ALMOCO

LANCHE
DA MANHA

LANCHE
DA TARDE

MERENDA
DA TARDE

NOTAS

SOPA: CREME DE
LEGUMES

PRATO: CUBINHOS DE
CARNE ESTUFADOS
COM BATATINHAS E
CENOURA BABY
HORTICOLAS:
CENOURA BABY
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

PAO DE MISTURA E
BANANA'

LEITE MG SIMPLES E
BOLACHA
MARJA 356781112

OVO COZIDO E PAO DE
MISTURA?

24 A 28 JULHO | 3 - 5 ANOS

SOPA: SOPA DE ALHO-
FRANCES E CENOURA
PRATO: SALADA DE
MASSA COM ATUM"*
HORTICOLAS:
SALADA DE ALFACE,
TOMATE E PEPINO
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

TOMATE CHERRY E
FATIA DE QUELJO’

IOGURTE
NATURAL/AROMAS E
PAO DE MISTURA COM
MARMELADA CASEIRA “
TOSTA/PAO COM
MARMELADA OU
COMPOTA CASEIRAS E
MACA1’6’7’“’12

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.
A refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1. Gluten; 2. Crustaceos/Marisco; 3. Ovos; 4. Peixe e produtos a base de peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite/Lactose; 8. Frutos de Casca Rija; 9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Dioxido de Enxofre e Sulfitos; 13.

Tremogos; 14. Moluscos

(Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo II do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)
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SOPA: CREME DE
GRAO-DE-BICO E
REPOLHO

PRATO: BIFINHOS DE
PERU GRELHADOS COM
ARROZ DE CENOURA,
PIMENTOS, ERVILHAS E
MILHO"
HORTICOLAS:
(PIMENTOS, MILHO)
SOBREMESA: 'FRUTA
DA EPOCA

IOGURTE NATURAL COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVEIA L6711

LEITE MG COM NESQUIK
E PAO DE MISTURA COM
FIAMBRE"%"!2

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’

SOPA: CANJA DE
GALINHA'?

PRATO: ARROZ DE
BACALHAU*
HORTICOLAS:
SALADA DE TOMATE
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

TOSTINHA/PAO COM
QUEIJO TRIANGULO E
MACA1’6’7’“’12

IOGURTE E PAO DE
MISTURA COM
MANTEIGA"

FRUTA FRESCA COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVEIALS!!

SOPA: SOPA DE
COUVE-FLOR E
CHUCHU
PRATO:FRANGO
ASSADO NO FOCNO
COM BATATA ASSADA
HORTICOLAS:
JULIANA DE ALFACE E
COUVE-ROXA
SOBREMESA: FRU
DA EPOCA

PALITINHOS DE
CENOURA E BOLACHA DE
AVEIA 337781112

BANANA E PAO DE
MISTURA COM QUENO"’

IOGURTE NATURAL COM
CEREAIS DE MILHO'®

Para beber, recomenda-se agua, seja qual for a faixa etdria. O leite ndo deve ser encarado como uma bebida e sim como um alimento, pelo que deve ser
consumido apenas nas refeicdes em que € recomendado (pequeno almoco ou lanches). Quanto aos sumos naturais de fruta e/ou horticolas, contém vitaminas e
minerais importantes, mas para além de perderem a fibra presente naturalmente nos alimentos — se ndo forem diluidos — podem ter uma elevada densidade
energética e sdo ricos em actcares. Os refrigerantes e néctares contém elevadas quantidades de acgucares adicionados, nomeadamente frutose, e ndo sio
adequados para saciar a sede. O consumo regular de sumos, naturais ou industrializados, tem sido associado a excesso de peso, a aumento de carie dentdria, a
doenca hepdtica e a redugdo de apetite para alimentos saudaveis.

Ementa elaborada pela nutricionista Sandra Peixoto (C.P.0934N)



