ervilha, cenoura e e iton 72 374 57 | 34| 05 | 02 2124
cogumelosl
sobremesa|fruta da época 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de feijdo branco e couve 104 326 39 | 37 | 06 | 02 2082
Prato e
fev&.eradeceboladacot?'\arrozbrancoelegumes ' 367 556 | 19 | 99 | 27 | 03 |464,0
cozidos [cenoura e ervilhasl sopa (sulfitos,
Vegetariana i & i3 aipo)
30 feiral "9 mllstodetreslegumes[feuaoverde,couveflore 93 | 563 | 36 | 40 | 0,6 | 01 |3041
brécolosl com arroz de cenoura
sobremesa|fruta da época 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de feijdo verde sopa (sulfitos,| 35 | 196 | 56 | 33 | 05 | 02 |1222
aipo); massa
Prato i ’ .
massada de peixe com salada de alface e couve roxa (glutcen), 279 | 506 | 1.4 | 48 | 07 | 05 |3568
peixe;
Vegetariana i3 cogumelos
42 feira esparguete de feijdo frade com cogumelos ey, | 1171502 | 11| 36 | 07 | 01 |2823
Sob i gelatina
obremesa | gelatina (sulfitos) | 0.0 | 460 | 00 | 00 | 00 | 0,0 |1840
3 =
ope creme de couve-flor sopa (sufitos, 36 | 17,9 | 40 | 32 | 04 | 02 |1157
Prato illi aipo); carne
chilli de carnes e forma de arroz icada 326|480 | 15 | 74 | 20 | 03 |3918
Veaetari feiioada d | (gluten,
egetariana . .
sa teiral V69 eijoada de cogumelos com arroz sulfitos, soja);| 12,3 | 481 | 54 | 40 | 0,6 | 02 2817
cogumelos
Sobremesa  |fruta da época (suffitos) | 09 | 130 128 | 04 | 0,1 | 0,0 | 586
Sopa creme de cenoura sopa (sulfitos,| 57 | 175 | 36 | 32 | 0,5 | 0,2 |109,8
aipo); rissois
Prato issOi i i
rlssmsdepe?cadacomarrozcolorldo [ervilhas, depelscada 202|830 29 | 325 65 19 7141
cenoura e milhol ((gluten,
. ... _|Vegetariana }salada de grdo-de-bico, batata cozida e couve crustaceos,
62-feira ovo, pescado,| 156 | 706 | 50 | 34 | 04 | 03 |3832
Sob, ’ soja); broa
obremesa  |fruta da época (gliten) 09 | 130 | 128 | 0,4 0,1 0,0 | 58,6

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

NOTA (*):

Se néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragéo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacéo prevista para cada dose individual.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 17 a 21 de Agosto de 2020

il

=

—

===

J

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
5 —
ora de juliana de legumes sopa (sulfitos, 25 | 174 | 38 | 32 | 05 | 02 1095
Prato e iuli aipo);
esparguete a bolonhesa, juliana de alface e cenoura esparguete | 335 | 456 | 46 | 83 | 24 | 03 |3953
raspada (gldten);
Vegetari i3 5 -
Sa feira| VE0€10MaNa |esparguete de feijao com brécolos e couve came picada | 183 | 61,8 | 62 | 53 | 0.8 | 02 |373,9
(sulfitos, soja,
sobremesa (fruta da época ghiten) | 09 | 130 | 12,8 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa canja com massinhas 138 99 | 17 | 38 | 06 | 02 1302
Prato . - canja
saladinha de pescada e maceddnia de legumes (massinhas | 35,8 | 33,9 | 50 | 216 | 27 | 14 |4757
Veaetari del lhod (glaten)];
egetariana
30.teiral V¢ arroz de legumes com molho de tomate pescada; | 63 | 565 | 40 | 36 | 05 | 02 |2894
gelado (leite)
Sob
obremesa|gelados 54 326 | 326|164 | 92 | 02 |2964
Sopa de grdo-de-bico com couves 1021362 ! 55 | 50 | 06 | 02 |2337
Prato i iia
frango assado com massa espiral, feijdo verde e copa (sulfitos, 49,0 | 502 | 32 | 7.0 | 1.4 | 05 |459,1
cenoura salteados aipo); massa
Vegetariana fsalada de feijdo frade com batata cozida e cenoura pov
42-feira (gliten) | 10,5 | 44,8 | 3,8 | 47 | 0,7 | 0,1 |267,8
sobremesa (fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
sopa creme de legumes 26 | 166 30 | 31 | 05 | 02 |1065
Prato i
filetes de pescada dourados com arroz de tomate e copa (sulfitos, 313 | 435 | 46 | 51 | 07 | 06 |349.4
cenoura raspada e
Vevetar lada de feiiso frad b id aipo); filetes
egetariana
sa teiral V69 salada de feijdo frade com batata cozida e cenoura depescada | 18,7 | 67,9 | 55 | 08 | 04 | 0,2 |3608
sobremesa (fruta da época 09 | 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de espinafres sopa (sulfitos, 56 | 166 | 30 | 31 | 05 | 02 |1065
aipo); rolo de ! ! ! ! ! ! !
Prato
rolo de carne com arroz @ame | 3130409 | 14 | 85 | 22 | 03 3648
(sulfitos, soja,
Vegetari . : H luten);
2 fairg| VCOCarIaNG gratinado de legumes [cenoura, ervilhas, milho, gmass: 187712 | 50 | 51 | 09 | 02 4123
massal (eldten)
Sob . gluten);
obremesa  liogurte de aromas iogurte (leite) 5.1 | 12,6 | 12,6 | 2,0 1,1 | 02 | 887

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

NOTA ():
Se néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragéo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacéo prevista para cada dose individual.

texto: Maria Isabel César Anjo
tlustragdo: Maria Keil

E o tempo
em que o sol queima

e apetece estar deitado

a sombra das arvores

a ouvir conversas
de passarinhos.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 24 a 28 de Agosto de 2020

({

B ———

—

-

=)

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alerg(&*e;eos Prot. | HC | Acutc.| Lip. SAa(i Sal | Kcal
sopa a primavera SD";(;';“"S' 29 |184| 42 | 32 | 05 | 02 1154
Prato alméndegas de tomatada com esparguete salteado e | alméndegas 259 | 259 | 259 | 259 | 259 | 259 | 259
salada de alface e cenoura raspada (g"]tlef:' 5;’13' ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Vegetariana suffitos);
S feira esparguete de cogumelos e cenoura esparguete | 59 | 59 | 59 | 59 | 59 | 59 | 59
, (glaten);
sobremesa|fruta da época cogumelos | 0,9 | 13,0 | 128 | 04 | 0,1 | 00 | 586
S
opa de nabo com couve 95 357 |30 | 36| 05 | 02 |2148
Prato . . sopa (sulfitos,
:Jaladmha de feijdo frade com atum e ovo e arroz aipo); atum; | 61,1 | 907 | 7,0 | 11,9 | 2,7 | 08 | 7236
ranco
ovo;
Vegetariana
30.teira 79 cogumelos e curgete no forno com arroz de cenoura cogumelos | 130 | 545 | 41 | 52 | 06 | 02 |3190
(sulfitos)
sobremesa|fruta da época 09 | 130|128 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de feijdo vermelho com couve 25 | 17,1 29 | 32 | 04 | 0,2 |108,7
Prato i
massa de peru [massa, peru, ervilhas e cenoura] e sopa (sulfitos,| 32,6 | 354 | 36 | 7,0 | 11 | 0,5 3378
S salada de a}lfa;ce | codehi aipo); massa
egetarian - - .,
2 teiral 79 massa espiral com legumes e grido-de-bico (gliten) 54 531 21 | 34 | 05 | 02 |271,0
sobremesa|fruta da época 09 | 130|128 04 | 01 | 00 | 586
Sopa de feijdo verde e cenoura 33 | 180 | 40 | 32 | 055 | 0,2 |115,2
Prato i i i
:a'lidmhadde peixe com ZV? [batata, peixe, cenoura, copa (sulfitos,| 331 | 340 | 47 | 103 | 22 | 0,6 |3645
eiido verde e ovo raspado h )
. aipo); peixe;
Vegetariana i i
+ feira couve estufada com ervilhas e batata cozida ovo 95 | 464 | 50 | 34 | 05 | 02 |2591
sobremesa-|fruta da época 09 | 130|128 04 | 01 | 00 | 586
S
opa creme de legumes 26 | 166| 30 | 31 | 05 | 02 1065
Prato feijoada a Portuguesa [feijdo branco, carne de porco, s°pzi(:2;f"t°s’ 283 | 480 | 53 | 120 34 | 12 |4177
chourico de carne, cenoura, couve lombardal com feijoa(;a ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Vegetariana i .
2 teiral 79 arroz de cenoura com soja estufada e couve (chourico | 14,6 | 589 | 48 | 83 | 11 | 02 |3743
(soja); soja
sobremesa-|fruta da época 09 | 130|128 04 | 01 | 00 | 586

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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 séo inofensivas.
Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragao nutricional apresenta-se em funcéo da capitacéo prevista para cada dose individual.

2

o tempo

dos grilos e das cigarras

aprenderem cantigas novas

e cantarem ao desafio.

texto: Maria Isabel César Anjo

ilustragdo: Maria Keil




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2
CAMARA MUNICIPAL DE VILA NOVA DE POIARES
Semana de 31 de Agosto a 4 de Setembro de 2020

il

A=

=

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAC

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
o de macedtnia de legumes Sopaaf;lgl)f.'tos’ 28 [179] 39 | 32 | 05 | 02 |1126
Prato i douradinhos
douradinhos no forno com arroz de couve e cenoura P 194 | 504 27 | 151 | 05 | 02 4171
Vegetariana i moluscos,
52 feiral €7 arroz malandrinho de couve e cogumelos dliten, 69 544 | 22 | 38 | 05 | 02 2852
. crustéceo);
sobremesa|fruta da época cogumelos | 0,9 | 13,0 | 128 | 0,4 | 0,1 | 0,0 | 586
sope a lavrador sopa(sulfitos, | 451 433131 | 37 | 05 | 02 2516
aipo); empaddo
Prato empaddo de carne de aves e salada de tomate e [puré (leite,
cenoura sulfitos, soja), | 496 | 470 52 | 99 | 81 | 07 4807
Vegetariana i carne picada
30-feiral "9 salida de batata com ervilhas, cenoura e cogumelos (o gldten. | 84 | 469 | 53 | 33 | 05 | 02 2556
no forno )
Sobremesa |fruta da época sulfitos)]
cogumelos 09 | 130|128 | 04 | 01 0,0 | 58,6
sopa de vegetais 26 | 166| 30 | 31| 05 | 02 |1065
Prato i i i iuli
filetes de peixe gratinados com arroz alegre e juliana copa (sulfitos, | 313 | 435 | 46 | 51 | 07 | 06 |3494
Vegetari del a(;fafje e COUV$ r'c_)3<af d dénia de | aipo); filetes de
egetariana .
a2teira "9 salada de arroz [feijdo frade e maceddnia de legumes] peixe 187 | 679 | 55 | 08 | 04 | 02 3608
sobremesa|fruta da época 09 |130|128| 04 | 0,1 | 0,0 | 586
Sopa de juliana de legumes 25 174 38 | 32 | 05 | 02 |1095
Prato rancho a regional [grdo-de-bico, massa riscada, carne 5?‘)3)(5“”“;:5' 191 552 | 20 | 181 | 45 | 16 |4663
. aipo); rancho 'y 'y ” 7 "y ’ 'y
de vaca, carne de porco, chourico de carne, couve [massa (gltiten)
Vegetariana 30-de-bi . !
safeiral €7 massa de grao-de-bico com couve e cenoura chourico 134|561 | 55 53 | 06 | 02 |3275
(sulfitos)]
sobremesa|fruta da época 09 130|128 | 04 | 01 | 00 | 586
Sopa creme de brécolos e cenoura 34 171 33 | 34 | 05 | 02 1133
Prato i
arroz de lulas malandrinho com cenoura ‘ 358 | 339 | 50 | 216 | 27 | 14 4757
sopa (sulfitos,
Vegetariana i3 i aipo); lulas
ca-teiral 9 feijdo branco guisado com cenoura e arroz 121|741 | 35 | 139 | 05 | 02 3860
Sobremesa |fruta da época 09 | 130 128 | 04 | 01 | 00 | 586

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

NOTA (*):
Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para uma informacé&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracéo nutricional apresenta-se em funcéo da capitagéo prevista para cada dose individual.

O Verao

é o tempo grande!

texto: Maria Isabel César Anjo . ilustragdo: Maria Keil




