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NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

SOPA: SOPA DE COUVE
CORAGAO

PRATO: BIFE DE FRANGO
GRELHADO COM
ESPARGUETE SALTEADQ"3
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
AVEIA1611

15 A 19 JUNHO | 3 -5 ANOS

TERCA-FEIRA

SOPA: CREME DE
ESPINAFRES E ABOBORA
PRATO: ACEPIPES
VARIADOS COM ARROZ DE
ERVILHAS E CENOURA'347
HORTiCOLAS: COUVE
ROXA E CENOURA
RASPADAS 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 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)

A vitamina D é muito importante para as criancgas, pois é essencial para a saude do osso. O seu défice grave leva a alteracdo no

crescimento dos 0ssos (raquitismo).

2025/2026

QUARTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE REPOLHO
PRATO: COSTELETA DE
PORCO GRELHDA COM
FEIJAO PRETO E ARROZ
HORTiCOLAS: SALADA
MISTA

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: CREME DE

LEGUMES COM ERVILHAS

PRATO: PESCADA
ESTUFADA COM
CUBINHOS DE BATATA E
CENOURA BABY
HORTIiCOLAS: CENOURA
BABY

SOBREMESA: BOLO DE
LARANJA'3

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

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES E CEREAIS DE
MILHO'37

TOSTA/PAO DE MISTURA E

PERA'

SEXTA-FEIRA

SOPA: SOPA DE FEIJAO-
VERDE E ALHO-FRANCES
PRATO: CARNE ESTUFADA
COM COGUMELOS E
MASSINHAS'3
HORTiCOLAS: SALADA DE
ALFACE

SOBREMESA: FRUTA DA
EPOCA

PALITINHOS DE CENOURA
E TOSTAS'™®

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

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’

Y, A vitamina D pode ser obtida através de alimentos naturalmente ricos nesta vitamina como: e Peixe gordo — salmdo, atum, arenque,
sardinha, cavala, enguia; e Oleo de figado de bacalhau; ¢ Gema do ovo.

9 c s Existem também outras fontes alimentares que sdo fortificadas em vitamina D: e Lacticinios; e Cereais; ® Cremes vegetais.
2 3 A vitamina D pode ser produzida no organismo através da radiacdo ultravioleta da luz solar que na nossa pele inicia o processo de
) >
» (] =
S, . & producao.
"dave\ e Fonte: https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/nutricao/vitamina-d/ https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/nutriente/vitamina-d/

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



