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DA TARDE

MERENDA
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NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

SOPA: SOPA DE
CENOURA E COUVE
PORTUGUESA

PRATO: BIFANAS
ESTUFADAS COM
ARROZ DE CENOURA
HORTICOLAS: SALADA
DE ALFACE
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PAO DE MISTURA E
BANANA!

IOGURTE NATURAL COM
PAO DE MISTURA COM
MANTEIGA"7

FRUTA FRESCA COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVEIA"611

20 A 24 ABRIL | 3 -5 ANOS

TERCA-FEIRA

SOPA: SOPA DE
REPOLHO

PRATO: MASSADA DE
ATUM'34

HORTICOLAS:
CENOURA RASPADA
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

TOSTINHA/PAO DE _
MISTURA COM MAGA'

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E PAO COM
QUEIJO™’

IOGURTE NATURAL COM
CEREAIS DE MILHO'78

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.
A refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1. Gldten; 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. Didxido 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)

“Niveis habitualmente elevados de atividade fisica parecem favorecer uma regulagdo mais eficiente do apetite, promovendo um melhor ajustamento entre o gasto energético e a ingestdo energética
apos alteragdes no balango energético. Pelo contrério, niveis baixos de atividade fisica e padrdes sedentarios estdo associados a uma menor capacidade de autorregulagdo da ingestdo, podendo

2025/2026

QUARTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE
TRONCHUDA

PRATO: JARDINEIRA DE
CARNES

HORTICOLAS: SALADA
DE TOMATE
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

facilitar situagdes de ingestdo energética excessiva, o que leva ao aumento de peso.”

Fonte:https://nutrimento.pt/wp-content/uploads/2026/03/PNPAS-Manual-Obesidade-2026.pdf

QUINTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE
ESPINAFRES

PRATO: ARROZ DE
PESCADA E SALMAO
COM TOMATE E
PIMENTO?*
HORTICOLAS: SALADA
MISTA

SOBREMESA:
GELATINA'®

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

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E CEREAIS DE
MILHO'7

BOLACHAS DE ARROZ E
PERA'

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

SEXTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES
PRATO: FRANGO
ESTUFADO E
ESPARGUETE
SALTEADA COM
COGUMELOS'3
HORTICOLAS: JULIANA
DE ALFACE
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PALITINHOS DE CENOURA
E TOSTAS'™®

BANANA COM FLOCOS DE
AVEIA E BOLACHAS DE
MILHO'?

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’



