~
©
C
g
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I
@) Sopa: Sopa de couve-flor
AN Prato: Empadéo de peixe (pescada*) com
8 arroz e salada de milho
Sobremesa: Fruta da época
E Lanche: logurte solido” + p&o’
©
| -
(O
2 Sopa: Creme de brdcolos
) Prato: Pa de porco assada'? com batata e
% salada de alface e cenoura
D Sobremesa: Fruta da época
= Lanche: Papa lactea'’
O
(7p)
(O
o —
(e Sopa: Sopa de grao-de-bico
D Prato: Massada' de tamboril* com legumes
E Sobremesa: Fruta da época
Ll Lanche: logurte slido’ + pao’
I
(S
=
g Sopa: Sopa de cenoura e couve
o)) Prato: Coxas de frango douradas'? com
.— arroz de cenoura
L _ .
. Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'”
© P
(C
| -
O
@) Sopa: Sopa de feijao-verde
o Prato: Bacalhau a Gomes de Sa3#
—— Sobremesa: Fruta da época
-E Lanche: logurte sélido” + p&o!
O
O
-
(]
B2

As ementas poderdo ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais.

Sopa: Sopa de couve-flor

Prato: Empadéo de atum* com arroz e salada
de milho

Sobremesa: Fruta da época

Lanche: logurte sélido” + p&o! com queijo’

Sopa: Creme de brocolos

Prato: Pa de porco assada'? com batata e
salada de alface e cenoura

Sobremesa: Fruta da época

Lanche: Leite” + pdo com marmelada8’

Sopa: Sopa de grao-de-bico

Prato: Massada' de tamboril* com legumes
Sobremesa: Fruta da época

Lanche: logurte liquido” + p&o! com manteiga’

Sopa: Sopa de cenoura e couve

Prato: Coxas de frango douradas' com arroz
de cenoura

Sobremesa: Fruta da época

Lanche: Leite” + pdo' com queijo creme’

Sopa: Sopa de feijao-verde

Prato: Bacalhau @ Gomes de S&%*
Sobremesa: Gelatina de fruta'367

Lanche: logurte solido” + pao' com manteiga’

Em vigor a partir de Fevereiro 2026

A Nutricionista Estagiaria,
Beatriz Guerra (4982NE)

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gliten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite; 8-
frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem néo é alérgico, estas substancias séo totalmente

inofensivas.

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composi¢éo basica (cenoura, abdbora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).
**Alimento lacteo fermentado é um substituto do iogurte a base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se tratar de
um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substituicdo do alimento lacteo fermentado.

Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — macés, peras, bananas



Almogo — Ementa
1 ANO

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Creme de cenoura
Prato: Jardineira de frango (com batata,
cenoura, feijao verde e ervilhas)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: loaurte sélido’ + pao’

2025 — Semana 2

Im

TERCA-FEIRA
Sopa: Sopa de feijdo-manteiga e couve
Prato: Lombinhos de pescada* no forno com
arroz de cenoura e brécolos cozidos
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'’

J

QUARTA-FEIRA
Sopa: Sopa de curgete
Prato: Almdndegas de aves'®12 com
esparguete’ cozido e salada de alface
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o!

— Ementas Creche/Jard

J

QUINTA-FEIRA
Sopa: Sopa de ervilhas
Prato: Feijoada simples 81213 (sem enchidos e
sem carnes gordas) com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'’

igueira

J

SEXTA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve
Prato: Raia no forno* com batata e brécolos
cozidos
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte solido’ + pdo’

dia Obrada F

/4

isericor

M

As ementas poderao ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais.

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gluten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite; 8-
frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem n&o é alérgico, estas substancias sao totalmente

inofensivas.

Almogo — Ementa

2 A5 ANOS

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Creme de cenoura
Prato: Jardineira de frango (com batata,
cenoura, feijdo verde e ervilhas)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte s6lido” + p&o! com manteiga’ )

Lanche: logurte liquido” + p&o' com queijo’ J

TERCA-FEIRA
Sopa: Sopa de feijdo-manteiga e couve
Prato: Lombinhos de pescada* no forno com
arroz de cenoura e brécolos cozidos
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Leite” + Estrelitas'57:¢/Chocapic'>78 )

QUARTA-FEIRA
Sopa: Sopa de curgete
Prato: Almdndegas de aves'®12 com
esparguete’ cozido e salada de alface
Sobremesa: Fruta da época

QUINTA-FEIRA
Sopa: Sopa de ervilhas
Prato: Feijoada simples 6213 (sem enchidos e
sem carnes gordas) com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Leite” + pao' com doce de morango

J

SEXTA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve
Prato: Raia no forno* com batata e brécolos
cozidos
Sobremesa: Gelatina de fruta®.367
Lanche: logurte” + pdo' com queijo creme’ )

Em vigor a partir de Fevereiro 2026

A Nutricionista Estagiaria,
Beatriz Guerra (4982NE)

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composicao basica (cenoura, abdbora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).

**Alimento lacteo fermentado € um substituto do iogurte a base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se tratar
de um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substituicio do alimento lacteo fermentado.
Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — magas, peras, bananas



Almogo — Ementa Almogo — Ementa

1 ANO 2 A5 ANOS

SEGUNDA-FEIRA ' SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Sopa de nabigas Sopa: Sopa de nabigas
Prato: Salmé&o* grelhado com batata cozida Prato: Salmé&o* grelhado com batata cozida e

e brécolos brécolos
Sobremesa: Fruta da época Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o! j Lanche: logurte s6lido” + pdo! com queijo’

TERCA-FEIRA
Sopa: Sopa de macedédnia
Prato: Arroz de coelho com ervilhas'? e
cenoura ralada
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'’

TERCA-FEIRA
Sopa: Sopa de maceddnia
Prato: Arroz de coelho com ervilhas'? e
cenoura ralada
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Leite” + pdo! com manteiga’

/ A

QUARTA-FEIRA
Sopa: Creme de alho-francés
Prato: Massada' de tamboril* com legumes
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte solido” + pao’

QUARTA-FEIRA
Sopa: Creme de alho-francés
Prato: Massada' de tamboril* com legumes
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte liquido” + pao' com queijo

— Ementas Creche/Jardim 2025 — Semana 3

creme’

© J Y,
—

o QUINTA-FEIRA QUINTA-FEIRA

(@) Sopa: Sopa de feijdo-branco e abdbora Sopa: Sopa de feijdo-branco e abobora
i.l__ Prato: Esparguete a Bolonhesa''2com Prato: Esparguete a Bolonhesa''2 com salada

salada de alface de alface

© Sobremesa: Fruta da época Sobremesa: Fruta da época
© Lanche: Papa lactea'” Lanche: Leite” + pdo’ com marmelada'?

o / .
O
O SEXTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

o Sopa: Sopa de alface Sopa: Sopa de alface
— Prato: Pescada com batata, cenoura e Prato: Atum com batata, cenoura e feijao-frade
-E feijao-frade cozidos*6.12.13 cozidos*8.1213
O Sobremesa: Fruta da época Sobremesa: Gelatina de fruta’367
L:) Lanche: logurte solido’ + pao’ Lanche: logurte sélido” + pdo' com manteiga’ j

D /-

n

Em vigor a partir de Fevereiro 2026

M

A Nutricionista Estagidria,

As ementas poderao ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais. Beatriz Guerra (4982NE)

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gliten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite; 8-
frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem n&o é alérgico, estas substancias sdo totalmente
inofensivas.

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composig&o basica (cenoura, abdbora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).

**Alimento lacteo fermentado € um substituto do iogurte & base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se tratar
de um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substituicdo do alimento lacteo fermentado.
Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — magas, peras, bananas



As ementas poderao ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais.

<
(qv]
(=
£
(]
)
|
Te) _ Sopa: Sopa de feijéo verde
N Sopa.. Sopa de fejao-verde ” Prato: Tirinhas de peru com fusilli tricolor'2 e
) Prato: Tirinhas de pgru com fusilli tricolor'2 e salada de alface e milho
AN ;alzda de ahfa;e:e ”(;'"h,o Sobremesa: Fruta da época
c obremesa: Fruta da epoca Lanche: logurte solido + p&o' com doce de
e Lanche: logurte solido’ + p&o’ morango’
©
=
(O
=D
B Sopa: Sopa juliana . Sopa: Sopa juliana
< Prato: Pescada com batata cozida e Prato: Pescada* com batata cozida e brocolos
8 brécolos , Sobremesa: Fruta da época
— Sobremesa: Fruta da época Lanche: Leite” + pao! com fiambre de aves®”
O Lanche: Papa lactea'”
(7p)]
©
e
GCJ Sopa: Sopa & Lavrador Sopa: Sopa a Lavrador
E Prato: Frango dourado2 com arroz de Pra?o:_ Frango dourado'? com arroz de couve
LL] couve em juliana e cenoura em juliana e cenoura ’
Sobremesa: Fruta da época Sobremesa: Fruta da época
I Lanche: logurte solido” + p&o Lanche: logurte liquido” + p&o' com queijo’
(C
—
‘©
-
(@) Sopa: creme de ervilhas Sopa: Creme de ervilhas
© e sem carnes gordas) com legumes sem cames gordas) com legumes
S Sobremesa: Fryta da época Sobremesa: Fruta da época
© Lanche: Papa lactea’’ Lanche: Leite” + pdo' com manteiga’
—
O
@© Sopa: Sopa de espinafres Sopa: Sopa de espinafres
o Prato: Raia no fomo* com batata e legumes Prato: Raia no forno* com batata e legumes
\B Sobremesa: Fruta da época Sobremesa: Gelatina de fruta'367
e creme’
(<b]
(7))
§ Em vigor a partir de Fevereiro 2026

A Nutricionista Estagiaria,
Beatriz Guerra (4982NE)

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gluten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite;
8- frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem n&o é alérgico, estas substancias séo
totalmente inofensivas.

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composi¢éo basica (cenoura, abdbora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).

**Alimento lacteo fermentado é um substituto do iogurte a base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se
tratar de um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substituigdo do alimento lacteo
fermentado.

Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — macas, peras, bananas



Almogo — Ementa Almogo — Ementa

1ANO 2a5ANOS

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve portuguesa e abdbora
Prato: Pescada cozida* com salada russa
(até aos 2 anos)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o!
.

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve portuguesa € abobora
Prato: Douradinhos'246.1214 com salada russa
(a partir dos 3 anos)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o! com queijo

J

TERCA-FEIRA
Sopa: Creme de cenoura
Prato: Lombo assado'? com arroz e salada

TERCA-FEIRA
Sopa: Creme de cenoura
Prato: Lombo assado'2 com arroz e salada de

— Ementas Creche/Jardim 2025 — Semana 5

I
|
|
|
|
|
|
|
|
de alface alface
Sobremesa: Fruta da época I Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea’’ j | Lanche: Leite” + Estrelitas'57:¢/Chocapic'>78 )
l
QUARTA-FEIRA | QUARTA-FEIRA
Sopa: Sopa de feijdo-branco e nabicas | §°pta: ?Aopa de feuac;-br??zco e nabicas
. rato: Massa com atum*
g:)t:é:lnea::f Fiﬁg 32121;;; I Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte solido’ + p&o’ : LanchT:éogzurte liquido” + p&o' com
marmelada
© 4 /
D QUINTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA
= Sopa: Sopa de couve |  Sopa: Sopade couve
i.l%) Prato: Arroz de pato simples' com salada de | Pl;ato: Arroz de patlo glmplesﬁ com salada de
alface e cenoura ralada allace e cenoura ralada
(4] Sobremesa: Fruta da época I Sobremesa: Frutadaépoca
o Lanche: Papa lactea'” j | Lanche: Leite’ + pao’ com manteiga® /
© | I
S |
O SEXTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
S Sopa: Sopa de curgete ! Sopa: Sopa de curgete
-— Prato: Perca a Padre 42 (com batata) | Prato: Perca a Padre 42 (com batata)
o Sobremesa: Fruta da época |  Sobremesa: Gelatina de fruta’267
~8 Lanche: logurte sélido’ + pao’ I Lanche: logurte sélido” + pao' com queijo’
= A, Yy,
N2 Em vigor a partir de Fevereiro 2026

M

A Nutricionista Estagiaria,

A - A . . Beatriz Guerra (4982NE)

s ementas poderdo ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais.

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gluten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite;
8- frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem n&o é alérgico, estas substancias séo
totalmente inofensivas.

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composi¢ao basica (cenoura, abobora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).

**Alimento lacteo fermentado € um substituto do iogurte a base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se
tratar de um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substitui¢do do alimento lacteo
fermentado.

Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — macés, peras, bananas




Almogo — Ementa

Almogo — Ementa

2 A5 ANOS

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Sopa de espinafres
Prato: Carne de porco estufada'? com arroz e
salada de alface
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o!

TERGA-FEIRA
Sopa: Sopa de feijao-verde e feijado-manteiga
Prato: Bifes de frango estufados'? com massa
lacinhos'e cenoura ralada
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'”

QUARTA-FEIRA
Sopa: Caldo verde (sem chourico)
Prato Arroz de lulas?#4'2'4 com salada de
tomate
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o!

— Ementas Creche/Jardim 2025 — Semana 6

J

QUINTA-FEIRA
Sopa: Creme de couve-flor
Prato: Esparguete a Bolonhesa' > com salada
de alface (até 3 anos)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Papa lactea'’

igueira

J

SEXTA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve portuguesa e feijao-
branco
Prato: Solha no forno* com batata e legumes
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + p&o!

dia Obrada F
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As ementas poderao ser alteradas por motivos imprevistos e pontuais.

Esta ementa pode conter os seguintes alergénios: 1- gluten; 2- crustaceos; 3- ovos; 4- peixe; 5- amendoins; 6- soja e produtos a base de soja; 7- leite;
8- frutos de casca rija; 9- aipo; 10- mostarda; 11- sésamo; 12- sulfitos, 13- tremogos; 14- moluscos. Para quem n&o é alérgico, estas substancias séo

totalmente inofensivas.

SEGUNDA-FEIRA
Sopa: Sopa de espinafres
Prato: Carne de porco estufada’? com arroz e
salada de alface
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte sélido” + pao' com manteiga’

J

TERCA-FEIRA
Sopa: Sopa de feijao-verde e feijdo-manteiga
Prato: Panados de frango'#67 com massa
lacinhos' e cenoura ralada (a partir dos 3 anos)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Leite” + pao' com queijo creme’

J

QUARTA-FEIRA
Sopa: Caldo verde (sem chourico)
Prato: Arroz de lulas?4'2' com salada de
tomate
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: logurte liquido’ + pao! com fiambre de j

QUINTA-FEIRA
Sopa: Creme de couve-flor
Prato: Lasanha'37'2 com salada de alface (a
partir dos 4 anos)
Sobremesa: Fruta da época
Lanche: Leite” + pao' com doce de péssego

J

SEXTA-FEIRA
Sopa: Sopa de couve portuguesa e feijdo-
branco
Prato: Solha no forno* com batata e legumes
Sobremesa: Gelatina de fruta’367
Lanche: logurte sélido” + pao! com queijo’ j

Em vigor a partir de fevereiro 2026

A Nutricionista Estagiaria,
Beatriz Guerra (4982NE)

*Diariamente estara disponivel uma sopa de composig&o basica (cenoura, abdbora, cebola, batata, batata doce, nabo, chuchu, curgete).

**Alimento lacteo fermentado € um substituto do iogurte a base de leite e polpa de fruta adequado para criangas com menos de 1 ano de idade por se

tratar de um alimento mais seguro e de melhor digestibilidade. A partir do ano de idade passam a ingerir iogurte em substitui¢do do alimento lacteo

fermentado.

Fruta da época — Outono/Inverno: clementinas, laranjas, diospiros, kiwis, peras, uvas

Fruta da época — Primavera/Verao: morangos, péssegos, ameixas, meldo, melancia, nésperas, meloa, cerejas.

Outras frutas — macés, peras, bananas



