A Nutricionista

EMENTA PRE-ESCOLAR ana Walkecrs

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 1

DiA ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE ALHO-FRANCES 12

SEGUNDA ALMONDEGASDE AVES C/ MOHO DE TOMATE E MASSA TRICOLOR COM ERVILHAS 36,812 ;
IOGURTE cOM FRUTA CRUA oU COZIDA

FRUTA DA EPOCA

SoPA DE PENCA 12
TERCA PALOCO A GOMES DE SA 3412 LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA Y7 +
PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE BROCOLOS 12
|OGURTE Y7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA BIFE DE PERU ESTUFADOS ¢/ COGUMELOS E ARROZ DE CENOURA 12 / :

PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

SopA DE CURGETE 12
. 34712 LEITE SIMPLES Y7 + FLOCOS DE CEREAIS
LOMBOS PESCADA NO FORNO €/ MOLHO TOMATE E PURE DE BATATA 347 . .
QUINTA TIPO “CORNFLAKES
SALADA MISTA

FRUTA DA EPOCA

CREME DE CENOURA 12
OGURTE %7
SEXTA BOLONHESA DE ATUM COM MILHO E CENOURA 1412 _
PAO DE MISTURA C/QUEIIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFEGAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTACAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPCAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFECOES MAIS LEVES, PARA SITUAGCOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



A Nutricionista

EMENTA PRE-ESCOLAR ana Walkers

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 2

Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE REPOLHO E FEIJAO-VERMELHO 12

134 IOGURTE COM FRUTA CRUA OU COZIDA?
SEGUNDA DOURADINHOS *** DE PESCADA NO FORNO C/ ARROZ DE CENOURA E REPOLHO

FRUTA DA EPOCA

CREME DE ABOBORA 12
TERCA JARDINEIRA DE FRANGO M2 LEITE SIMPLES 7 + FLOCOS DE CEREAIS
TIPO “CORNFLAKES”

FRUTA DA EPOCA

SopA DE FEAO-VERDE 12
) 412 IOGURTE ¥ ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA FILETE DE REDFISH NO FORNO C/ TOMATE, PIMENTO E ARROZ DE BROCOLOS % PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

SopA DE COUVE FLOR 12
S - 112 LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA 7 +
QUINTA MASSA A LAVRADOR (CARNE DE VACA, FENAO-VERMELHO, CENOURA E REPOLHO) ¥/ N

PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL

FRUTA DA EPOCA

CREME DE ALFACE 12 .
|OGURTE &

SEXTA TENTACULO DE POTA COZIDA COM TODOS (BATATA, CENOURA, BROCOLO, % OVO0) 3412 PAO DE MISTURA C/QUELIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFEGAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTACAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RUJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;

11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



A Nutricionista

EMENTA PRE-ESCOLAR ana Wallers

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 3

Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE ALHO-FRANCES 12

SEGUNDA ATUM E OVO C/ SALADA DE FEUAO-FRADE E ARROZ DE CENOURA ¥*12 ;
IOGURTE cOM FRUTA CRUA oU COZIDA

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE PENCA 12
) LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA ¥7 +
TERCA VITELA ESTUFADA C/ MACEDONIA E ESPARGUETE 112 N /

PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE BROCOLOS 2
S lOGURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA BACALHAU A BRAs 1:346:812 | Sa) ADA DE ALFACE, CENOURA / :

PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA .

CREME DE CURGETE 12

LEITE SIMPLES &7 + FLOCOS DE CEREAIS

QUINTA COTO DE PERU NO FORNO C/ ARROZ DE ERVILHAS. SALADA DE TOMATE y .
TIPO “CORNFLAKES

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE JULIANA 12
. |OGURTE 7
SEXTA FILETE DE PESCADA NO FORNO C/ BATATINHA ASSADA E LEGUMES SALTEADOS _

PAO DE MISTURA C/QUEIIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFEGAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTAGAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUEIIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



EMENTA PRE-ESCOLAR

A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 4
Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE REPOLHO?
IOGURTE COM FRUTA CRUA OU
SEGUNDA BOLONHESA DE CARNE (VACA E PORCO) ¢/ COGUMELOS, CENOURA E ESPARGUETE /6812 Cozina?
FRUTA DA EPOCA
CREME DE ABOBORA E LENTILHAS 2
- LEITE SIMPLES Y7 + FLOCOS DE
TERCA PATANISCAS DE BACALHAU ¢/ ARROZ DE FEIJAO-VERMELHO 1-3/45:11,12 " Y
CEREAIS TIPO “CORNFLAKES
FRUTA DA EPOCA .
SoPA DE FEIJAO-VERDE 12
) 1 |0GURTE *7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA +
QUARTA MASSINHA TRICOLOR COM PA ESTUFADA * ¢/ SALADA DE COUVE-ROXA, MILHO E ALFACE
% PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA
CREME DE COUVE-FLOR 12
LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/
QUINTA PERNA DE FRANGO ASSADA C/ BATATA ASSADA E SALADA MISTA CEVADA 17+ PAO ¢/ QUENO OU
FRUTA DA EPOCA CREME VEGETAL
SOPA DE ERVILHAS 12 17
IOGURTE *
ABROTEA NO FORNO ¢/ PIMENTO E ARROZ DE CENOURA 412 PAO DE MISTURA C/QUELIO
SEXTA
SALADA DE ALFACE, MILHO E COUVE-ROXA
FRUTA DA EPOCA

SEMAFORO DA
ALIMENTAGAO

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS

@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE

DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;

11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE

TREMOCO: 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.
PREVE-SE A A RACAO A R

RUTURA DE STOCK E DONATIVO.

\

ULtima RevisAo, MARCO 2026



A Nutricionista

EMENTA PRE-ESCOLAR anac Walkers

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 5

Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE ALHO-FRANCES 12
OvOSs MEXIDOS COM FIAMBRE E ERVILHAS, ARROZ DE CENOURA 1/3/6:12 ;
SEGUNDA IOGURTE cOM FRUTA CRUA ou COzZIDA
SALADA DE TOMATE

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE PENCA 12
S LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA ¥7 +
TERCA PESCADA A BRAS 1346:812 | SA| ADA DE ALFACE, CENOURA N /

PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL

FRUTA DA EPOCA

CREME DE BROCOLOS 2
l0GURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA PERU ESTUFADO ¢/ REPOLHO, CENOURA E MACARRONETE 12 / 2

PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

SoPA DE CURGETE 12
LEITE SIMPLES 7 + FLOCOS DE CEREAIS
ROLO DE CARNE NO FORNO COM MOLHO TOMATE E ARROZ DE LEGUMES +3/6:12 " Y
QUINTA TIPO “CORNFLAKES
SALADA DE ALFACE, CENOURA E PEPINO

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE JULIANA 12
_ ) OGURTE %7
SEXTA MASSADA DE TAMBORIL E SALMAO COM MACEDONIA %12 N
PAO DE MISTURA C/QUEIIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTAGAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPCAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFECOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



A Nutricionista

EMENTA PRE-ESCOLAR ana Walkecrs

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 6

Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE REPOLHO E FEIJAO-VERMELHO 12

IOGURTE COM FRUTA CRUA OU COzZIDA’
SEGUNDA BOLONHESA DE ATUM cOM COGUMELOS E CENOURA 1412

FRUTA DA EPOCA

CREME DE ABOBORA 12

_ LEITE SIMPLES &7 + FLOCOS DE CEREAIS

TERCA FEIJOADA (CARNE DE VACA E FRANGO, FEIJAO PRETO, CENOURA E REPOLHO) ¢/ ARROZ 3 .
TIPO “CORNFLAKES

FRUTA DA EPOCA

SoPA DE FEIJAO-VERDE 12
< l0GURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA POTA ESTUFADA C/ BATATA, CENOURA E FEJAO-VERDE #1214 / 2

PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

CREME DE COUVE-FLOR 12
1 LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA 7 +
QUINTA HAMBURGUER AVES C/ MOLHO DE TOMATE, ERVILHAS E MILHO. MASSA FUSILI N

PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE ALFACE 12 .
|OGURTE &

SEXTA MEDALHOES DE PESCADA ESTUFADOS C/ DELICIAS DO MAR E ARROZ DE MACEDONIAZ PAO DE MISTURA C/QUEIIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTAGAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



C/c;«ow Saccal parrogaa;l de CPaxinas

=& 1B EMENTA PRE-ESCOLAR

A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 7
Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE ALHO-FRANCES 12
SEGUNDA Ovos MEXIDOS cOM COGUMELOS E FIAMBRE. ARROZ DE CENOURA /3/6:12 ;
IOGURTE cOM FRUTA CRUA OU COZIDA
FRUTA DA EPOCA
SOPA DE PENCA E FEIJAO-BRANCO 12
LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA ¥7 +
TERCA PESCADA A GOMES DE SA 3412 N
¢ PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL
FRUTA DA EPOCA
CREME DE BROCOLOS 2
|0GURTE Y7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA STROGONOFF DE FRANGO COM FUSILI DE ERVILHAS E CENOURA 43/7/12 / :
PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA
SopA DE CURGETE E CENOURA 12
) LEITE SIMPLES &7 + FLOCOS DE CEREAIS
QUINTA FILETE DE PERCA NO FORNO ¢/ ARROZ E LEGUMES SALTEADOS (REPOLHO E BROCOLOS) # 3 .
TIPO “CORNFLAKES
FRUTA DA EPOCA
CREME DE CENOURA 2
. . OGURTE %7
CARNE DE PORCO A ALENTEJANA (AMEIIOA, AZEITONA E BATATINHAS) %1214 -
S PAO DE MISTURA C/QUEIIO
EXTA
SALADA DE ALFACE, E TOMATE
FRUTA DA EPOCA .

SEMAFORO DA
ALIMENTACAO

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPCAO A EMENTA

GERAL, C/ CONFECOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO.

ULtima RevisAo, MARCO 2026
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Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 8

Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE

SopA DE BROCOLOS 12

- IOGURTE COM FRUTA CRUA OU COzZIDA’
SEGUNDA ATUM E OVO ¢/ SALADA DE FEIJAO-FRADE E ARROZ DE CENOURA 3412

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE ALFACE 12
LEITE SIMPLES &7 + FLOCOS DE CEREAIS
TERCA COXA DE PERU ESTUFADA C/ ESPARGUETE E BROCOLOS COZIDOS 3 TIPO “CORNFLAKES”

FRUTA DA EPOCA

CREME DE ALHO-FRANCES ¢/ FEJAO-VERMELHO 2
lOGURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA JARDINEIRA DE POTA 1214 / :

PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

SOPA DE FEIJAO-VERDE 2
LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEVADA Y7 +

QUINTA PANADINHOS DE FRANGO C/ ARROZ DE LEGUMES (REPOLHO E CENOURA) 6:12 -
PA0 C/ QUEIIO OU CREME VEGETAL
FRUTA DA EPOCA .
SOPA DE PENCA 12 .
|OGURTE ¥
SEXTA MARUCA COZIDA C/ BATATA, BROCOLOS E CENOURA COZIDOS * PAO DE MISTURA C/QUEIIO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFEGAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTACAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUAGOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026
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A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 9
Dia ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE ALHO-FRANCES 12
SEGUNDA HAMBURGUER DE AVES ¢/ MOLHO DE TOMATE E COTOVELOS DE ERVILHAS36:8:12 ;
IOGURTE cOM FRUTA CRUA OU COZIDA
FRUTA DA EPOCA
SOPA DE PENCA 2
_ LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/ CEvADA ¥7 +
FILETE DE PESCADA C/ ARROZ MALANDRO DE FEJAO-VERMELHO *12 N /
T PAO ¢/ QUEIIO OU CREME VEGETAL
ERCA
SALADA DE TOMATE
FRUTA DA EPOCA .
SOPA DE BROCOLOS 2
|OGURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA + %
QUARTA PERNA DE FRANGO ASSADA C/ ESPARGUETE E SALADA MISTA / :
PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA
CREME DE CURGETE 12
_ LEITE SIMPLES Y7 + FLOCOS DE CEREAIS
QUINTA LOMBO DE SALMAO NO FORNO ¢/ SALADA RUSSA % SALADA DE TOMATE y .
TIPO “CORNFLAKES
FRUTA DA EPOCA
SOPA JULIANA 12
) OGURTE %7
SEXTA ARROZ DE PATO GRATINADO NO FORNO ¢/ BROCOLOS E CENOURA SALTEADO 37+12 B
PAO DE MISTURA C/QUEIIO
FRUTA DA EPOCA

SEMAFORO DA
ALIMENTAGAO

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFEGAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUACOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4~ PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE

TREMOCO: 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO.

ULtima RevisAo, MARCO 2026
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SEMANA 10

DiA ALMOCO LANCHE DA TARDE

SOPA DE REPOLHO *2
) IOGURTE COM FRUTA CRUA OU
SEGUNDA OvOs MEXIDOS COM COGUMELOS E MOZARELA. ARROZ DE MACEDONIA 136:7:12 Coziba”

FRUTA DA EPOCA

CREME DE ABOBORA 12

_ LEITE SIMPLES *7 + FLOCOS DE

TERCA R0JAO ESTUFADO COM BATATA ASSADA E SALADA MISTA 3 .
CEREAIS TIPO “CORNFLAKES

FRUTA DA EPOCA

SopA FEIJAO-VERDE 12
) lOGURTE 7 ¢/ FLOCOS DE AVEIA +
QUARTA ABROTEA NO FORNO C/ TOMATE E PIMENTO. ARROZ DE LEGUMES *12 /

% PECA DE FRUTA

FRUTA DA EPOCA

CREME DE COUVE-FLOR 12
LEITE SIMPLES OU LEITE ¢/

CeVADA 7+ PAO ¢/ QUEIJO OU
FRUTA DA EPOCA CREME VEGETAL

QUINTA RANCHO A PORTUGUESA™® SALADA ALFACE E TOMATE

SopA DE MACEDONIA 12 17
|IOGURTE *

SEXTA MEDALHAO DE PESCADA NO FORNO C/ SALADA Russa 3412 PAO DE MISTURA C/QUENO

FRUTA DA EPOCA

@ VERDE: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVES, SEM/COM POUCA GORDURA, PEIXES OU CARNES MAGRAS;
: PRATOS COM METODOS DE CONFECAO LEVE, COM QUANTIDADE MEDIA DE GORDURA, CARNES VERMELHAS
@ VERMELHO: PRATOS COM MAIOR QUANTIDADE DE GORDURA, FRITOS, ENCHIDOS.

SEMAFORO DA
ALIMENTACAO

BASE DA SOPA: BATATA, ABOBORA, ALHO-FRANCES, CEBOLA, CENOURA. HAVERA SEMPRE UMA OPCAO DE DIETA CONSTITUI APENAS UMA OPGAO A EMENTA
GERAL, C/ CONFEGOES MAIS LEVES, PARA SITUAGOES PONTUAIS. ESTA NAO SE ENCONTRA AJUSTADA A NENHUMA PATOLOGIA ESPECIFICA. DEVE CONTEMPLAR
APENAS LEGUMES CLAROS E CONFECIONADOS. A FRUTA SERA DEFINIDA SEMPRE DE ACORDO COM A SAZONALIDADE. PODE SER USADO QUELIO DE BARRAR NO PAO.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2026



