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Cducaio, Saude e Agdo social

SEMEAR EM HONTEHOR

SEXTA-FEIRA, 1 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Alho-francés 77,2 1,36 11,9 1,9
Prato Ementa Geral Arroz de Pato com chourico e rodelas de laranja 323,6 16,3 41,2 19,5
Prato Ementa Vegetariana Seitan no forno com arroz 321,9 8,9 46,8 11,5
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 466,9 18,86 64,9 24,3
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 465,2 11,46 70,5 16,3

*Ementa de dia 1 de margo elaborada pelo 6.2 G — Atividade “Elaboracdo de Ementa Escolar”

Pao de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3

Ementa sujeita a alteragGes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua
refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, ?crustaceos, > Ovos, * Peixes, * Amendoins, ° Soja, ’ Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, ' sementes de sésamo, *? Diéxido de
enxofre e sulfitos, ** Tremogo, ** 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 é alérgico ou intolerante, estas substancias ou prod! sdo 1te inof

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, H.C. - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

*Horticolas valor médio *Fruta da época valor médio

Agrido, tdo tipicamente portugués

Com toque levemente picante, sabor e aroma bem caracteristicos, € um dos horticolas mais
consumidos em Portugal...

Muito nutritivo, destaca-se pela sua riqueza em agua, vitaminas como A, C e acido félico e em minerais como cdlcio,
ferro, potassio e fésforo.

O agrido pode ser utilizado em saladas, em sopas, como recheios de suflés e omeletes ou em massas. Pode ainda
ser utilizado em sumos, batidos e como condimento.

Valor Nutricional: 100gr - 29 kcal; Proteinas 3,4g; Lipidos 0,9g; Hidratos de Carbono 0,4g; Fibras 3g

DivisGo da Educagdo, Saude e Agdo Social
Carla Godinho | Nutricionista 0278N
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SEGUNDA-FEIRA, 4 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Creme de coentros 85,1 1,3 12,1 2
Prato Ementa Geral Bolonhesa de carne (porco) com esparguete 353,1 11,9 39,3 12,5
Prato Ementa Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete 423 8,3 40,1 10,6
Horticolas Salada de alface, tomate, couve roxa 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 495,2 14,3 62,8 17,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 565,1 10,7 63,6 15,5
*Ementa de dia 4 de margo elaborada pelo 6.2 B — Atividade “Elaboracdo de Ementa Escolar”
TERGA-FEIRA, 5 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Ervilha com hortelad 84 1,2 11,7 2
Prato Ementa Geral Bacalhau a Gomes de Sa 330,5 8,1 39,6 10,6
Prato Ementa Vegetariana Salada de grdo com tomate, brécolos, cenoura e salsa 317,3 6,7 47,2 14,2
Horticolas Alface, tomate, pepino e orégdos 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época/Salada de Fruta 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 480,6 10,5 63,1 15,5
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 467,4 9,1 70,7 19,1
*Ementa de dia 5 de margo elaborada pelo 6.2 C - Atividade “Elaboragdo de Ementa Escolar”
QUARTA-FEIRA, 6 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Feijdo manteiga com agrido 113 2,7 16,6 5,2
Prato Ementa Geral Vitela estufada com cenoura, massa lagos 327,5 7,9 44,9 11,3
Prato Ementa Vegetariana Tofu estufado com legumes (alho-francés; abobora; beringela), 279 11,5 377 9,7
massa lagos
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 506,6 11,8 73,3 19,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 458,1 15,4 66,1 17,8
QUINTA-FEIRA, 7 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Acelgas com coentros 82 1,3 12,3 2,8
Prato Ementa Geral Peixe-espada grelhado com batata cozida 408,1 23,4 58,2 14,3
Prato Ementa Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz de feijdo e coentros 307,7 12,5 42,8 8,7
Horticolas Couve-flor, brécolos e cenoura 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 556,2 25,9 82,3 20
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 565,4 13,2 81,3 19,9

SEXTA-FEIRA, 8 de MARCO
FERIADO DA CIDADE

“Jodo Cidade nasceu em Montemor-o-Novo, na Rua Verde, em 1495. Aos 8 anos de idade foi para Espanha e tornou-se pastor de ovelhas e soldado.
Apds uns anos em Espanha, Jodo voltou a Montemor-o-Novo, mas por pouco tempo, decidindo voltar para Espanha. Foi para Sevilha, Gibraltar e
Ceuta. De volta a Gibraltar, comegou a vender livros. E enquanto livreiro que surge a lenda/milagre mais importante deste santo montemorense:
Jodo viu um menino muito mal vestido e tentou ajuda-lo dando-lhe as suas sandalias. Mas estas eram muito grandes e o menino ndo conseguia

andar. Assim levou-o as costas até uma fonte. Ai o Menino ficou totalmente iluminado e tinha na mado uma roma encimada por uma cruz e disse-lhe:

“Jodo, Granada serd a Tua cruz”. Depois deste acontecimento Jodo seguiu para a cidade de Granada, em Espanha, e abriu uma livraria.
Mas comegou a aperceber-se dos varios mendigos, pobres e doentes que estavam nas ruas e pragas desta cidade e depressa os acolheu, cuidando

deles. Até ao final da sua vida, Jodo viveu apenas para estas pessoas. Acabou por falecer a 8 de margo de 1550, em Granada, ja com fama de santo e
por isso ficou conhecido internacionalmente por Sdo Jodo de Deus. Em Montemor-o-Novo comemoramos o feriado municipal em sua memdria!”

Unidade de Patriménio Cultural - Diviséo SécioCultural

P3o de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3

Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orienta¢des sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n® 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua
refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, ?crustaceos, * Ovos, * Peixes, > Amendoins, ® Soja,  Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, ** sementes de sésamo, *2Diéxido de
enxofre e sulfitos, ** Tremogo, ** 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 é 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 médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, H.C. - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas. *Horticolas valor médio *Fruta da época valor médio

DivisGo da Educagdo, Saude e Agdo Social
Carla Godinho | Nutricionista 0278N
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SEGUNDA-FEIRA, 11 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Nabica 84 1,2 11,7 2
Prato Ementa Geral Douradinhos de pescada no forno com arroz de tomate 362 13,6 43,7 14,1
Prato Ementa Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com esparguete 3379 12,4 44,3 12,2
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEI(,‘Z\O GERAL 512,1 16 67,2 19
TOTAL REFEI(,‘Z\O VEGETARIANA 488 14,8 67,8 17,1
TERCA-FEIRA, 12 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Caldo verde 76 1,2 11,7 2
Prato Ementa Geral Jardineira de vitela (batata; ervilha; cenoura) 326,2 8,9 28,7 12,7
Prato Ementa Vegetariana Jardineira de soja (batata; ervilha; cenoura) 407 8,7 33,1 10,5
Horticolas Salada de alface, cebolinho, coentros e hortela 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época/Arroz doce 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 468,3 11,3 52,2 17,6
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 549,1 11,1 56,6 15,4
*Ementa de dia 12 de margo elaborada pelo 6.2 | — Atividade “Elaboragdo de Ementa Escolar”
QUARTA-FEIRA, 13 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Feijao com agrido 88,3 1,7 13 5
Prato Ementa Geral Salmdo no forno com laranja e batata 358,1 12,4 48,2 12,3
Prato Ementa Vegetariana Tofu no forno com legumes e batata assada 379 10,5 27,7 10,7
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 537,2 16,3 76,6 18,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 533,4 13,4 52,5 18,6
QUINTA-FEIRA, 14 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Repolho 82 1,3 12,3 2,8
Prato Ementa Geral Almondegas de porco estufadas com cogumelos, 361,3 14,1 36 12,9
esparguete
Prato Ementa Vegetariana Hamburguer vegetariano (quinoa) estufado com 380 12,1 65,5 9,1
cogumelos, esparguete
Horticolas Salada de alface, rucula, cenoura ralada e cebola 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 509,4 16,6 60,1 18,6
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 528,1 14,6 89,6 14,8
SEXTA-FEIRA, 15 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Grdo com espinafres 88,3 1,7 13 5
Prato Ementa Geral Pescada cozida com ovo e batata 413 10,5 44,6 12,3
Prato Ementa Vegetariana jslz;ﬂ)a de feijdo frade (feijzo frade, batata, cenoura, tomate; salsa 417,3 6,7 57,2 11,2
Horticolas Couve lombarda, couve-flor e cenoura 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 567,4 13,4 69,4 20,2
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 571,7 9,6 82 19,1
P3o de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3

Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua
refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, ?crustaceos, > Ovos, * Peixes, * Amendoins, ° Soja, 7 Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ' Mostarda, ' sementes de sésamo, ? Diéxido de
enxofre e sulfitos, ** Tremogo, ** 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 é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, H.C. - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas *Horticolas valor médio *Fruta da época valor médio

Tenha uma alimentagao saudavel através dos principios da Alimentacgao e do Estilo de Vida Mediterranicos...

DivisGo da Educagdo, Saude e Agdo Social
Carla Godinho | Nutricionista 0278N
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SEGUNDA-FEIRA, 18 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Juliana 42 1,2 6,3 1,4
Prato Ementa Geral Empaddo de atum (arroz) 274,6 10 54,5 12,2
Prato Ementa Vegetariana Empaddo de legumes (soja; legumes; arroz) 351,3 9,9 52,1 10,5
Horticolas Salada de alface, tomate, cenoura ralada e milho 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5

TOTAL REFEICAO GERAL 382,7 12,4 72,6 16,5
TOTAL REFEI(,‘AO VEGETARIANA 459,4 12,3 70,2 14,8

TERCA-FEIRA, 19 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)

Sopa Espinafres 66 1,4 10,5 2,4

Prato Ementa Geral Frango assado no forno com esparguete 338,8 9,3 50 12,3

Prato Ementa Vegetariana Tofu no forno com legumes (beringela; abdbora), 279 11,5 47,7 12,7

Batata-doce assada
Horticolas Salada de alface, tomate, milho 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 470,9 11,9 72,3 17,6
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 411,1 14,1 70 18
*Ementa de dia 19 de margo elaborada pelo 6.2 F — Atividade “Elabora¢do de Ementa Escolar”

QUARTA-FEIRA, 20 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)

Sopa Feijao com agrido 88,3 1,7 13 5

Prato Ementa Geral Peixe-espada grelhado com batata cozida 285,3 13,4 39,3 12,5

Prato Ementa Vegetariana Salada de grao (grio, batata, cenoura, tomate, brécolos) 317,3 6,7 47,2 14,2

Horticolas Couve-flor, brécolos e cenoura 34,1 1 4,8 2,4

Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5

TOTAL REFEICAO GERAL 439,7 16,3 64,1 20,4
TOTAL REFEICZ\O VEGETARIANA 471,7 9,6 72 22,1

QUINTA-FEIRA, 21 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)

Sopa Caldo verde 76 1,2 11,7 2

Prato Ementa Geral Bife de peru grelhado com limdo, arroz colorido (ervilha, 307 5,9 43,6 12,5

cenoura, milho, coentros)

Prato Ementa Vegetariana Seitan no forno com arroz colorido (ervilha, cenoura, 321,9 8,9 46,8 11,5

milho, coentros)

Horticolas Salada de alface, tomate, pepino, couve roxa e cenoura 341 1 48 24

ralada

Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5

TOTAL REFEICAO GERAL 449,1 8,3 67,1 17,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 464 11,3 70,3 16,4
*Ementa de dia 21 de margo elaborada pelo 6.2 E — Atividade “Elaboracdao de Ementa Escolar”

SEXTA-FEIRA, 22 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)

Sopa Ervilha 84 1,2 11,7 2

Prato Ementa Geral Hamburguer de vitela com batata frita 605 22,9 93,8 29,6

Prato Ementa Vegetariana Hamburguer vegetariano (bolota) com batata frita 534,8 14,9 76,8 13,9

Horticolas Salada de alface, rucula, cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4

Sobremesa Fruta da época/Mousse de chocolate 32 0,2 7 0,5

TOTAL REFEICAO GERAL ik 555,1 16,3 77,3 21,5
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA .75 5849 15,3 80,3 15,8
Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

P3o de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3
Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientacdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (al&rgénids). A sua
refeigdo cont?’m o:llpode contir as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: * Cereais que contém gluten, 2crustceos, * Ovos, * Peixes, ® Amendoinswe, ® Frutos de casca rija, 2Aipopi®Mostarda, ' sementes de sésamo, ggDiéxido de
enxofre e sulfitos, ** Tremogo, ** 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 é 0 owintolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo e confegéo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores g médios de 100 g o a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada’ pelos dores. VE - Valo co, Lip. - Lipidos, H.C. - Hidratos de Carbono, Prot. —

I
Proteinas *Horticolas valor médio *Fruta da época valor médio f ’r/‘ ' ' ,/vm|
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Tenha uma alimentagao saudavel através dos principios da Alimentacgdo e do Estilo de Vida Mediterranicos...
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DivisGo da Educagdo, Saude e Agdo Social
Carla Godinho | Nutricionista 0278N
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ESPACO Nutrigcdo ConVida Junior

ERVAS AROMATICAS Menos sal, mais Satide e Sabor!
Sabia que...

A DI!GANIZA;ED MUNDIAL DA SAUDE (OMS) recormenda uma ingestdo didria

de 5g de sal. No entanto, a populacdo portuguesa consome cerca de 7,3 g de sal/dia.

As ervas aromaticas ou ervas-de-cheiro sdo plantas, geralmente de pequenas dimensdes, que apresentam diversas
utilizacOes e propriedades. Devido a sua composicdo nutricional e funcdes que desempenham na saude, as ervas
aromaticas sdo um excelente substituto do sal, conferindo sabores, aromas e cor as nossas refeicdes.

A utilizacdo de ervas aromaticas poderd influenciar dupla e positivamente a salude, quer pela redugdo da quantidade
de sal na dieta, quer na prevencdo de doengas neurodegenerativas, cancro, assim como na diabetes e doencas
cardiovasculares.

Integradas no padrao de dieta mediterranea, as ervas aromaticas sao muito utilizadas em saladas, sopas, marinadas,
carnes, peixes, chas e compotas.

ALECRIM

O alecrim apresenta um sabor doce e fresco. Em termos nutricionais é uma
excelente fonte de vitaminas (B1, B2, E, C, e folatos) e minerais (potassio,
calcio, sédio e fésforo).

No que respeita aos compostos fitoquimicos apresenta carnasol, acido
carnésico, cineol, geraniol, a-pineno, B-caroteno, apigenina, limoneno,

naringina, luteolina, acido cafeico, acido rosmarinico, rosmanol e acido
vanilico.

Usos culindrios: Apreciado na preparacdo de marinadas de carne (carne de porco e borrego), aromatizar a 4gua da
cozedura de massas, batatas, arroz, molhos de tomate, saladas, manteigas aromatizadas.

CEBOLINHO

O cebolinho é uma planta bolbosa cujas folhas verdes tém um sabor

lv‘&"@

picante e devem ser adicionadas aos pratos no momento de servir, sem C‘ib:’
serem previamente cozinhadas, uma vez que o seu aroma perde-se
rapidamente. Em termos nutricionais, fornece vitaminas (A, C, K e
folatos) e minerais (potassio, célcio e fésforo).

Usos culindrios: Aromatizar omeletes, pratos de queijo, sopas,
vinagretes, molhos de iogurte e alguns pratos de carne e peixe.

DivisGo da Educagdo, Saude e Agdo Social
Carla Godinho | Nutricionista 0278N
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COENTROS

O coentro tem um aroma especial e um sabor marcante que combina CORMIYOS

muito bem com pescado.

Podem ser utilizadas as sementes, folhas, caules e até a sua proépria raiz
(cozida como se fosse um legume).

Em termos nutricionais, fornece vitaminas (A, C, B3 e E) e minerais

(potdssio, cdlcio e fosforo). No que respeita aos fitoquimicos apresenta
quercetina, acido cafeico, cineol, geraniol, borneol, a-terpineno, B-caroteno, B-pineno, B-sitosterol, acido cindmico,
acido ferrdlico, y-terpineno, campferol, limoneno, mirceno, acido p-cumarico, p-cimeno, rutina e acido vanilico.

Usos culindrios: Saladas, caldos de peixe, frutos do mar, sopas, arroz, molhos, massas, ervilhas e favas.
HORTELA

Planta herbacea de 25cm a 100cm de altura, vivaz e rustica. Essa espécie é reconhecida

pelas cores verde-escuras das folhas e avermelhadas das flores, caules e peciolos, e
/ ainda pela sua maior robustez e riqueza em dleo essencial. A horteld também é

lorteid hecid : | stica de chei f de sab
conhecida como menta, é uma planta aromatica de cheiro puro, refrescante e de sabor
intenso. Em termos nutricionais, quando fresca, fornece vitaminas (A, C e folatos) e

minerais (calcio, potassio, fdsforo e magnésio).
~

Usos culindrios: Tempero de pratos salgados, aromatizar bebidas (chas, sumos), usada no fabrico de rebucados,
temperar carnes (especialmente carneiro), sopas, saladas e ervilhas.

SALSA

Existem muitas variedades de salsa, com altura de 50 a 80 cm. Tem folhas tipicamente <lsn

divididas e aromaticas. Contém vitaminas (A, E e C), minerais (calcio, magnésio e /

potdssio) e flavonoides. Deve ser consumida crua. No que respeita aos fitoquimicos,
s

apresenta apigenina, luteolina, campferol, miricetina quercetina e acido cafeico.

Usos culindrios: Sopas, saladas, peixe, carnes.

POEJO

E uma das espécies mais conhecidas do género Mentha. Possui talos eretos
quadrangulares, muito ramificados, e folhas em forma de langa, de cor entre o
verde médio e escuro. As suas flores sdo pequenas e rosadas. Contém vitaminas (A
e folatos), minerais (potassio e magnésio) e flavonoides.

Usos culindrios: Carnes, caldeiradas de peixe, sopas.

Referencias bibliograficas

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/03/Ervas-arom%C3%Alticas-Um-
estrat%C3%A9gia-para-a-redu%C3%A7%C3%A30-do-sal-na-alimenta%C3%A7%C3%A30-dos-
Portugueses.pdf

Associagdo Portuguesa de Nutricdo. Aromatizar saberes: ervas aromaticas e salicornia. E-book
n.2 49. Porto: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo; 2018.
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf
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SEMEAR EM HONTEHOR
CETRATEGIS SLIMENTAR

SEGUNDA-FEIRA, 25 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Lombardo 42 1,2 6,3 1,4
Prato Ementa Geral Bacalhau a Bras 385,3 13,4 39,3 15,5
Prato Ementa Vegetariana Legumes a Bras 315,2 12,5 42 13,7
Horticolas Salada de alface, rucula, tomate e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5

TOTAL REFEI(,‘AO GERAL 493,4 15,8 57,4 19,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 4233 14,9 60,1 18
TERCA-FEIRA, 26 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Creme de coentros 85,1 1,3 12,1 2
Prato Ementa Geral Frango em molho de tomate com esparguete 318 9 48,4 13,5
Prato Ementa Vegetariana Soja estufada com cogumelos e esparguete 323 8,3 50,1 10,6
Horticolas Salada de alface, tomate, couve roxa e cebola 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 469,2 11,5 72,3 18,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 474,2 10,8 74 15,5
QUARTA-FEIRA, 27 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Puré de abdbora com ervilhas e hortela 70,8 1,4 14,4 2,3
Prato Ementa Geral Salmado grelhado com batata cozida 408,1 23,4 58,2 14,3
Prato Ementa Vegetariana Salada de grdo (gréo, batata, cenoura, tomate) 417,3 10,7 67,2 16,2
Horticolas Brdcolos, couve-flor e cenoura 17,6 0,1 3,4 1
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 528,5 25,1 83 18,1
TOTAL REFEICI'-'\O VEGETARIANA 537,7 12,4 92 20
QUINTA-FEIRA, 28 de MARCO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Feijdo com espinafres e coentros 103,2 2,2 24,8 3,2
Prato Ementa Geral Borrego assado no forno com arroz 332 12,7 42,3 12,8
Prato Ementa Vegetariana Seitan no forno com batata assada e legumes 321,9 8,9 46,8 11,5
Horticolas Salada de alface laminada com cebolinho, horteld e 19,3 0,2 3,2 1,3
coentros
Sobremesa Fruta da época/Folar da Pascoa 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 486,5 15,3 77,3 17,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 476,4 11,5 81,8 16,5
SEXTA-FEIRA, 29 de MARGCO
FERIADO
P3o de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientacdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua
refeigcdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, ?crustaceos, * Ovos, * Peixes, > Amendoins, ® Soja,  Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, ** sementes de sésamo, 2 Diéxido de
enxofre e sulfitos, ** Tremogo, * Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o € 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 médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos
dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, H.C. - Hidratos de Carbono, Prot. —
Proteinas *Horticolas valor médio *Fruta da época valor médio

T e oe e

A Pascoa é uma eépoca festiva muito especial para todas as familias, e com
as criangas de férias € importante explicar-lhes o que significa a Pascoa e
preparar algumas atividades simples para ocuparem o tempo e
desenvolvam algumas capacidades.
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