Ementa 1 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |
Almocgo e Merendas

a
2° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
(com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Almoco Sopa Creme de curgete
Prato Geral/ Dieta  Arroz de atum (etum estufado com cebola, alho, cenoura e tomate) o gz|ada de alface e tomate °
Sobremesa Maca/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o (o)
a
3? FEIRA
Merenda da Manhd  Maga/ Fruta da Epoca
A|mogo Sopa Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral/ Dieta Rancho é portuguesa de frango (massa cotovelos, frango, cebola, gréo de bico, cenoura, batata e repolho)
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde Leite simples e pdo de mistura com compota o
o
4° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
A|mogo Sopa Creme de aHIace e ervi|has (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral Pescada é Zé do Plpo (pescada estufada com cebola, alho e pimento e puré de batata gratinado com ovo) e Salada
de tomate °
Prato Dieta Pescada estufada ao natural (pescada, cebola, alho e pimento) o hatata cozida °
Sobremesa Maca/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época o
a
5% FEIRA
Merenda da Manhd  Maga/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Sopa de repolho (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral Almondegas de vitela estufadas com massa esparguete e cenoura raspada
9
Prato Dieta Peru estufado ao natural (cebola salteada, cenoura e alho) com massa esparguete
Sobremesa Pera/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde Leite com cevada e pdo de mistura com manteiga o
a
6® FEIRA
Merenda da Manhd  Banana/ Fruta da Epoca
A|mogo Sopa Sopa de couve ﬂor e feljéo branco (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral/ Dieta  Caldeirada de pescada (Pescada, batata, cebola, alho, pimento e tomate) com repolho Q
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves 6

Nota: A ementa estd sujeita a eventuais alteracdes.
Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo.

Legenda:
Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Merenda da Manh3
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Ementa 2 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |
Almocgo e Merendas

2° FEIRA
Maca/ Fruta da Epoca

Sopa Creme de brc')co|os e feljéo branCO (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Prato Geral Massa é |avrador de frango (macarréo, frango, cebola salteada, cenoura, feijao vermelho, repolho e tomate)
Prato Dieta Frango estufado ao natural {ebola. alho e cenoural com macarrdo e repolho cozido
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o 0

3% FEIRA
Pera/ Fruta da Epoca

Sopa Sopa de couve ﬂor (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Prato Geral Empadéo de peixe (salméo e abrotea estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e
salada de alface e tomate Q

Prato Dieta Abrétea cozida com batata e cenoura cozida @

Sobremesa Magé/ Fruta da Epoca

Leite simples e pao de mistura com manteiga o

4° FEIRA
Maca/ Fruta da Epoca

Sopa Creme de alho francés e gréo de biCO (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral/ Dieta AI'I'OZ trico|or (cebola salteada, cenoura, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido) e pa|itos de cenoura
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca

P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época

5% FEIRA

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sopa de repolho (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Esparguete é bOlOnhesa (vitela estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa esparguete) e
salada de tomate

Sobremesa Banana/ Fruta da Epoca

Leite com chocolate e pdo de mistura com manteiga o @

6° FEIRA
Maca/ Fruta da Epoca

Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
AI'I'OZ de bacalhau (bacalhau desfiado saltedao com cebola, alho, cenoura, tomate, louro e salsa picada) e juliana
de |egumes (repolho e cenoura salteada com cebola e alho) O

Laranja/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves o

Nota: A ementa esté sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo, Julho 2018.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Ementa 3 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Almocgo e Merendas

2° FEIRA

Creme de cenoura e eréO verme|ho (com abdbora, cebola, batata e azeite)

Abrétea é Espanhola (abrotea, batata, cebola, alho, cenoura, pimento e tomate) e Salada de alface °

Pera

logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o 0

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

3% FEIRA

Sopa de couve ﬂor (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Penne de frango (massa penne, frango, cebola salteada, cenoura, milho e frango) e Salada de tomate

Laranja/ Fruta da Epoca

Leite com cevada e pdo de mistura com manteiga 0

4° FEIRA
Maca/ Fruta da Epoca

Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Pescada assada no forno (com cebola, cenoura, alho e tomate) com arroz de agafrdo e palitos de

cenoura o

Mousse de chocolate O
P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época 0

5% FEIRA

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Pera/ Fruta da Epoca

Sopa Creme de CUrgete e gréo de biCO (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
o pY (vitela, porco, estufado de cebola, alho, cenoura, pimento, tomate, feijao vermelho e repolho)
Prato Geral Feijoada a Transmontana P P i P
com arroz branco e salada de alface e tomate
Prato Dieta Frango estufado ao natural frango, cebola salteada, cenoura e ahho) com repolho e arroz branco
Sobremesa Banana/ Fruta da Epoca

Leite simples e pdo de mistura com manteigao

6° FEIRA
Maca/ Fruta da Epoca

Sopa Sopa de repolho (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Prato Geral FUSI”I de atum e repolho (massa fusilli e atum estufado com cebola, cenoura, alho e repolho) gratinado no
forno (@ueiel 0 °

Prato Dieta FUSI”I de atum e repolho (massa fusilli e atum estufado com cebola, cenoura, alho e repolho) °

Sobremesa Pera/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves o

Nota: A ementa estd sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo, Julho 2018.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Merenda da Manh3
Almogo
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Ementa 4 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral
Prato Dieta

Sobremesa

Almocgo e Merendas

2° FEIRA

Creme de feljéo branco (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Hambdrguer de aves com esparguete cozido e palitos de cenoura
Bife de peru grelhado com esparguete cozido e palitos de cenoura
Laranja/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados O 0

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa

Prato Geral

Prato Dieta

Sobremesa

3% FEIRA

Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de tomate e feijdo e salada de alface c
AI'I'OZ de bacalhau des-ﬁado (cebola salteada, alho e cenoura)

Magé/ Fruta da Epoca O

Leite com chocolate e pdo de mistura com manteiga o @

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

4° FEIRA

Sopa de couve penca (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Frango estufado (frango, cebola salteada, alho, cenoura tomate, louro e pimento) com massa Penne COZida e
salada de tomate e cenoura

Pera/ Fruta da Epoca

P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época 0

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa

Prato Geral/ Dieta
Sobremesa

5% FEIRA

Sopa de brécolos (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Ome|ete de |egumes (ovo, cebola, cenoura, tomate picado e salsa picada) com arroz de cenoura

Laranja/ Fruta da Epoca

Leite com cevada e pdo de mistura com manteigao

6° FEIRA

Banana/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral

Prato Dieta

Sobremesa

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

Empadéo de atum (atum estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e salada de
alface e tomate ° 0

Pescada cozida com batata cozida e cenoura

Maca/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves O

Nota: A ementa esté sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde
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Almogo
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Ementa 5 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa
Prato Geral

Prato Dieta

Sobremesa

Almocgo e Merendas

2° FEIRA

Creme de aHIace e ervi|has (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Massa de peixe tric0|or (massa penne, pescada, salméo desfiado, cebola, tomate, crenoura e pimento e Salada de
alface @

Massada de peixe estufado ao natura| (massa penne, pescada, cebola, alho e cenoura) °

Maca/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o 0

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral
Prato Dieta

Sobremesa

3% FEIRA

Sopa de repolho (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Bife de peru panado (it comovo e pao raladel com arroz de tomate e feijdo vermelho
Bife de peru grelhado com arroz de cenoura

Laranja/ Fruta da Epoca

Leite simples e pdo de mistura com compota o

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta
Sobremesa

4° FEIRA

Sopa de couve ﬂor (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Abrétea é Gomes de Sé (abrétea, cebola salteada, alho francés, cenoura e batata) e brécolos COZidOS °

Gelatina

P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época o

Pera/ Fruta da Epoca
Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

5% FEIRA

Sopa de cenoura e eréO branCO (com abdbora, cebola, batata e azeite)
AI'I'OZ de frango (frango, cebola salteada, alho, tomate, cenoura, pimento e louro) e Salada de alface e
cenoura

Laranja/ Fruta da Epoca

Leite com cevada e p&o de mistura com manteiga

6° FEIRA

Banana/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Creme de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Pescada é Poveira (pescada, batata, cenoura, repolho cozido e ovo picado) (molho de agua de cozedura, alho, salsa, vinagre

e azeite) c

Maca/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves o

Nota: A ementa esté sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orienta¢es da Dire¢do Geral da Educacéo, julho 2018.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Ementa 6 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |
Almocgo e Merendas

2° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Sopa de repolho e grao de bico
Prato Geral Esparguete a bolonhesa de atum @tum estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa
esparguete) g palitos de cenoura °
Parto Dieta Atum estufado ao natural (<o sho e cenoura) com massa esparguete )
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o o
3% FEIRA
Merenda da Manhd  Maga/ Fruta da Epoca
Almoco Sopa Creme de feijdo verde
Prato Geral/ Dieta  Strogonoff de peru (per cebola salieada, alho, cogumelos e tomate) com arroz branco e salada de
alface
Sobremesa Pera/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde Leite simples e pao de mistura com manteiga o
4° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Sopa de brécolos
Prato Geral Massa triCOlOr (massa espiral, cebola salteada, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido)
Prato Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura §)
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época o
5% FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
Almoco Sopa Sopa de alface e feijdo branco
Prato Geral/ Dieta Arroz de peixe (pescada estufada com cebola, alho, tomate, pimento, louro e salsa picada) o galada de tomate °
Sobremesa Maca/ Fruta da Epoca

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pdo de mistura com manteigao @

6° FEIRA
Merenda da Manhd  Banana/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Creme de couve flor
Prato Geral/ Dieta  Jardineira itela cebola salteada, aho, batata, cenoura, ervilhas e tomate] g galada de alface e cenoura
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves o

Nota: A ementa estd sujeita a eventuais alteracdes.
Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo.

Legenda:
Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Merenda da Manh3
Almogo

Merenda da Tarde

Ementa 7 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |

Pera/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Almocgo e Merendas
2* FEIRA

Creme de couve ﬂor (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Massada de pescada e |egUmeS (macarronete e pescada estufada com cebola, alho, tomate, pimento, feijao

verde e repolho) °

Maca/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e flocos de cereais pouco agucarados o 0

3° FEIRA

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Sopa de nabigas (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Coelho é Sa|oia (coelho desfiado estufado com tomate e alecrim) com arroz de agafréo e pa|itos de
cenoura

Laranja/ Fruta da Epoca

Leite com cevada e p&do de mistura com manteiga 0 @

4° FEIRA

Pera/ Fruta da Epoca

Sopa
Prato Geral/ Dieta

Sobremesa

Sopa de repolho e feljéo branCO (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Salada de feijao frade com atum, molho verde @2 e cebolal hatata cozida e salada
de tomate @

Maca/ Fruta da Epoca

P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época O

5% FEIRA

Maca/ Fruta da Epoca

Sopa

Prato Geral
Prato Dieta
Sobremesa

Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Empadéo de Vitela (vitela, puré de batata, cebola, alho, cenoura e tomate) e Salada de alface e Cenourao
Peru estufado ao natural (cebola ahoe cenoura) com hatata cozida aos cubos

Gelatina

Leite simples e pdo de mistura com compota @

6° FEIRA

Banana/ Fruta da Epoca

Sopa

Prato Geral
Parto Dieta
Sobremesa

Creme de aHIace e ervi|has (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)

Arroz de tentaculos de pota (cebola alho epimento) o szlada de tomate e cenoura O
H (abrétea e pescada, cebola, alho e cenoura)

Arroz de peixe P

Laranja/ Fruta da Epoca

logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves o

Nota: A ementa esta sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo, Julho 2018.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intoleréncia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011
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Ementa 8 | Creche, Jardim de Infancia e ATL |
Almocgo e Merendas

a
2° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
A|mogo Sopa Sopa de feljéo Verde (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral AI'I'OZ é Va|enciana (arroz, frango, vitela, lulas, cebola, alho, ervilhas, milho, cenoura, pimento e tomate) O
Prato Dieta AI'I'OZ é Va|enciana de frango (arroz, peru, cebola, alho, ervilhas, milho, cenoura, pimento e tomate)
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e flocos de cereais pouco acucarados ) (0)
a
3% FEIRA
Merenda da Manhd  Magé/ Fruta da Epoca
A|mogo Sopa Creme de cu rgete e ervi|has (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral Lasanha de atum (massa para lasanha e atum estufado com cebola, alho, cenoura, tomate e pimento) (molho bechamel e

queijo ralado) g salada de alface e cenoura O

Prato Dieta Atum estufado ao natural (eebola ahoe cenoura) com massa fusilli cozida °
Sobremesa Pera/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde Leite simples e pao de mistura com manteiga o
4° FEIRA
Merenda da Manhd  Pera/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Sopa de brécolos (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral Ovo mexido com massa penne cozida (com melhe de cenoura) g sglada de tomate
Prato Dieta Pescada estufada ao natural (pescada, cebola, alho e cenoura) - com arroz branco
Sobremesa Maca/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde P&o de mistura com queijo e banana/ fruta da época o
5% FEIRA
Merenda da Manhad  Banana/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Sopa de repo|ho e felJéo branCO (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral/ Dieta  Filete de pescada frito com arroz de tomate e feijdo e salada de alface ° @
Pescada estufada ao natural (pescada, cebola, alho e cenoura) - com arroz branco °
Sobremesa Pera/ Fruta da Epoca

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pdo de mistura com manteiga 0 @

a
6° FEIRA
Merenda da Manhd  Maca/ Fruta da Epoca
Almogo Sopa Creme de couve ﬂor (com cenoura, abdbora, cebola, batata e azeite)
Prato Geral/ Dieta  Frango assado no forno (frango cebola, alho, pimento e tomate) com puré de batata e cenoura °
Sobremesa Laranja/ Fruta da Epoca
Merenda da Tarde logurte de aromas e pao de mistura com fiambre de aves O

Nota: A ementa esta sujeita a eventuais alteracdes.

Ementa elaborada de acordo com as novas orientacdes da Direcdo Geral da Educacgéo, Julho 2018.

Legenda:

Substéncias ou produtos que provocam alergia/ intolerancia, de acordo com o Regulamento EU 1169/2011.
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