Ementa Creche
Semana 1 a 9 de setembro de 2025

Segunda feira
Sopa: Brocolos1

Prato: Massa colorida com atum (massa, atum, milho, cenoura e ervilhas) com salada
de pepino
Dieta: Massa com pescada estufada ao natural e cenoura cozida

Sobremesa: Fruta da época — maga
Terga feira

Sopa: Penca2
Prato: Arroz malandrinho com carne de vaca estufada e cenoura cozida
Dieta: Arroz de frango ao natural com cenoura

Sobremesa: Fruta da época — pera

Quarta feira
Sopa: Couve-lombarda e graol
Prato: Perca no forno com batata cozida e salada de tomate
Dieta: Perca no forno ao natural com batata cozida
Sobremesa: Fruta da época — melao
Quinta feira
Sopa: Cenoura e couve-florl

Prato: Rancho (massa, peru, grao, couve cora¢ao, cenoura)

Dieta: Massa com peru estufado ao natural e couve coragdo cozida

Sobremesa: Fruta da época — banana

Sexta feira

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Sopa: Feijdo verde2
Prato: Pescada estufada com arroz de cenoura e salada de alface
Dieta: Pescada estufada ao natural com arroz branco

Sobremesa: Fruta da época - melancia

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brdécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Didxido de enxofre, Sulfitos, Tremogo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdao completamente inofensivas.
Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

Tri Pras



Ementa Creche
Semana 8 a 12 de setembro de 2025

Segunda feira
Sopa: Espinafresl

Prato: Massa envolvida com ovos mexidos, cenoura, cogumelos e salada de tomate
Dieta: Massa com frango estufado ao natural

Sobremesa: Fruta da época — pera
Terga feira

Sopa: Nabo2
Prato: Salada russa de salmdo (batata, salmao, ovo, ervilhas, cenoura e feijao verde)
Dieta: Salmao cozido com batata e cenoura cozida

Sobremesa: Fruta da época — maga

Quarta feira
Sopa: Pencal
Prato: Lombo de porco assado com arroz de cenoura e salada de tomate
Dieta: Bife de frango grelhado com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época — banana
Quinta feira
Sopa: Cenoura e couve flor2

Prato: Pescada estufada com batata e feijao verde cozido

Dieta: Pescada estufada ao natural com batata e feijao verde cozido

Sobremesa: Fruta da época — meldo
Sexta feira

Sopa: Abdbora e feijao brancol

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Prato: Frango estufado com cenoura e ervilhas com arroz branco e salada de alface
Dieta: Frango estufado ao natural com arroz branco

Sobremesa: Fruta da época - laranja
A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Diéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sao completamente inofensivas. L. .
Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

Trio Pras



Ementa Creche
Semana 19 a 19 de setembro de 2025

Segunda feira
Sopa: Creme de cenoural

Prato: Arroz de atum colorido (arroz, atum, cenoura, ervilhas e milho) com salada de
pepino
Dieta: Arroz de pescada estufada ao natural

Sobremesa: Fruta da época — laranja
Terga feira

Sopa: Couve-flor2
Prato: Almondegas de vaca estufadas com esparguete e salada de tomate
Dieta: Peru estufado ao natural com esparguete

Sobremesa: Fruta da época — maga

Quarta feira
Sopa: Brocolos e feijao vermelhol
Prato: Pescada cozida com batata cozida e couve coracao cozida
Dieta: Pescada cozida com batata cozida e couve coragdo cozida
Sobremesa: Fruta da época — melao
Quinta feira
Sopa: Couve-lombarda2

Prato: Hamburguer de aves no forno com massa e salada de cenoura raspada

Dieta: Bife de frango grelhado com massa

Sobremesa: Fruta da época — banana

Sexta feira

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Sopa: Curgetel
Prato: Arroz de peixe malandrinho (pescada) com cenoura e penca cozida
Dieta: Arroz de pescada estufado ao natural com cenoura

Sobremesa: Fruta da época - pera

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Didxido de enxofre, Sulfitos, Tremogo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdao completamente inofensivas. s " s
P P Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

T Fhas



Ementa Creche
Semana 22 a 26 de setembro de 2025

Segunda feira
Sopa: Feijao verdel
Prato: Arroz com ovo mexido e salada de cenoura raspada
Dieta: Arroz com frango ao natural e cenoura

Sobremesa: Fruta da época — maga
Terga feira

Sopa: Couve-flor e cenoural
Prato: Perca estufada com batata estufada e feijao verde cozido
Dieta: Perca no forno ao natural com batata e feijdo verde cozido

Sobremesa: Fruta da época — pera

Quarta feira
Sopa: Espinafres2
Prato: Rojoes estufados com arroz de ervilhas e salada de alface
Dieta: Peru estufado ao natural com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época — laranja
Quinta feira
Sopa: Couve-lombarda e graol

Prato: Massa envolvida com salmdo desfiado, milho e cenoura e salada de pepino

Dieta: Massa com pescada e cenoura

Sobremesa: Fruta da época — banana
Sexta feira

Sopa: Penca2

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Prato: Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, feijdo verde e ervilhas)
Dieta: Frango estufado ao natural com batata e cenoura

Sobremesa: Fruta da época - melancia
A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Didéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sao completamente inofensivas. . .
Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

Trss has



Ementa Creche
Semana 29 de set a 3 de out de 2025

Segunda feira
Sopa: Brocolos1
Prato: Esparguete com bolonhesa de atum e salada de cenoura raspada
Dieta: Pescada estufada ao natural com esparguete e cenoura
Sobremesa: Fruta da época — maga
Terga feira

Sopa: Penca2
Prato: Bifes de frango grelhados com arroz de ervilhas e salada de tomate
Dieta: Bifes de frango grelhados com arroz branco

Sobremesa: Fruta da época — pera

Quarta feira
Sopa: Couve-lombarda e graol

Prato: Bacalhau a Gomes de S4 (batata, bacalhau, ovo) e feijdo verde cozido
Dieta: Pescada cozida com batata e feijao verde cozido
Sobremesa: Fruta da época — banana
Quinta feira
Sopa: Cenoura e couve-florl
Prato: Arroz de pato e salada de tomate
Dieta: Arroz de frango estufado ao natural
Sobremesa: Fruta da época - maca
Sexta feira

Sopa: Feijdo verde2

Prato: Pescada no forno com arroz de tomate e salada de alface

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Dieta: Pescada no forno ao natural com arroz branco

Sobremesa: Fruta da época - laranja

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Diéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdao completamente inofensivas. Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

T Fhas



Ementa Creche
Semana 6 a 10 de outubro de 2025

Segunda feira
Sopa: Espinafresl

Prato: Massa envolvida com ovos mexidos, ervilhas e cenoura com salada de pepino
Dieta: Massa com frango estufado ao natural e cenoura

Sobremesa: Fruta da época — pera
Terga feira

Sopa: Nabo2
Prato: Arroz envolvido com salmao desfiado, milho, cenoura e salada de tomate
Dieta: Arroz com pescada estufada ao natural

Sobremesa: Fruta da época — maga

Quarta feira
Sopa: Pencal
Prato: Bifanas de porco estufadas com puré de batata e salada de alface
Dieta: Coxa de frango assada no forno ao natural com batata cozida
Sobremesa: Fruta da época — banana
Quinta feira
Sopa: Cenoura e couve flor2

Prato: Massada do mar malandrinha (pescada, delicias do mar) com brdcolos cozidos

Dieta: Massa com pescada estufada e brécolos cozidos

Sobremesa: Fruta da época — tangerina
Sexta feira

Sopa: Abdbora e feijao brancol

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Prato: Coxa de frango assada no forno com arroz branco e feijao verde cozido
Dieta: Frango estufado natural com arroz branco e feijao verde cozido

Sobremesa: Fruta da época - laranja

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.
Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Diéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

T Fras



Ementa Creche
Semana 12 a 17 de outubro de 2025

Segunda feira
Sopa: Creme de cenoural

Prato: Salada russa (batata, atum, ovo, cenoura, ervilhas, feijdo verde) com salada de
pepino
Dieta: Pescada cozida com batata e cenoura cozida

Sobremesa: Fruta da época — laranja
Terga feira

Sopa: Couve-flor2
Prato: Bife de peru grelhado com arroz de tomate e couve coragao
Dieta: Bife de peru grelhado com arroz branco e couve coragao cozida

Sobremesa: Fruta da época — maga

Quarta feira
Sopa: Brdcolos e feijao vermelhol
Prato: Pescada no forno com batata e brdcolos cozidos
Dieta: Pescada no forno ao natural com batata e brécolos
Sobremesa: Fruta da época — tangerina
Quinta feira
Sopa: Couve-lombarda2

Prato: Massa a lavrador (massa, frango, feijao vermelho, couve coragdo, cenoura)

Dieta: Massa com frango estufado ao natural

Sobremesa: Fruta da época — banana

Sexta feira

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Sopa: Curgetel
Prato: Perca estufada com arroz de cenoura e penca cozida
Dieta: Perca estufada ao natural com arroz branco e penca

Sobremesa: Fruta da época - pera

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Diéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Nao
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sao completamente inofensivas. .. " s
P P Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

Tro Pras



Ementa Creche
Semana 20 a 24 de outubro de 2025

Segunda feira
Sopa: Feijao verdel
Prato: Massa primavera (massa, ovo mexido, fiambre, ervilhas, milho) e salada de
cenoura raspada

Dieta: Massa com frango grelhado e cenoura
Sobremesa: Fruta da época — maga
Terga feira

Sopa: Couve-flor e cenoural
Prato: Perca estufada com batata cozida e brécolos
Dieta: Perca estufada ao natural com batata e brécolos cozidos

Sobremesa: Fruta da época — pera

Quarta feira
Sopa: Espinafres2
Prato: Févera de porco estufada com arroz branco e salada de tomate
Dieta: Bife de peru grelhado com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época — laranja

Quinta feira

Sopa: Couve-lombarda e graol

Prato: Massa envolvida com salmao desfiado, cenoura e cogumelos com salada de
alface

Dieta: Massa com perca estufada ao natural com cenoura

Sobremesa: Fruta da época — banana

Sexta feira

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Sopa: Penca2
Prato: Arroz de pato e salada alface
Dieta: Arroz de frango ao natural

Sobremesa: Fruta da época - didspiro

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.

Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Didxido de enxofre, Sulfitos, Tremogo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdao completamente inofensivas. Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

Tro Pras



Ementa Creche
Semana 27 a 21 de outubro de 2025

Segunda feira
Sopa: Feijao verdel
Prato: Empadao de atum com salada de cenoura raspada
Dieta: Pescada cozida com batata e cenoura cozida

Sobremesa: Fruta da época — maga
Terga feira

Sopa: Couve-flor e cenoural
Prato: Frango estufado em ervilhas e cenoura com massa cozida e salada de tomate
Dieta: Frango estufado ao natural com cenoura e massa cozida

Sobremesa: Fruta da época — pera

Quarta feira
Sopa: Espinafres2
Prato: Pescada estufada com arroz de cenoura e salada de alface
Dieta: Pescada estufada com arroz branco
Sobremesa: Fruta da época — laranja
Quinta feira
Sopa: Couve-lombarda e graol

Prato: Esparguete a bolonhesa (vaca) e salada de tomate

Dieta: Esparguete com frango estufado ao natural

Sobremesa: Fruta da época — banana
Sexta feira

Sopa: Penca2

Atencao: esta ementa pode sofrer altera¢des por motivos imprevistos

Prato: Filetes de pescada no forno com arroz de feijao vermelho e salada de tomate
Dieta: Pescada estufada ao natural com arroz branco

Sobremesa: Fruta da época - tangerina

A bebida que acompanha todas as refeigdes desta semana é a agua.
Base da sopa 1 - batata, brécolos, cebola, couve branca / Base de sopa 2 — batata, abdbora, cebola, repolho

**A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém
gluten, Ovos, Peixes, Marisco e Moluscos, Amendoins, Soja, Leite, Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, Aipo,
Mostarda, Didéxido de enxofre, Sulfitos, Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe a instituicdo. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminacgées cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sao completamente inofensivas. Nutricionista Inés Dias CP: 4568N

T Pras



