EMENTA

MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

SEMANA DE 8 A 12 DE ABRIL

ALMOCO

SEGUNDA-FEIRA

Alergénios*

i Camara Municipal
Pagos de Ferreira

SOPA Sopa de couve-lombarda 34 5 1 0 o] 0,1
PRATO Ovos mexidos c/ arroz primavera
. R 150 18 7 5 1 0,3
(cenoura, ervilhas e milho)
VEGETARIANO Tofu grelhado com arroz primavera 144 14 6 7 1 0,1
HORTICOEAS Tomate, pimento verde e c. branca ripada 26 3 1 0 o} -
SOBREMESA Pera + 2 op¢oes de fruta 47 9 0 0 0 -

TERGA-FEIRA Alergénios*

SOPA Sopa de grdo e cenoura 45 7 2 1 0 0,1

PRATO Filete de pescada ¢/ broa no forno e 130 6 7 4 1 0,3
batata

VEGETARIANO Jardineira de lentilhas 207 29 10 4 1 0,1

HORTICOLAS Salada de alface, cenoura e pepino 19 2 1

SOBREMESA Clementina + 2 opgdes de fruta 53 1 1 0 0 -

QUARTA-FEIRA

Alergénios*

SOPA Creme de abébora 34 5 1 0 o] 0,2
PRATO Hambdrguer de frango/peru grelhado ¢
urgu golperug / 183 21 9 6 1 0,9
massa esparguete
VEGETARIANO Hamburguer de grao-de-bico grelhado c/
390 54 15 1 1 0,2
massa esparguete
HORTICOLAS Couve-flor, curgete e cenoura salteada 24 3 2 0 0 0
SOBREMESA Magca golden + 2 opcbes de fruta 64 13 0 1 0 -

QUINTA-FEIRA

Alergénios*

SOPA Sopa de repolho ¢/ feijdo branco 45 7 2 1 0 0,1
PRATO Abrdtea no forno com arroz de cenoura

139 14 9 5 1 0,2
VEGETARIANO Salteado de pimentos ¢/ espinafres e " 14 , ] o1

cogumelos ¢/ arroz de cenoura > ’

HORTICOLAS C. branca, cenoura e beterraba ripada 25 4 1 0 ) 0,1
SOBREMESA Salada de fruta (laranja, maca, pera) + 2

53 1 1 0 0 -

opgoes de fruta

SEXTA-FEIRA

SOPA

Alergénios*

Sopa de penca

V.E

(Kcal)

PRATO

Rancho (carne de porco, grao, cenoura,
repolho, chouri¢o e macarronete)

VEGETARIANO

Rancho vegetariano (grdo, tomate,
cenoura, repolho, cebola, macarronete)

HORTICOLAS

Incorporado + Alface e cebola

SOBREMESA

Banana + 2 op¢des de fruta

Todos os dias € disponibilizado pdo de mistura de 45g.
A 3dgua € a Unica bebida servida.
*Alergénios- informa-te junto da nossa equipa

Beber sumos de fruta, ainda que 100%, ndo &_
0 mesmo que comer uma peca de frutal  © ©
Opta sempre pelas frutas em natureza! Y

A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevisto ou para evitar desperdicio de alimentos. A tua refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: Cereais que contém gliten, Crustéceos, Ovos, Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo,
Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, por favor, informa-te junto da nossa equipa. Declaragdo nutricional: valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edi¢o). VE - Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos
Gordos Saturados. Diferengas sazonais e regionais dos produtos assim como variagdes nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



i Camara Municipal
Pagos de Ferreira

EMENTA

MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

SEMANA DE 15 A 19 DE ABRIL
ALMOCO

SEGUNDA-FEIRA Alergénios*
SOPA Sopa de alho-francés 34 5 1 o o 0,1
PRATO Empad&o de arroz com atum no forno 186 17 14 7 1 0,7
VEGETARIANO Empaddo de arroz de legumes (curgete, 168 3 6 . o 00

cebola, pimento e feijdo) ’
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e cenoura 20 3 1 0 0 0,0
SOBREMESA Clementina + 2 op¢des de fruta 53 1 1 0 o -
TERCA-FEIRA Alergénios* V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal

(Kca) _(g)  (8) (8) sat(g) (8)

SOPA Sopa de nabicas 34 5 1 ) 0 0,1
PRATO Febras de porco estufada ¢/ cotovelos 254 17 14 14 5 0,5
VEGETARIANO Cotovelos no forno ¢/ feijdo catarino, . . ; o o1

cenoura e repolho > > ’
HORTICOLAS Brécolos, cenoura e couve flor 30 3 2 ) 0 0,0
SOBREMESA Pera + 2 opgdes de fruta 47 9 o ° ° .
QUARTA-FEIRA Alergénios* V.E

(Kcal)

SOPA Sopa de repolho e feijao catarino 38 6 2 0 0 0,1
PRATO Filete de solha grelhados com batatas

coradas " 9 4 ! o2
VEGETARIANO Jardineira de lentilhas 207 29 10 4 1 0,1
HORTICOLAS Incorporado + Salada de alface e tomate 18 2 1 0 o -
SOBREMESA Gelatina Morango + 2 opgdes de fruta 79 17 2 o o 0,1
QUINTA-FEIRA Alergénios*
SOPA Couve-portuguesa 36 5 1 o o 0,1
PRATO Frango estufado ¢/ cenoura e esparguete 154 8 1 9 2 0,1
VEGETARIANO Estufado de favas e esparguete 154 16 7 5 1 0,1
HORTICOLAS C. branca ripada, cenoura e pimento

verde 27 4 1 0 0 0,0
SOBREMESA Kiwi + 2 op¢Ges de fruta 60 1 1 1 o -

SEXTA-FEIRA Alergénios*

SOPA Creme cenoura 33 5 1 0 0 0,1

PRATO Petingas no forno c/ arroz de feijao catarino 205 17 12 10 2 0,2

VEGETARIANO Arrc?z de feijao catarino malandrinho com 136 “ 7 6 4 0,1
cubinhos tofu

HORTICOLAS Salada de tomate, pepino e cebola 21 3 1 0 0 -

SOBREMESA Maga Starking+ 2 opgdes de fruta 64 13 0 1 0 -

Todos os dias € disponibilizado pdo de mistura de 45g.
A 3dgua € a Unica bebida servida.
*Alergénios- informa-te junto da nossa equipa

Durante o processo de refinagdo dos
cereais ocorrem perdas significativas de

fibra, vitaminas e minerais! i A
Escolhe CEREAIS INTEGRAIS M

A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevisto ou para evitar desperdicio de alimentos. A tua refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: Cereais que contém gliten, Crustéceos, Ovos, Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo,
Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, por favor, informa-te junto da nossa equipa. Declaragdo nutricional: valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edi¢o). VE - Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos
Gordos Saturados. Diferengas sazonais e regionais dos produtos assim como variagdes nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



i Camara Municipal
Pagos de Ferreira

EMENTA

MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

SEMANA DE 22 A 26 DE ABRIL

ALMOCO
SEGUNDA-FEIRA  Dia Mundial da Terra s
SOPA Sopa de couve-bruxelas 41 6 2 1 0 0,1
PRATO Massada de ovo e cogumelos
macarronete, ovo, cogumelos, queijo, 199 14 10 1 3 0,5
g queij
tomate e salsa)
VEGETARIANO Massada de grao e cogumelos
(macarronete, gréo, cogumelos, tomate 222 32 9 5 1 0,1
e salsa)
HORTICOLAS Salada de alface, cenoura e pepino 19 2 1 0 0 0,0
SOBREMESA Pera + 2 opgdes de fruta 47 9 0 0 o} -
TERCA-FEIRA Alergénios* V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal
(Kca) _(g)  (8) (8) sat(g) (8)
SOPA Sopa de grdo e cenoura 45 7 2 1 0 0,1
PRATO Arroz de tamboril 144 15 13 3 0 0,2
VEGETARIANO Chili vegetariano (feijdo preto, soja, 5 10 1 o1
cebola e tomate) com arroz >9 33 ° ’
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e beterraba 20 3 1 o} o} 0,1
SOBREMESA Banana + 2 op¢des de fruta 104 22 2 0 0 -
QUARTA-FEIRA Alergénios
SOPA Sopa de espinafres 35 5 1 1 o] 0,2
PRATO Frango assado ¢/ massa cotovelos 272 16 14 16 3 0,2
VEGETARIANO Almondegas de grdo e ervilhas ¢/ massa
cotovelos 276 41 1 6 1 0,0
HORTICOLAS Brécolos, c. flor e cenoura 30 3 2 0 0 0,0
SOBREMESA Morangos + 2 opgdes de fruta 34 5 1 0 0 -

QUINTA-FEIRA Alergénios*

Feriado 25 de abril

SEXTA-FEIRA Alergénios*

SOPA Sopa de curgete 34 5 1 o] 0 0,1
PRATO Bolinhos de bacalhau no forno ¢/ arroz de 210 , 8 ; 06

feijdo catarino 4 9 ’
VEGETARIANO Tofu grelhado com arroz de tomate 173 13 7 10 1 0,1
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e beterraba 20 3 1 o o 0,1
SOBREMESA Laranja + 2 opgdes de fruta 48 9 1 o 0 -
Todos os dias € disponibilizado pdo de mistura de 45g. A

A 3dgua é a Unica bebida servida.

*Alergénios- informa-te junto da nossa equipa Dia Mundial da Terra

As nossas escolhas alimentares afetam a satide do
planeta. Para produzir os alimentos, absorvemos
varios recursos naturais como solo e dgua.

Faz escolhas saudaveis e sustentaveis e reduz o
desperdico de alimentos!

A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevisto ou para evitar desperdicio de alimentos. A tua refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: Cereais que contém gliten, Crustéceos, Ovos, Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo,
Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, por favor, informa-te junto da nossa equipa. Declaragdo nutricional: valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edi¢o). VE - Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos
Gordos Saturados. Diferengas sazonais e regionais dos produtos assim como variagdes nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



EMENTA

MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

SEMANA DE 29 DE ABRIL a 3 DE MAIO

SEGUNDA-FEIRA

i Camara Municipal
Pagos de Ferreira

Alergénios* V.E

(Kcal)
SOPA Sopa couve portuguesa 36 5 1 0 0 0,1
PRATO Salada de atum ¢/ ovo no forno (batata
cubos, atum, ovo, ervilhas, cenoura,
feijdo verde) 98 6 7 5 o 0,3
VEGETARIANO Salada de batata cubos, ervilhas,
cenoura, feijao verde 56 7 2 2 o} ¢}
HORTICOLAS Incorporado+ Salada de alface e tomate 18 2 1 0 0 -
SOBREMESA Maca golden + 2 opgdes de fruta 64 13 0 1 (o} -
TERCA-FEIRA Alergénios* V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal
(Kca) _(g)  (8) (8) sat(g) (8)
SOPA Creme de cenoura 33 5 1 o} o} 0,1
PRATO Frango estufado ¢/ cenoura e arroz de
. 196 12 12 1 2 0,1
ervilhas
VEGETARIANO Favas salteadas com legumes e arroz de
. 158 19 7 5 1 0,1
ervilhas
HORTICOLAS C. branca ripada, cenoura e pimento
27 4 1 0 0 -
verde
SOBREMESA Laranja + 2 opgdes de fruta 48 9 1 0 0 -

QUARTA-FEIRA

Feriado 1 de maio

Alergénios*

QUINTA-FEIRA

Alergénios*

SOPA Sopa de alho-francés 34 5 1 0 0 0,1
PRATO Rojbes a portuguesa c/batata 170 10 8 1 3 0,2
VEGETARIANO Legumes a Bras (alho-francés, pimento,
. 109 14 5 2 0 0,1
cenoura, f. branco, azeitona, batata)
HORTICOLAS Brécolos, c. flor e cenoura 30 3 2 0 0 0,0
SOBREMESA Pera + 2 opgdes de fruta 47 9 o} 0 (o} -

SEXTA-FEIRA

Alergénios* V.E HC Prot. Lip. A.G. Sal

(Keal) ()  (2) (8) sat(g) (g)

SOPA Sopa de espinafres 35 5 1 1 0 0,2
PRATO Arroz de peixe (perca, pescada, tomate
. peixe (perca, p ! ’ 123 16 5 4 1 0,4
pimentos)
VEGETARIANO Arroz a valenciana vegetariano (tomate,
cenoura, pimento, ervilhas, alho francés, 173 32 7 1 o] 0,0
curgete, acafrdo)
HORTICOLAS Salada de alface, tomate e pepino 18 2 1 0 0 -
SOBREMESA Salada de fruta + 2 opgdes de fruta 53 1 1 0 0 -
Todos os dias € disponibilizado pao de mistura de 45g. N

A dgua € a Unica bebida servida.
*Alergénios- informa-te junto da nossa equipa

Para cozinhar e temperar, o azeite
deve ser a gordura de elei¢do!

A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevisto ou para evitar desperdicio de alimentos. A tua refeigdo contém ou pode conter substancias ou produtos que
provocam alergias ou intolerancias: Cereais que contém gliten, Crustéceos, Ovos, Peixes, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Aipo, Mostarda, Sementes de sésamo,
Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Se és alérgico a algum alimento, por favor, informa-te junto da nossa equipa. Declaragdo nutricional: valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir da ferramenta informatica SPARE (32 edi¢o). VE - Valor energético HC - Hidratos de Carbono Prot. - Proteinas Lip. — A.G. Sat. - Acidos
Gordos Saturados. Diferengas sazonais e regionais dos produtos assim como variagdes nas técnicas de produgdo podem alterar os valores apresentados.



