
Ementa 1 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação. 

 

Legenda: 

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

 
 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de atum (atum estufado com cebola, alho, cenoura e tomate) e salada de alface e tomate 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral/ Dieta Rancho à portuguesa de frango (massa cotovelos, frango, cebola, grão de bico, cenoura, batata e repolho) 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Pescada à Zé do Pipo (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) e batata cozida 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de repolho (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral Almôndegas de vitela estufadas com massa esparguete e cenoura raspada  

 Prato Dieta Peru estufado ao natural (cebola salteada, cenoura e alho) com massa esparguete  

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de couve flor e feijão branco  (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Caldeirada de pescada (pescada, batata, cebola, alho, pimento e tomate) com repolho 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 
Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 2 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de brócolos e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral Massa à lavrador de frango (macarrão, frango, cebola salteada, cenoura, feijão vermelho, repolho e tomate) 

 Prato Dieta Frango estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com macarrão e repolho cozido 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Empadão de peixe (salmão e abrótea estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e 

salada de alface e tomate  

 Prato Dieta Abrótea cozida com batata e cenoura cozida  
 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de alho francês e grão de bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz tricolor (cebola salteada, cenoura, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido) e palitos de cenoura  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Esparguete à bolonhesa (vitela estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa esparguete) e 

salada de tomate  

 Sobremesa Banana/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de bacalhau (bacalhau desfiado saltedao com cebola, alho, cenoura, tomate, louro e salsa picada) e juliana 

de legumes (repolho e cenoura salteada com cebola e alho) 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época  

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 

Ementa 3 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral/ Dieta Arroz tricolor (cebola salteada, cenoura raspada, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido) e palitos de cenoura 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Laranja/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Esparguete à bolonhesa de peru (peru estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa 

esparguete) e salada de tomate  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de alface e grão de bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de peixe (arroz e pescada estufada com cebola, alho, tomate e pimento) com salada de alface e 

cenoura 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera 

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

 Prato Geral Massa à lavrador de frango (macarrão, frango, cebola salteada, cenoura, feijão vermelho, repolho e tomate) 
 Prato Dieta Frango estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com macarrão e repolho cozido 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Empadão de peixe (salmão e abrótea estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e 

salada de alface e tomate  

 Prato Dieta Abrótea cozida com batata e cenoura cozida  

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 3 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 
 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de cenoura e feijão vermelho (com abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Abrótea à Espanhola (abrótea, batata, cebola, alho, cenoura, pimento e tomate) e salada de alface 

 Sobremesa Pera 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Penne de frango (massa penne, frango, cebola salteada, cenoura, milho e frango) e salada de tomate  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Pescada assada no forno (com cebola, cenoura, alho e tomate) com arroz de açafrão e palitos de 

cenoura  

 Sobremesa Mousse de chocolate 
Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete e grão de bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Feijoada à Transmontana (vitela, porco, estufado de cebola, alho, cenoura, pimento, tomate, feijão vermelho e repolho) 

com arroz branco e salada de alface e tomate 

 Prato Dieta Frango estufado ao natural (frango, cebola salteada, cenoura e alho) com repolho e arroz branco 

 Sobremesa Banana/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Fusilli de atum e repolho (massa fusilli e atum estufado com cebola, cenoura, alho e repolho) gratinado no 

forno (queijo) 
 Prato Dieta Fusilli de atum e repolho (massa fusilli e atum estufado com cebola, cenoura, alho e repolho) 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 4 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Hambúrguer de aves com esparguete cozido e palitos de cenoura 
 Prato Dieta Bife de peru grelhado com esparguete cozido e palitos de cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de tomate e feijão e salada de alface  

 Prato Dieta Arroz de bacalhau desfiado (cebola salteada, alho e cenoura) 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 
Almoço Sopa Sopa de couve penca (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Frango estufado (frango, cebola salteada, alho, cenoura tomate, louro e pimento) com massa penne cozida e 

salada de tomate e cenoura 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de brócolos (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Omelete de legumes (ovo, cebola, cenoura, tomate picado e salsa picada) com arroz de cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de repolho e ervilhas (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral Empadão de atum (atum estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e salada de 

alface e tomate 

 Prato Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 
 

(Estagiária em Ciências da Nutrição) 
 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 

Ementa 3 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral/ Dieta Arroz tricolor (cebola salteada, cenoura raspada, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido) e palitos de cenoura 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Laranja/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Esparguete à bolonhesa de peru (peru estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa 

esparguete) e salada de tomate  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de alface e grão de bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de peixe (arroz e pescada estufada com cebola, alho, tomate e pimento) com salada de alface e 

cenoura 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera 

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

 Prato Geral Massa à lavrador de frango (macarrão, frango, cebola salteada, cenoura, feijão vermelho, repolho e tomate) 
 Prato Dieta Frango estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com macarrão e repolho cozido 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Empadão de peixe (salmão e abrótea estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e 

salada de alface e tomate  

 Prato Dieta Abrótea cozida com batata e cenoura cozida  

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 5 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 
 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Massa de peixe tricolor (massa penne, pescada, salmão desfiado, cebola, tomate, crenoura e pimento e salada de 

alface 

 Prato Dieta Massada de peixe estufado ao natural (massa penne, pescada, cebola, alho e cenoura) 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Bife de peru panado (frito com ovo e pão ralado) com arroz de tomate e feijão vermelho 

 Prato Dieta Bife de peru grelhado com arroz de cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Abrótea à Gomes de Sá (abrótea, cebola salteada, alho francês, cenoura e batata) e brócolos cozidos 

 Sobremesa Gelatina 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 
Almoço Sopa Sopa de cenoura e feijão branco (com abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de frango (frango, cebola salteada, alho, tomate, cenoura, pimento e louro) e salada de alface e 

cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Pescada à Poveira (pescada, batata, cenoura, repolho cozido e ovo picado) (molho de água de cozedura, alho, salsa, vinagre 

e azeite) 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 
 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 6 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de repolho e grão de bico 

 Prato Geral Esparguete à bolonhesa de atum (atum estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa 

esparguete) e palitos de cenoura  

 Parto Dieta Atum estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com massa esparguete 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de feijão verde 

 Prato Geral/ Dieta Strogonoff de peru (peru, cebola salteada, alho, cogumelos e tomate) com arroz branco e salada de 

alface 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de brócolos 

 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 Época 
Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de alface e feijão branco 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de peixe (pescada estufada com cebola, alho, tomate, pimento, louro e salsa picada) e salada de tomate 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de couve flor 

 Prato Geral/ Dieta Jardineira (vitela, cebola salteada, alho, batata, cenoura, ervilhas e tomate) e salada de alface e cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 

Ementa 3 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral/ Dieta Arroz tricolor (cebola salteada, cenoura raspada, ervilhas, pimento e milho com ovo mexido) e palitos de cenoura 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Laranja/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral/ Dieta Esparguete à bolonhesa de peru (peru estufado com cebola, cenoura, alho, tomate e pimento e massa 

esparguete) e salada de tomate  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de alface e grão de bico (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Arroz de peixe (arroz e pescada estufada com cebola, alho, tomate e pimento) com salada de alface e 

cenoura 

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera 

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

 Prato Geral Massa à lavrador de frango (macarrão, frango, cebola salteada, cenoura, feijão vermelho, repolho e tomate) 
 Prato Dieta Frango estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com macarrão e repolho cozido 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Empadão de peixe (salmão e abrótea estufados com cebola, alho, tomate, cenoura e pimento e puré de batata) e 

salada de alface e tomate  

 Prato Dieta Abrótea cozida com batata e cenoura cozida  

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 7 | Creche, Jardim de Infância e ATL | 
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 
Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de couve flor (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Massada de pescada e legumes (macarronete e pescada estufada com cebola, alho, tomate, pimento, feijão 

verde e repolho)  

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de nabiças (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Coelho à Saloia (coelho desfiado estufado com tomate e alecrim) com arroz de açafrão e palitos de 

cenoura 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com cevada e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de repolho e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Salada de feijão frade com atum, molho verde (salsa e cebola), batata cozida e salada 

de tomate  
 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Empadão de vitela (vitela, puré de batata, cebola, alho, cenoura e tomate) e salada de alface e cenoura 

 Prato Dieta Peru estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com batata cozida aos cubos 

 Sobremesa Gelatina 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com compota 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

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

 Prato Geral Arroz de tentáculos de pota (cebola, alho e pimento) e salada de tomate e cenoura 

 Parto Dieta Arroz de peixe (abrótea e pescada, cebola, alho e cenoura)  

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 



Ementa 8 | Creche, Jardim de Infância e ATL |  
Almoço e Merendas 

Nota: A ementa está sujeita a eventuais alterações. 

Ementa elaborada de acordo com as novas orientações da Direção Geral da Educação, Julho 2018. 

 

Legenda: 

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

 

 

 

 

2ª FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de feijão verde (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral Arroz à valenciana (arroz, frango, vitela, lulas, cebola, alho, ervilhas, milho, cenoura, pimento e tomate) 

 Prato Dieta Arroz à valenciana de frango (arroz, peru, cebola, alho, ervilhas, milho, cenoura, pimento e tomate) 

 Sobremesa Laranja/ Fruta da Época 
Merenda da Tarde Iogurte de aromas e flocos de cereais pouco açucarados 

3ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de curgete e ervilhas (com cenoura, abóbora, 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) e salada de alface e cenoura  

 Prato Dieta Atum estufado ao natural (cebola, alho e cenoura) com massa fusilli cozida 

 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite simples e pão de mistura com manteiga 

4º FEIRA 
Merenda da Manhã Pera/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de brócolos (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 
 Prato Geral Ovo mexido com massa penne cozida (com molho de cenoura) e salada de tomate  

 Prato Dieta Pescada estufada ao natural (pescada, cebola, alho e cenoura)  com arroz branco  

 Sobremesa Maçã/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Pão de mistura com queijo e banana/ fruta da época 

5ª FEIRA 
Merenda da Manhã Banana/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Sopa de repolho e feijão branco (com cenoura, abóbora, cebola, batata e azeite) 

 Prato Geral/ Dieta Filete de pescada frito com arroz de tomate e feijão e salada de alface 

  Pescada estufada ao natural (pescada, cebola, alho e cenoura)  com arroz branco  
 Sobremesa Pera/ Fruta da Época 

Merenda da Tarde Leite com chocolate e pão de mistura com manteiga 

6ª FEIRA 
Merenda da Manhã Maçã/ Fruta da Época 

Almoço Sopa Creme de couve flor (com cenoura, abóbora, 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 Época 

Merenda da Tarde Iogurte de aromas e pão de mistura com fiambre de aves 

Elaboração 

Joana Maria Martins 

 

 
(Estagiária em Ciências da Nutrição) 

 

Supervisão 

Ana Araújo 
 
 

(Nutricionista C.P. 0853N) 
 


