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Segunda-feira         VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de brócolos, cenoura, couve-lombarda e 

curgete7,12 
178 42 1,6 0,3 5,1 0,7 1,1 0,2 

Prato » 
Almôndegas de aves estufadas em tomate com 

massa espiral polvilhada e salsa picada1,6,12 
873 208 7,6 3,1 23,5 2,1 10,8 0,8 

Salada » Salada de alface e couve roxa 92 22 0,1 0,0 2,2 1,9 1,9 0,0 

Sobremesa » Maçã golden 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Terça-feira    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Creme de couve-flor, couve portuguesa, cenoura e 

nabo7,12 
178 42 1,6 0,3 5,4 0,9 1,1 0,2 

Prato » 
Filetes de pescada assados com arroz de feijão 

catarino2,4 
826 196 4,6 0,7 26,2 0,2 12,1 0,4 

Salada » Salada de beterraba, pepino e tomate 92 22 0,3 0,1 3,0 3,0 1,0 0,1 

Sobremesa » *Leite creme 1,3,7,8,12/ fruta da época  *369 *87 *1,3 *0,7 *15,6 *15,0 *3,1 *0,1 
 

 

Quarta-feira       VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de cenoura, couve-lombarda, alho-francês e 

curgete7,12 
182 43 1,7 0,3 5,5 0,5 0,9 0,2 

Prato » Frango corado com abóbora e esparguete1 775 183 4,1 0,8 20,5 1,7 15,7 0,4 

Salada » Cenoura, couve-flor e feijão-verde 127 30 0,2 0,0 3,8 2,2 2,1 0,8 

Sobremesa » Fruta da época 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 
 

Quinta-feira        VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » Sopa de feijão-verde, cenoura, nabo e espinafres7,12 183 44 1,8 0,3 5,3 0,7 1,0 0,2 

Prato » 
Bacalhau à Gomes de Sá (bacalhau, batata, ovo, 

cebolada, salsa)4 
397 94 1,3 0,2 14,2 1,0 5,6 0,8 

Salada » Salada de alface, beterraba e pepino 77 18 0,4 0,1 1,7 1,7 1,5 0,0 

Sobremesa » Banana  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 
 

Sexta-feira      
VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa 
» Sopa de couve branca, cenoura, curgete e 

abóbora com feijão branco7,12 
224 53 1,7 0,3 7,1 0,7 1,6 0,2 

Prato » Cubinhos de carne de porco estufados com arroz 

branco 
968 231 10,0 2,8 22,4 0,2 12,4 0,4 

Salada » Salada de cenoura raspada, couve roxa e tomate 113 27 0,1 0,0 3,9 3,6 1,3 0,1 

Sobremesa » Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 
3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 
13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. Declaração 
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados , segundo o 
Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos 
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas. 
Sobremesa sujeita a alterações, para uma boa gestão do estado de maturação da fruta da época, e redução do desperdício alimentar. 
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Segunda-feira      VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de brócolos, cenoura, couve-lombarda e 

curgete7,12 
178 42 1,6 0,3 5,1 0,7 1,1 0,2 

Prato 

» Legumes estufados (curgete, cogumelos, 

abóbora, tomate) com feijão catarino e massa 

espiral1,6 

933 221 3,9 0,7 37,1 1,9 9,4 0,6 

Salada » Salada de alface e couve roxa 92 22 0,1 0,0 2,2 1,9 1,9 0,0 

Sobremesa » Maçã golden 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Terça-feira     VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Creme de couve-flor, couve portuguesa, cenoura e 

nabo7,12 
178 42 1,6 0,3 5,4 0,9 1,1 0,2 

Prato 
» Arroz com soja e legumes (cenoura, abóbora, 

brócolos e pimento verde) no forno6 
1151 272 3,1 0,4 40,6 0,3 19,5 0,1 

Salada » Salada de beterraba, pepino e tomate 92 22 0,3 0,1 3,0 3,0 1,0 0,1 

Sobremesa » Fruta da época  - - - - - - - - 

Quarta-feira       VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de cenoura, couve-lombarda, alho-francês e 

curgete7,12 
182 43 1,7 0,3 5,5 0,5 0,9 0,2 

Prato 
» Esparguete à bolonhesa de lentilhas, curgete e 

repolho1,6,8,10,11 
1019 242 3,0 0,7 42,6 2,6 12,1 0,3 

Salada » Cenoura, couve-flor e feijão-verde 127 30 0,2 0,0 3,8 2,2 2,1 0,8 

Sobremesa » Fruta da época 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 
 

Quinta-feira   VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » Sopa de feijão-verde, cenoura, nabo e espinafres7,12 183 44 1,8 0,3 5,3 0,7 1,0 0,2 

Prato 
» Legumes à Gomes de Sá (abóbora, alho-francês, 

feijão-frade, couve-flor, favas, batata, cebolada, salsa) 
397 94 1,1 0,2 16,1 1,4 3,8 0,1 

Salada » Salada de alface, beterraba e pepino 77 18 0,4 0,1 1,7 1,7 1,5 0,0 

Sobremesa » Banana  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

Sexta-feira      VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de couve branca, cenoura, curgete e abóbora 

com feijão branco7,12 
224 53 1,7 0,3 7,1 0,7 1,6 0,2 

Prato 
» Estufado de tofu, abóbora e curgete com arroz 

branco1,5,6,8,9,10,11 
775 185 7,6 1,6 22,2 0,7 6,6 0,5 

Salada » Salada de cenoura raspada, couve roxa e tomate 113 27 0,1 0,0 3,9 3,6 1,3 0,1 

Sobremesa » Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, 
estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calcu lados a partir dos valores médios 
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (20 07), e a informação 
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.  
Sobremesa sujeita a alterações, para uma boa gestão do estado de maturação da fruta da época, e redução do desperdício alimen tar. 
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 MORANGO O sabor de abril! 
 

Abril é a temporada dos MORANGOS! É durante 

este mês que estes frutos atingem o seu ponto 

ótimo de consumo e invadem as prateleiras! 

 

Maduros e suculentos, despertam todos os nossos 

sentidos. Agradáveis à vista, de odor inconfundível 

e incríveis ao paladar! 

 

Vamos conhecer melhor este alimento!   

NUTRIR ATRAVÉS DA COR! 

» O morango, como sabemos, é conhecido pela sua cor vermelha brilhante, que se deve aos fitoquímicos 

que o constituem, exercendo um papel benéfico na saúde.  

» Entre os fitoquímicos presentes no morango desatacam-se o licopeno, o ácido elágico e os flavonoides, 

que contribuem para a sua cor avermelhada, cor esta que está associada à prevenção de variadas doenças. 

 

DESCUBRA OS SEGREDOS NUTRICIONAIS DOS MORANGOS! 

 

 

 

 

 

 

COMO PODEMOS INTEGRAR ESTE FRUTO NA NOSSA ALIMENTAÇÃO? 

» Esta é uma fruta versátil, de rápida preparação e fácil consumo! 

» Ao pequeno-almoço, nos lanches da manhã e da tarde, ao almoço ou ao 

jantar, a acompanhar uma salada colorida, ou no fim da refeição como 

sobremesa, qualquer momento do dia é uma boa oportunidade para 

degustar este fruto! 

 
SABIA QUE… 

O morango, assim como a maçã, a pera e o abacaxi são considerandos pseudofrutos, uma 

vez que são originados a partir do ovário e de outra parte da flor, não sendo 

considerados, botanicamente, como frutos. 

 

QUAL A SAZONALIDADE? 

» Em Portugal, o morango é produzido praticamente durante todo o ano, mas o período de maior oferta e 

maior qualidade nutricional é na Primavera, de abril a junho. 

 

Prefira os alimentos dentro da sua época sazonal para tirar o maior proveito dos seus atributos 

nutricionais e melhores qualidades organoléticas (cor, odor e sabor)!   

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
FONTES: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimento/morangos/; https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683271/ -> Miller K, Feucht W, Schmid M. Bioactive Compounds of Strawberry 
and Blueberry and Their Potential Health Effects Based on Human Intervention Studies: A Brief Overview. Nutrients. 2019; 11(7); https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acs.jafc.6b00857# -> Afrin S, 
Gasparrini M, Forbes-Hernandez TY, Reboredo-Rodriguez P, Mezzetti B, Varela-López A, et al. Promising Health Benefits of the Strawberry: A Focus on Clinical Studies. J Agric Food Chem. 2016; 
64(22):4435-49.; https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBook_ColherSaber_2ed.pdfPrivilegie as fontes fidedignas de informação sobre nutrição e alimentação. Sugerimos a consulta 
regular de: https://nutrimento.pt/ 

 

Rico em vitamina C e 

boa fonte de folatos e 

fibras. 

 

Potente efeito 

antioxidante e anti-

inflamatório. 

Proteção da doença 

cardiovascular por 

redução da pressão 

arterial e do 

colesterol. 

 

Prevenção do declínio 

cognitivo e efeito 

protetor de alguns 

tipos de cancro. 

mailto:educacao@cm-maia.pt
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimento/morangos/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683271/
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acs.jafc.6b00857
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBook_ColherSaber_2ed.pdf
https://nutrimento.pt/

