MONTEMOR
O/NOVO
— Municipio

EMENTA ESCOLAR Jardim de Infdancia | 1.2 Ciclo
NOVEMBRO 2024 - Semanade4a 8

ANO LETIVO 2024/2025
/!
A

Come muils boml  scoyormmmes,
[Crucagic. Saude e Agio social
SEGUNDA-FEIRA, 4 de NOVEMBRO 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 ervilha e 362 13,6 437 14,1
cenoura
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 REFEICAO GERAL 466,8 12,9 63,3 17,3
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 488 14,8 67,8 17,1
TERCA-FEIRA, 5 de NOVEMBRO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Creme de cenoura com horteld 43 1,7 5,6 0,9
Prato Ementa Geral Bifinhos de peru estufados com macarrdo aromatizado 307 5,9 43,6 12,5
com coentros
Prato Ementa Vegetariana Feijdo estufado com legumes (curgete; alho-francés; 329,7 7,2 37,1 10,4
cenoura) e batatinhas assadas
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino, cenoura ralada e cebola 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 416,1 8,8 61 16,3
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 438,8 10,1 54,5 14,2
QUARTA-FEIRA, 6 de NOVEMBRO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Juliana 92 14 22,3 2,4
Prato Ementa Geral Bacalhau a Bras 285,3 13,4 39,3 15,5
Prato Ementa Vegetariana Legumes a Bras 315,2 12,5 42 13,7
Horticolas Salada de alface, tomate, rucula e cenoura ralada 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época/Gelatina 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 443,4 16 73,4 20,8
TOTAL REFEICZ\O VEGETARIANA 473,3 15,1 76,1 19
QUINTA-FEIRA, 7 de NOVEMBRO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Feijdo com espinafre e coentros 103,2 2,2 24,8 3,2
Prato Ementa Geral Jardineira de frango (batata; feijdo-verde; cenoura) 326,2 8,9 28,7 12,7
Prato Ementa Vegetariana Jardineira de soja (batata; feijdo-verde; cenoura) 407 8,7 33,1 10,5
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 495,5 12,3 65,3 18,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 576,3 12,1 69,7 16,6
SEXTA-FEIRA, 8 de NOVEMBRO V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
Sopa Macedodnia 90.9 1,5 17,1 2,4
Prato Ementa Geral Filetes de pescada no forno com batatinhas a calabresa 396,8 11,8 30,8 14,7
Prato Ementa Vegetariana Tofu no forno com legumes, com batatinhas a calabresa 379 10,5 27,7 10,7
Horticolas Salada de alface, tomate, milho e orégaos 34,1 1 4,8 2,4
Sobremesa Fruta da época 32 0,2 7 0,5
TOTAL REFEICAO GERAL 448,1 13,7 58,1 18,9
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 430,3 12,4 55 14,9
Pao de Mistura (diariamente) 68,1 0,4 13,5 2,3

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

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes 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, 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. *Fruta da época valor médio ** Horticolas valor médio.

Divisdo da Educacdo, Saude e Acdo Social
Carla Godinho | Nufricionista 0278N



MONTEMOR
O/NOVO
= Municipio

EMENTA ESCOLAR Jardim de Infdancia | 1.2 Ciclo
NOVEMBRO 2024 - Semana de 11 a 15

SEGUNDA-FEIRA, 11 de NOVEMBRO

Sopa
Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

TERCA-FEIRA, 12 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

QUARTA-FEIRA, 13 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

QUINTA-FEIRA, 14 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

SEXTA-FEIRA, 15 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

Pao de Mistura (diariamente)

Creme de coentros

Almondegas de porco estufadas com cogumelos,
esparguete

Hamburguer vegetariano estufado com cogumelos,
esparguete

Salada de alface, cenoura ralada e rom3a

Fruta da época

TOTAL REFEIGAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Grdo com espinafres

Arroz de pescada malandrinho com coentros
Caril de grdo com arroz

Salada de alface e cenoura ralada

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Agrido

Peru assado no forno com alho e limao, batata assada
Soja estufada com cogumelos, puré de batata

Salada de alface, tomate, milho e orégaos

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Juliana

Empaddo de atum (arroz)

Empadéo de Iegumes (lentilhas; legumes; arroz)

Salada de alface, tomate, cenoura ralada e milho
Fruta da época e Gelatina vegetal

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Alho-francés

Peito de frango estufado com massa espiral tricolor
Seitan em molho de tomate com massa espiral
Salada de alface, cebola e coentros

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Ementa sujeita a alteragGes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.
Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes 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.

ANO LETIVO 2024/2025

V.E. (kcal)
82
361,3

380

34,1
32
509,4
528,1

V.E. (kcal)
88,3
320
370
34,1

32
474,4
524,4

V.E. (kcal)
85,1
402
323
34,1

32
553,2
474,2

V.E. (kcal)
42
374,6
351,3
34,1
32
482,7
459,4

V.E. (kcal)
77,2
342,6
318,3
34,1
32
474,3
450

68,1

&

A

Come muifo bem!

Cducage, Satde e Agdo social

Lip. (g)
1,3
14,1

12,1

1
0,2
16,6
14,6

Lip. (g)
1,7
12,4
12.6

0,2
15,3
15,5

Lip. (g)
1,3
9,7
8,3

0,2
12,2
10,8

Lip. (g)
1,2

5,9

0,2
11,4
8,3

Lip. (g)
1,36
12,7
9,3

0,2

14,5
11

0,4

SEMEAR EM HONTEHOR
EBTRATEOLS ALIMENTAR

H.C. (g)
12,3
36

65,5

4,8
7
60,1
89,6

H.C. (g)
13
35,8
36
4,8

60,6
60,8

H.C. (g)
12,1
40,4
50,1
4,8

64,3
74

H.C. (g)
6,3
44,5
42,1
4,8
7
62,6
60,2

H.C. (g)
11,9
34,8
32,7
4,8

7
56,9
54,8

13,5

Prot. (g)
2,8
12,9

9,1

2,4
0,5
18,6
14,8

Prot. (g)
5
12,7
8,6
2,4
0,5
20,6
16,5

Prot. (g)
2
12,9
10,6
2,4
0,5
17,8
15,5

Prot. (g)
1,4
12,2
9,5
2,4
0,5
16,5
13,8

Prot. (g)
1,9
12,8
10,6
2,4
0,5
16,2
14

2,3

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 Satide 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. *Fruta da época valor médio ** Horticolas valor médio.

Divisdo da Educacdo, Saude e Acdo Social

Carla Godinho | Nufricionista 0278N



MONTEMOR
O/NOVO
— Municipio

EMENTA ESCOLAR Jardim de Infdancia | 1.2 Ciclo
NOVEMBRO 2024 - Semana de 18 a 22

SEGUNDA-FEIRA, 18 de NOVEMBRO

Sopa
Prato Ementa Geral
Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

TERCA-FEIRA, 19 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

QUARTA-FEIRA, 20 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

QUINTA-FEIRA, 21 de NOVEMBRO
Sopa
Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

SEXTA-FEIRA, 22 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

P3o de Mistura (diariamente)

Creme de legumes com ervilha
Bolonhesa de vitela com esparguete
Bolonhesa de lentilhas com esparguete

Salada de alface, tomate, cebola e milho
Fruta da época

TOTAL REFEI(;Z\O GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Espinafres

Lulas estufadas com batatinhas

Salada Russa com tofu (azeite e vinagre)
Salada de alface e cebola

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICZ\O VEGETARIANA

Canja/Legumes variados

Frango assado no forno com batata frita

Feijoada de cogumelos (lombardo e cubos de cenoura),
arroz

Salada de alface, tomate, cenoura ralada e milho

Fruta da época/Gelatina

TOTAL REFEICZ\O GERAL

TOTAL REFEICZ\O VEGETARIANA

Alho-francés

Medalh&es de pescada no forno com alho e coentros,
arroz de ervilha, milho e cenoura

Soja no forno com legumes, arroz de ervilha, milho e
cenoura

Salada de alface, beterraba e cenoura laminada

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICI'-'\O VEGETARIANA

Creme de abdbora com horteld

Lombo assado no forno, massa salteada com legumes
Feijdo salteado com legumes e massinha

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

TOTAL REFEICZ\O GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Ementa sujeita a alteragGes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.
Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes 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.

ANO LETIVO 2024/2025
/

I

SMEA
Come muifo Bem! CearEaa e
Educagdo, Saude e Acdo social
V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
84 1,2 11,7 2
353,1 11,9 39,3 12,5
337,9 12,4 44,3 12,2
34,1 1 4,8 2,4
32 0,2 7 0,5
503,2 14,3 62,8 17,4
488 14,8 67,8 17,1
V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
66 1,4 10,5 2,4
371 8,3 39,8 17,2
302 6 39 11
34,1 1 4,8 2,4
32 0,2 7 0,5
503,1 10,9 62,1 22,5
434,1 8,6 61,3 16,3
V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
109,8 1,5 10,2 3,6
338,8 9,3 50 12,3
540 15,9 63,1 15,5
34,1 1 4,8 2,4
32 0,2 7 0,5
514,7 12 72 18,8
715,9 18,6 85,1 22
V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
77,2 1,36 11,9 1,9
396,8 11,8 30,8 14,7
323 10,8 36,7 9,4
34,1 1 4,8 2,4
32 0,2 7 0,5
540,1 14,36 54,5 19,5
466,3 13,36 60,4 14,2
V.E. (kcal) Lip. (g) H.C. (g) Prot. (g)
85,1 1,3 12,1 2
358,6 10,6 44 12,8
329 9,5 27,7 10,7
34,1 1 4,8 2,4
32 0,2 7 0,5
509,8 13,1 67,9 17,7
480,2 12 51,6 15,6
68,1 0,4 13,5 2,3

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: Variagbes 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. *Fruta da época valor médio ** Horticolas valor médio.

Divisdo da Educacdo, Saude e Acdo Social

Carla Godinho | Nufricionista 0278N



MONTEMOR
O/NOVO
— Municipio

EMENTA ESCOLAR Jardim de Infdncia | 1.2 Ciclo
NOVEMBRO 2024 - Semana de 25 a 29

SEGUNDA-FEIRA, 25 de NOVEMBRO

Sopa
Prato Ementa Geral
Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

TERCA-FEIRA, 26 de NOVEMBRO
Sopa
Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

QUARTA-FEIRA, 27 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

QUINTA-FEIRA, 28 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana
Horticolas

Sobremesa

SEXTA-FEIRA, 29 de NOVEMBRO
Sopa

Prato Ementa Geral

Prato Ementa Vegetariana

Horticolas
Sobremesa

Pao de Mistura (diariamente)

Couve-flor e coentros

Macarronada de atum e cenoura ralada

Macarronada de lentilhas e legumes (cenoura ralada e
curgete)

Salada de alface, tomate, cebola e milho

Fruta da época

TOTAL REFEI(;Z\O GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Feijdo com acelgas

Rojdes de vitela estufados com cogumelos, arroz de
cenoura

Feijdo estufado com legumes e cogumelos, arroz de
cenoura

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

TOTAL REFEICZ\O GERAL

TOTAL REFEICZ\O VEGETARIANA

Nabiga com cenoura as rodelas

Bacalhau a Gomes de Sa

Tofu a Gomes de S3a

Salada de alface, tomate, rucula e cenoura ralada
Fruta da época

TOTAL REFEICI\O GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Grdo com espinafres

Jardineira de peru (batata; feijdo-verde; cenoura)
Jardineira de soja (batata; feijdo-verde; cenoura)
Salada de alface, couve roxa e cenoura ralada
Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

Lombardo e coentros

Salmado grelhado com batata

Feijoada de cogumelos (lombardo e cubos de cenoura),
arroz

Brdcolos, couve-flor e cenoura

Fruta da época

TOTAL REFEICAO GERAL

TOTAL REFEICAO VEGETARIANA

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 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.

ANO LETIVO 2024/2025

Come muifo Bem!

Cducado, Saude & Ag3e sodial

V.E. (kcal)
77,2
334

388

34,1
32
4773
531,3

V.E. (kcal)
82

353,1

388

34,1
32
501,2
536,1

V.E. (kcal)
82
330,5
379
34,1
32
478,6
527,1

V.E. (kcal)
88,3
366,2
407
34,1
32
520,6
561,4

V.E. (kcal)
84
408,1

540

34,1
32
558,2
690,1

68,1

SMEA
Lip. (g) H.C. (g)
1,36 11,9
14,6 43,6
9,3 53,9
1 4,8
0,2 7
17,16 67,3
11,86 77,6
Lip. (g) H.C. (g)
1,3 12,3
11,9 30,3
9,3 53,9
1 4,8
0,2 7
14,4 54,4
13,1 78
Lip. (g) H.C. (g)
1,3 12,3
8,1 39,6
10,5 27,7
1 438
0,2 7
10,6 63,7
13 51,8
Lip. (g) H.C. (g)
1,7 13
8,9 38.7
8,7 33,1
1 4,8
0,2 7
11,8 63,5
12,6 57,9
Lip. (g) H.C. (g)
1,2 11,7
23,4 58,2
15,9 63,1
1 438
0,2 7
25,8 81,7
18,3 86,6
0,4 13,5

Prot. (g)
1,9
18,9

14,3

2,4
0,5
25,6
19,1

Prot. (g)
2,8

18,5

16,5

2,4
0,5
24,2
22,2

Prot. (g)
2,8
10,6
10,7
2,4
0,5
16,3
16,4

Prot. (g)
5
17,7
10,5
2,4
0,5
25,6
18,4

Prot. (g)
2
14,3

15,5

2,4
0,5
21,2
20,4

2,3

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. *Fruta da época valor médio ** Horticolas valor médio.

Divisdo da Educacdo, Saude e Acdo Social

Carla Godinho | Nufricionista 0278N



MONTEMOR
O/NOVO
<>’

Municipio

Sabia que ...

O Verao de Sao Martinho

Decorria 0 ano de 337, no século IV, e um outono duro e frio assolava a Europa. Reza a lenda que um cavaleiro,
chamado Martinho, tentava regressar a casa quando encontrou a meio do caminho, durante uma tempestade, um
mendigo que |he pediu uma esmola. O cavaleiro, que ndo tinha mais nada consigo, retirou das costas o manto que o
aquecia, cortou-o ao meio com a espada, e deu-o ao mendigo. Nesse momento, a tempestade desapareceu e um sol
radioso comecou a brilhar. Este momento ficou conhecido como "o verdo de SGo Martinho".

Desde entdo, por altura de novembro, o frio e chuva de outono vai embora e o sol resplandece no céu, como

aconteceu quando o cavaleiro ofereceu o manto ao mendigo.

E por causa desta lenda que, todos os anos, festejamos o Dia de S3o Martinho a 11 de novembro, no qual se assinala

0 magusto, uma festa ao ar livre com castanhas assadas.

Para melhor conheceres a lenda vai a nossa Biblioteca Municipal e 1é o “Livro de Ouro das Nossas Lendas e Tradigdes”.
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ESPACO Nutri¢do ConVida Junior - LANCHES ESCOLARES SAUDAVEIS

A alimentagdo na infancia e na adolescéncia tem um papel determinante no crescimento e desenvolvimento

das criangas e jovens, e é neste periodo que se moldam os nossos gostos e preferéncias alimentares.

Os pais e/ou encarregados de educagio sdo os modelos que as criangas tendem a imitar, sendo que de um

modo geral, quando os pais tém habitos alimentares saudaveis, os filhos também.

A alimentagdo saudavel tem um importante papel no desenvolvimento cognitivo e no rendimento escolar.

Sabia que...

Cerca de 25% da ingestao energética diaria das criancas e jovens provém dos lanches.

E que ao lanche s3do habitualmente consumidos produtos alimentares com pouco valor nutricional.

Exemplos:
Batata frita com elevada quantidade de gordura e sal;
Bolachas com elevada quantidade de agticar e gordura;

Bebidas agucaradas como os refrigerantes com elevada quantidade de agcar).

Os estimulos ao consumo de produtos alimentares com pouco valor nutricional existem a volta das escolas e

a publicidade a estes alimentos é mais frequente do que a publicidade a alimentos saudaveis.

Preparar um lanche saudavel e apelativo para as criangas e jovens comparativamente com a oferta alimentar

a que estdo expostos é um grande desafio para muitos pais.

Sendo que muitas crian¢as levam para a escola lanches preparados em casa, esta acaba por ser uma
excelente oportunidade para promover uma alimentagdo sauddvel, através do seu envolvimento na

preparagdo e na escolha dos alimentos a incluir na lancheira.

A melhoria dos habitos alimentares sé sera possivel se formos todos agentes promotores da

alimentacgao sauddavel nas muitas escolhas alimentares que fazemos ao longo do dia.

Divisdo da Educacdo, Saude e Acdo Social
Carla Godinho | Nufricionista 0278N



MONTEMOR
l:j" O/NOVO
"N Municipio
Como deve ser constituida a lancheira?

Top 3 dos grupos de alimentos para os lanches

1. Leite e derivados

O leite_e derivados sdo indispensaveis como fonte de calcio e de outros minerais, mas ndo devem ser

consumidos em quantidades excessivas (até 400-500 mL / dia), com o risco de dar origem a uma ingestdo
excessiva de proteina.
Na idade pré-escolar, ja se pode optar pelos laticinios com teor diminuido em gordura e, a partir dos 5 anos,

poderao ser utilizados os magros.

1 porg¢do de leite e derivados corresponde a:

- 200 ml leite meio-gordo
- 1 iogurte sélido ou liquido natural ou de aroma

- 1 fatia fina de queijo (20 g)

Atualmente existem cada vez mais criangas a praticar uma alimentacao vegetariana, por isso é também

importante referir algumas alternativas de origem vegetal.

Algumas das alternativas de origem vegetal ao leite sdo:
- Bebida de Soja

- Bebida de Améndoa o

- Bebida de Aveia ’ *;’éj{%

- Bebida de Arroz

*Nota: E importante que se opte pelas versdes fortificadas em calcio e sem acticar adicionado.

2. Fruta
A fruta, sobretudo a da época, é uma fonte importante de vitaminas, minerais e fibra, devendo ser
consumida em natureza.

Ao longo da semana é importante variar nas pecas de fruta.

1 porg¢do de fruta: 100-150 g
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3. Cereais e derivados

Os cereais e derivados devem, preferencialmente, ser pouco refinados (integrais) ja aue contém vitaminas
do complexo B, minerais e fibra. Lembre-se do pdo de mistura nestas refeicdes.

1 porgdo de cereais e derivados corresponde a:

- 50 a 60 g pdo de mistura ou integral (1 fatia de pdo ou 1 bolinha ou % cacetinho)

- 4 tostas integrais

NOS LANCHES (MANHA/ TARDE) INCLUA, PELO MENOS, UM ALIMENTO DO GRUPO
DOS LATICINIOS, 1 PECA DE FRUTA E UM ALIMENTO DO GRUPO DOS CEREAIS.

N3ao é tao comum, mas experimente também colocar horticolas...
Exemplos:

- Tomate cherry

- Cenoura em palitos

O importante é variar nos horticolas...

Pode incluir frutos gordos e oleaginosos
Os frutos gordos como améndoa, noz, aveld, pinhGo, ou amendoim, podem ser incluidos nos lanches.

Devem ser naturais, sem sal adicionado.

No entanto, o seu consumo deve ser feito com moderagdo pois apresentam muitas calorias.
Recomenda-se o consumo de cerca de 4 porg¢des por semana (de 20 g cada).

1 porgdo de frutos oleaginosos equivale a:

- 20 améndoas ou avelds ou amendoins o 'S

- 10 cajus #
-5 nozes
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As leguminosas também podem ser incluidas nos lanches na forma de pasta para barrar no pdo ou noutros
formatos mais originais.

As leguminosas (feijdo, grdo, ervilhas, favas, lentilha, tremogo) sdo uma importante fonte de proteina
vegetal, fibra e de ferro, bem como vitaminas do complexo B.

S3do um excelente complemento e uma 6tima alternativa que confere variedade aos lanches.

3 colheres de sopa cozinhadas (80 g)

OS LANCHES NAO TEM DE SER MONOTONOS, MAS, NA MAIORIA DOS DIAS, DEVEM
SER COMPQOSTOS POR ALIMENTOS DA LISTA “A PRIVILEGIAR”.

ALIMENTOS A PRIVILEGIAR (DIARIAMENTE)

Os alimentos incluidos nesta categoria sdo as op¢des alimentares mais saudaveis. Sdo na generalidade
alimentos com nutrientes essenciais e com baixo teor de sal e/ou aglcar e/ou gordura.

¢ P3o de mistura

e logurte natural

¢ Fruta fresca

e Leite simples

¢ Queijo

¢ Horticolas

e Agua

¢ Frutos gordos ao natural

¢ Manteigas de frutos gordos sem adicdo de acucar
* Bebidas vegetais sem adicdo de agucar

» Tostas integrais sem aclcar
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ALIMENTOS A PRIVILEGIAR (DIARIAMENTE)
¢ Cereais de pequeno-almoco ndo agucarados (ex: flocos de aveia)
¢ Bolachas de arroz ou de milho sem cobertura

* Ovo (ex. cozido)

Os alimentos incluidos nesta categoria contém nutrientes essenciais, mas tém geralmente elevados teores
de sal e/ou aglcar e/ou gordura.

Devem estar presentes nos lanches apenas de vez em quando.

e Sumo de fruta (100% ou fruta liquida)

¢ Bolachas cream-craker

e Manteiga

* Bolo caseiro a fatia

* Marmelada/compotas sem adi¢do de acgucar

¢ P3o de forma integral

e Leite aromatizados (ex: chocolate) e iogurtes de aromas (com < 10g de acucar)
¢ Bebidas vegetais aromatizadas

ALIMENTOS A EVITAR

Os alimentos incluidos nesta categoria contém elevados teores de sal e/ou aglcar e/ ou gordura e ndo
fornecem geralmente nutrientes essenciais.

Estes alimentos ndo devem ser colocados nas lancheiras das criancgas.
e Charcutaria (paio, chouricgo,...)

» Refrigerantes e néctares

¢ Bolos de pastelaria e comerciais

¢ Bolachas recheadas

¢ Chocolates

¢ P3o de leite

¢ logurtes com pepitas

¢ Barras de cereais comerciais

® Sobremesas lacteas

e Chocolate de barrar
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A AGUA NAO PODE SER ESQUECIDA

A bebida que ndo pode faltar na lancheira!
Mantenha a dagua sempre presente nos lanches das criangas e adolescentes.

Ofereca uma garrafa reutilizavel e atrativa com que as criangas se identifiquem e incentive o consumo de
agua ao longo do dia.

O consumo regular de agua é fundamental para promover uma alimentagao saudavel.
Somos constituidos essencialmente por agua, sendo por isso essencial a vida.

A agua é a principal constituinte celular, serve de meio de transporte dos nutrientes e esta envolvida em
todas as reagdes metabdlicas do organismo.

A desidratacao, provocada pela auséncia da ingestdo de liquidos ao longo do dia e, em particular, quando a
atividade fisica aumenta, pode ser responsavel por sintomas como dores de cabeca e cansago afetando
também a capacidade de concentragao, atencao e memdria.

v Inclua as criancas e adolescentes na compra, preparacdo e confecdo das refeicdes.

v" Convide-os a participar na elaborac3do dos lanches.

v' Seja criativo na apresentacdo dos lanches, apresente op¢des coloridas e opte por lancheiras ou
outros meios de transporte que sejam atrativos.

v" Inclua produtos horticolas e frutas de forma divertida, apelativa e facil de consumir: palitos de
cenoura, tomate cherry, maca cortada em fatias com um elastico a volta para ndo oxidar...

v" Quando o seu filho recusa um alimento ou os equivalentes alimentares, tente camufla-los, como, por

exemplo, no interior do pdo ou misturando com o iogurte.
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