
SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A

Maçã/ fruta da época
Sopa de feijão-verde

Laranja/ Fruta da época

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA

SOBREMESA

Banana/ Fruta da época 

Creme de espinafres
Salada de feijão-frade e atum                          com arroz branco e brócolos cozidos

Pera/ Fruta da época

QU
AR

TA

Pera/ Fruta da época 
Sopa de ervilhas e cenoura

Maçã/ Fruta da época
Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

QU
INT

A

Laranja/ Fruta da época 

Sopa de alho-francês

Pera/ Fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais de milho pouco açucarados

SE
XT

A

Banana/ Fruta da época

Leite com cacau em pó e pão de mistura com creme vegetal

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N) Revisão: setembro, 2024

Assinatura:

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Strogonoff de peru e cogumelos com arroz de cenoura e salada de tomate e milho               

PRATO DIETA Atum em água estufado ao natural com arroz branco e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Pescada cozida com batata cozida e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Bife de peru grelhado com arroz de cenoura e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

Maçã/ Fruta da época

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de feijão-branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Filete de pescada assado ao natural com puré de batata e cenoura baby cozida
Tentáculos de pota estufados com puré de batata e cenoura baby cozida                  

(atum, feijão-frade e molho-verde)

Pescada cozida com todos                                                         (pescada, meio ovo, batata, repolho e cenoura) 

Cotos de frango estufados com massa farfalle estufada e salada de alface e cenoura raspada
Cotos de frango estufados com massa farfalle cozida e cenoura baby cozida

 Semana 1

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com fiambre de aves

(4)

(4)

(7)

(1, 3)

(1, 3)

(1, 7)

(3, 4)

(4)

(1, 7)

(1)

(2, 4, 7, 14)

(4, 7)

(1, 3, 7)

PRATO GERAL



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de brócolos

Maçã/ Fruta da época

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de lentilhas

Banana/ Fruta da época

QU
AR

TA Sopa de curgete

Pera/ Fruta da época

QU
INT

A Sopa de couve-flor

Maçã/ Fruta da época

SE
XT

A

Laranja/ Fruta da época

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Penne de atum e repolho                                                

PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Filete de pescada assado com batata cozida e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Coxa de peru assada no forno ao natural com arroz de açafrão e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Atum em água estufado ao natural com massa penne e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de repolho (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Ovo mexido com arroz branco e brócolos cozidos

(batata, ervilhas e cenoura)Filete de pescada frito com salada de batata                    e feijão-verde cozido

(atum estufado com cebola, alho, repolho, cenoura, tomate e massa penne)

Coxa de peru assada no forno com arroz de açafrão e salada de alface e tomare

Arroz Chau Chau                                        e brócolos cozidos                                  (ovo mexido, arroz, cenoura, ervilhas, cebola e alho)

Bife de frango grelhado com massa esparguete cozida e cenoura cozida
Hambúrguer de aves grelhada com massa esparguete cozida e salada de tomate e cenoura raspada

 Semana 2

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(1, 3)

(1, 3)

(1, 3, 4)

(4)

(1, 3, 4)

(1, 3, 4)

(3)

(3)

Leite simples e pão de mistura com fiambre de aves

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com creme vegetal

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais pouco açucarados

(1, 7)

(1, 3, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3)

Revisão: setembro, 2024

Pera/ fruta da época 

Maçã/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de feijão-vermelho

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de alho-francês

Empadão de salmão e espinafres                                                           e salada de tomate

QU
AR

TA Sopa de couve-penca
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de tomate e salada de alface e cenoura raspada

QU
INT

A Sopa de feijão-verde

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(salmão estufado com espinafres, cebola, alho, cenoura, tomate e puré de batata)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Massa à lavrador de aves (frango, peru, massa cotovelinhos, feijão-vermelho, cenoura e couve-penca)

Almôndegas de novilho estufadas com tomate, massa fusilli e brócolos cozidos

PRATO DIETA

Salmão grelhado com puré de batata e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Novilho estufado ao natural com massa fusilli e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Arroz de bacalhau estufado ao natural e cenoura cozida

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Frango estufado ao natural com massa cotovelinhos e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de grão-de-bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

 Semana 3

Bacalhau à Gomes de Sá                                                  e salada de tomate e milho 
(bacalhau desfiado, batata aos cubos, cebolada, ovo raspado e salsa)

Pescada cozida com batata cozida e repolho cozido

Laranja/ Fruta da época

Pera Fruta da época

Maçã/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(3, 4)

(4)

(1, 3)

(1, 3)

(1, 2, 3, 4, 7, 14)

(4)

(1, 3)

(1, 3)

(4, 7)

(4, 7)

Revisão: setembro, 2024

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais de milho pouco açucarados

Leite com cacau em pó e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com fiambre de aves

(7)

(1, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3, 7)

Maçã/ fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época 

Maçã/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de espinafres

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de ervilhas

QU
AR

TA Sopa de repolho

QU
INT

A Sopa de feijão-manteiga

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Atum em água estufado ao natural com massa fusilli cenoura baby cozida 

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de alface (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Lombo de porco assado ao natural com arroz de cenoura e repolho cozido

Peito de frango estufado ao natural com batata estufada ao natural e repolho cozido
Jardineira de frango                          e salada de alface e tomate

Massa tricolor                                         e salada de tomate e milho(ovo mexido, massa fusilli tricolor, pimento e cenoura)

Ovo mexido com massa fusilli cozida e feijão-verde cozido

Filete de pescada assado ao natural, arroz branco e brócolos cozidos
Filete de pescada assado com molho de cenoura, arroz branco e brócolos cozidos

(frango, batata, ervilhas e cenoura)

Fusilli de atum                                                        e cenoura baby cozida
(atum estufado com cebola, alho, repolho, cenoura, tomate e massa fusilli)

Lombo de porco assado com arroz de cenoura, feijão-preto e salada de alface

 Semana 4

Maçã/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Maçã/ Fruta da época

Laranja/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(1, 3)

(1, 3)

(4)

(4)

(1, 3, 4)

(1, 3, 4)

Revisão: setembro, 2024

Leite simples e pão de mistura com fiambre de aves

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com creme vegetal

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais pouco açucarados

(1, 7)

(1, 3, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3)

Pera/ fruta da época 

Maçã/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de lentilhas

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de couve-flor

QU
AR

TA Sopa de penca

QU
INT

A Sopa de brócolos

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

PRATO DIETA Pescada cozida com batata cozida e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Bife de peru grelhado com arroz branco e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Maruca desfiada estufada ao natural com massa esparguete e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de ervilhas (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Salmão estufado ao natural com massa penne cozida e brócolos cozidos

Meia desfeita de pescada                                       e feijão-verde cozido

Bife de peru panado frito com arroz de tomate e salada de alface e cenoura raspada

(pescada, grão de bico, molho-verde, batata e ovo)

Novilho estufado ao natural com arroz branco e couve-penca cozida
Feijoada à Transmontana                                           com arroz branco(feijão-vermelho, novilho, couve-penca, cenoura e cebola)

Bolonhesa de soja                                               e tomate aos gomos(soja fina estufada, massa esparguete, cenoura, cebola e tomate)

Penne de salmão e pescada                                           e brócolos cozidos(salmão, pescada, massa penne, cenoura, cebola e tomate)

 Semana 5

Laranja/ Fruta da época

Pera Fruta da época

Maçã/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(3, 4)

(4)

(1, 3)

(1, 3, 6)

(1, 3, 4)

(1, 3, 4)

(1, 3, 4)

Revisão: setembro, 2024

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais de milho pouco açucarados

Leite com cacau em pó e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com fiambre de aves

(7)

(1, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3, 7)

Maçã/ fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época 

Maçã/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de alho-francês

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de feijão-vermelho

QU
AR

TA Sopa de espinafres

QU
INT

A Sopa de couve-flor

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

PRATO DIETA

Ovo mexido ao natural com massa esparguete e cenoura baby cozida

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Atum em água estufado ao natural com puré de batata e cenoura baby cozida

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Novilho estufado aos cubos ao natural com massa fusilli e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Lombinhos de pescada assados ao natural com arroz de cenoura e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de lentilhas (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Arroz malandro de frango e salada de tomate e milho

Empadão de atum                                                             e cenoura baby cozida

Novilho estufado aos cubos com ervilhas e cenoura, massa fusilli e feijão-verde cozido

Lombinhos de pescada assados com molho de salsa, arroz de cenoura e brócolos cozidos

Carbonara de cogumelos                                 e salada de tomate e milho
(ovo, cogumelos, salsa e massa esparguete)

Arroz de frango estufado ao natural e repolho cozido

(atum estufado com cenoura, cebola, alho-francês, alho, tomate e puré de batata)

 Semana 6

Maçã/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Maçã/ Fruta da época

Laranja/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(4, 7)

(4, 7)

(1, 3)

(1, 3)

(4)

(4)

(1, 3, 12)

(1, 3)

Revisão: setembro, 2024

Leite simples e pão de mistura com fiambre de aves

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com creme vegetal

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais pouco açucarados

(1, 7)

(1, 3, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3)

Pera/ fruta da época 

Maçã/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de penca

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de ervilhas

Arroz de tentáculos de pota e salada de alface e cenoura raspada

QU
AR

TA Sopa de grão-de-bico

QU
INT

A Sopa de brócolos

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

PRATO DIETA

Arroz de maruca estufado ao natural e cenoura cozida

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Frango assado ao natural com arroz de cenoura e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Pescada cozida com batata cozida e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Novilho estufado aos cubos ao natural com massa penne cozida e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de espinafres (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Frango assado no forno com arroz primavera                    e tomate aos gomos

(salmão, pescada, tomate, cenoura, pimento, tomate e massa fusilli)

Salmão estufado ao natural com massa fusilli e cenoura baby cozida

(novilho, grão de bico, massa penne, repolho, cenoura e tomate)

Fusilli de salmão e pescada                                                  e cenoura baby cozida

Rancho

Pescada à Poveira                                                   e brócolos cozidos 

(ervilhas, cenoura e milho)

(lombinhos de pescada, meio ovo, batata cozida e cebolada de tomate)

 Semana 7

Laranja/ Fruta da época

Pera Fruta da época

Maçã/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(1, 3, 4)

(1, 3, 4)

(3, 4)

(4)

(1, 3)

(1, 3)

(2, 4, 14)

(4)

Revisão: setembro, 2024

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais de milho pouco açucarados

Leite com cacau em pó e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com fiambre de aves

(7)

(1, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3, 7)

Maçã/ fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Pera/ Fruta da época 

Laranja/ Fruta da época 

Maçã/ Fruta da época



SE
GU

ND
A

Ementa Semanal
Creche, Jardim de Infância e ATL

TE
RÇ

A Sopa de feijão-branco

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA

Creme de espinafres

Coxa de peru estufada com molho de cenoura, massa esparguete e salada de alface e tomate

QU
AR

TA Sopa de curgete

QU
INT

A Sopa de alho-francês

SE
XT

A

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

PRATO DIETA

Coxa de peru estufada ao natural com massa esparguete e cenoura cozida

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Pescada estufada ao natural com puré de batata e brócolos cozidos

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Omelete simples com arroz de cenoura e repolho cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA Atum em água estufado ao natural com batata cozida e feijão-verde cozido

LANCHE DA MANHÃ

ALMOÇO

LANCHE DA TARDE

SOPA
PRATO GERAL

SOBREMESA
PRATO DIETA

(com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Creme de repolho (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite)

Omelete de queijo e salsa com arroz de cenoura e salada de alface e milho

Arroz à Valenciana                                                e salada de tomate 
(frango, vitela, lulas, arroz, ervilhas, cenoura, pimento e tomate)

Frango estufado ao natural com arroz de cenoura e feijão-verde cozido

Pescada à Zé do Pipo                                                                   e brócolos cozidos 

Salada russa de atum                         e feijão-verde
(atum, batata, ervilhas e cenoura)

(pescada assada com molho de cenoura, cebola, alho e pimento e puré de batata gratinado)

 Semana 8

Pera/ fruta da época 

Maçã/ Fruta da época

Maçã/ Fruta da época 

Banana/ Fruta da época

Laranja/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Banana/ Fruta da época 

Maçã/ Fruta da época

Laranja/ Fruta da época

Pera/ Fruta da época

Nota: Prevê-se alteração à ementa por motivos religiosos, festividades, alteração da sazonalidade dos produtos hortofrutícolas, excesso ou rutura de stock.

Alergénios: A refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija;
9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos.
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Elaboração: Nutricionista, Joana Maria Martins (C.P: 4471N)

Assinatura:

(4, 7)

(4, 7)

(3, 7)

(3)

(4)

(4)

(1, 3)

(1, 3)

(2, 4, 14)

Revisão: setembro, 2024

Leite simples e pão de mistura com fiambre de aves

Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e pão de mistura com creme vegetal

Leite com cevada e pão de mistura com creme vegetal

Iogurte natural/ aromas sem adição de açúcar e flocos de cereais pouco açucarados

(1, 7)

(1, 3, 7)

(1, 7)

(1)

(1, 3)


