ALMOCO

LANCHE
DA MANHA

LANCHE
DA TARDE

MERENDA
DA TARDE

NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM
LENTILHAS

PRATO: CARNE
ESTUFADA COM
COGUMELOS E 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

29 JUNHO A 03 JULHO | 1 -2 ANOS

TERCA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM FEIJAO
CATARINO

PRATO: ARROZ DE
BACALHAU
MALANDRINHO COM
TOMATE#
HORTiCOLAS: SALADA
DE TOMATE
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

TOSTA/PAO DE MISTURA
COM MAGAT711

LEITE MG SIMPLES E PAO
COM QUEIJO™ 711

IOGURTE NATURAL COM
CEREAIS DE MILHO'78

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

A refeicdo 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)

* Verdo e Alimentagdo Saudavel

2025/2026

QUARTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM FEIJAO
MANTEIGA

PRATO: MASSA A
CAMPONESA COM
LEGUMES!'3
HORTiCOLAS: REPOLHO
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

TOMATE
CHERRY/PEPINO
BIOLOGICOS E FATIA DE
QUEIJO?

IOGURTE NATURAL E
PAO DE MISTURA COM
QUEIJO TRIANGULO'”

OVO COZIDO E PAO DE
MISTURA3

QUINTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM
ERVILHAS

PRATO: PESCADA
ESTUFADA COM
BATATINHAS E CENOURA
BABY*

HORTICOLAS: (CENOURA
BABY)

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PAPA DE AVEIA COM
LEITE MEIO GORDO'6711

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES COM CEREAIS
DE MILHO"”

BOLACHAS DE ARROZ E
PERA™6

SEXTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM GRAO-DE-
BICO

PRATO: FRANGO
ASSADO COM BATATA
ASSADA'?

HORTiCOLAS: SALADA
DE ALFACE E PEPINO
SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PALITINHOS DE
CENOURA E TOSTAS"6

BANANA RALADA COM
AVEIA E BOLACHAS DE
MILHO'

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’

V.

Os dias de Verdo convidam a brincar, passear e descobrir o mundo! Para que as criangas tenham energia para todas as aventuras, deixamos algumas sugestdes:
0 Oferega agua regularmente ao longo do dia.

& Aproveite a fruta da época, fresca e colorida, como melancia, meldo, péssego ou ameixa.

/" Inclua legumes nas refeigOes e varie as cores no prato.
v Prefira opgdes mais frescas e naturais, reservando os doces e gelados para ocasiGes especiais.
‘%) Incentive as brincadeiras ativas, respeitando sempre os periodos de maior calor.
= Mantenha as rotinas de descanso, tdo importantes para o crescimento e desenvolvimento.

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



