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NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

06 A 10 OUTUBRO | 3 - 5 ANOS

TERCA-FEIRA
SOPA: CREME DE

BROCOLOS E COUVE- BICO E COUVE-BRANCA
FLOR PRATO: ARROZ DE
PRATO: CARNE ATUM COM CENOURA*
ESTUFADA COM HORTICOLAS: SALADA
ERVILHAS E ARROZ DE TOMATE

SECO SOBREMESA: FRUTA DA
HORTICOLAS: SALADA  EPOCA

DE ALFACE

SOBREMESA: FRUTA DA

EPOCA

PAO DE MISTURA E TOSTINHA/PAO DE

BANANA! MISTURA COM MAGA!
IOGURTE NATURAL COM  LEITE MEIO GORDO

PAO DE MISTURA COM SIMPLES E PAO COM
MANTEIGA” QUEIJO'7
AT ocumrENTURAL o
AVELATEN CEREAIS DE MILHO'73

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

A refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

SOPA: SOPA GRAO-DE-

2025/2026

QUARTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
FEIJAO-VERDE E
CURGETE

PRATO: FEIJOADA DA
CRIANGADA COM
CARNES BRANCAS
HORTICOLAS:
(CENOURA E REPOLHO)
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

TOMATE CHERRY/PEPINO
BIOLOGICOS E FATIA DE
QUEIJO’

IOGURTE NATURAL E PAO
DE MISTURA COM QUEIJO
TRIANGULO?

OVO COZIDO COM PAO DE
MISTURA3

QUINTA-FEIRA

SOPA: CANJA DE
GALINHA'3

PRATO: MEDALHOES DE
PESCADA NO FORNO E
SALADA RUSSA COM
Ovo1,3,4,12

HORTICOLAS:
CENOURA RASPADA
SOBREMESA:
GELATINA'367812

IOGURTE NATURAL COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVE|A’I ,6,7,11

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E CEREAIS DE
MILHO'7

TOSTA/PAO DE MISTURA E
PERA'

SEXTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE
LEGUMES

PRATO: FRANGO NO
FORNO E ESPARGUETE
SALTEADA COM
CENOURA'3
HORTICOLAS: JULIA
DE ALFACE
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PALITINHOS DE CENOURA
E TOSTAS'™®

BANANA COM FLOCOS DE
AVEIA E PAO SIMPLES OU
COM COMPOTA'?3

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’

1. Glaten; 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. Diéxido de
Enxofre e Sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos
(Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo |l do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Como promover a aceitacao de alimentos dos 2 aos 9 anos?

Nesta faixa etaria € comum haver uma aversao a aceitar alimentos novos (neofobia). O ambiente social e a influéncia dos pares e dos cuidadores
comeca a ter um papel nas preferéncias alimentares das criancas.
A estratégia mais eficaz para promover a preferéncia das criangas por alimentos saudaveis € a exposi¢ao repetida. Podem ser necessarias 10 a
15 exposicoes a um alimento para que 0 mesmo seja aceite.

FONTE: Dire¢do-Geral da Saude. (2025). Como educar para uma alimentagdo sauddvel: Guia de boas prdticas para pais e educadores. Lisboa: Ministério da Satde. ISBN 978-972-675-383-4.
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