Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 12/10/2026 a 16/10/2026

o ALMOCO MERENDA DA TARDE 13:56.7.310:12
Creche: Leite simples e p3o de
Sopa de feijao-verde mistura com ¢/ queijo creme/fresco
] e fruta da época
E Geral: Ovo mexido (cebola, cenoura e pimentos) com arroz de alho francés e
™ cenoura com salada de tomate e alface e couve roxa #1022 Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: Leite com
Dieta: Peixe vermelho assado com arroz de alho francés e repolho %0 cevada e pdo de mistura com doce
Fruta da epoca caseiro (reducdo de agucares) e
fruta da época
Sopa de grao de bico com couve-lombarda Creche: 1 Por¢3o de fruta e p3o de
© mistura ¢/ queijo tipo flamengo
3  Geral: Almdndegas de novilho estufadas (tomate, pimento e cenoura) com fatiado
£ massa esparguete e salada de alface e cenoura raspada **8%10.12
Dieta: Vitela aos cubos estufada em cru com massa esparguete, cenoura e couve- Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
flor %3810 de fruta e p3o de mistura ¢/ queijo
Fruta da época tipo flamengo fatiado
Sopa de curgete e alho francés Creche: iogurte sdlido natural com
© panquecas de aveia (leite, banana,
E Geral: Salm&o grelhado com molho de cenoura (cenoura, pimento e alho) com canela)
S arrozde hortaliga %10
Dieta: Arroz de abrdtea (cenoura, cebola) e brécolos cozidos**'? Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
Fruta da época sdlido com panquecas de aveia (leite,
banana, canela)
Creme de couve-flor Creche: 1 Porg3o de fruta com péo
£ de mistura ¢/ queijo creme/fresco
L Geral: Jardineira de frango (estufado de batata, ervilha, tomate, cebola e
& cenoura) e salada de couve roxa e alface™*®'° Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
Dieta: Frango estufado em cru com batata e cenoura cozidas™***? de fruta com pdo de mistura ¢/
Fruta da época queijo creme/fresco
Sopa de couve troncuda Creche: logurte liquide natural e
o pao de mistura ¢/ creme 100%
E Geral: Filetes de pescada fritos (ovo/dleo) com arroz caldoso de feijo-vermelho de frutos oleaginosos
& ecouve coragio 3491012

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liguido com p&o de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

Dieta/Creche: Pescada cozida com arroz de couve-coragio cozidas®
Fruta da época

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orientacdes sobre Ementas e Refeitdrios Escolares,
DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confeges mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.
Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.

Prevé-se alteragdo a ementa por motivos religiosos, festividades, alteragdo da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos & base destes cereais; 2- Crustdceos e produtos & base de
crustdceos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos & base de peixe; 5- Amendoins e produtos a base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e
produtos a base de leite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistacios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos 4 base de mostarda;
11- Sementes de sésamo e produtos 3 base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentracées superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em SO2;
13- Tremocgo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos & base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confegdo leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confegdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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22 Feira

32 Feira

43 Feira

52 Feira

62 Feira

Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 19/10/2026 a 23/10/2026

ALMOCO

Sopa de couve coragdo e feijao manteiga

Geral: Strogonoff de peru e cogumelos salteados (s/natas) com massa fusillli
cozida com salteado de curgete, cenoura, pimento e alho francés %10
Dieta: Bife peru grelhado com massa fusilli e brécolos cozidos™*%2?

Fruta da época

Sopa de espinafres

Geral: Arroz de peixe* (tomate, pimento e salsa) ¢/ salada de tomate e cebola
49,10,12,14

Dieta/Creche: Arroz de pescada (c/ couve coragfo e cenoura) #3112

Fruta da época

Sopa de feijao-vermelho e repolho

Geral: Perna de frango assada com massa esparguete tricolor cozida e salada de
alface e cenoura raspada 38940

Dieta: Frango estufado em cru com massa tricolor e couves-de-bruxelas cozidas
1,3,69,10

Fruta da época

Creme de abodbora

Geral: Salada de atum [ovo, feijdo-frade, salsa, pimento e cebola picados) com
batata cozida e feijio verde cozido **%%0
Dieta: Cozido de abrdtea com batata e feijdo-verde *

Fruta da época/
Sopa de cebola e grao-de-bico

Geral: Lombo de porco assado com arroz de cenoura e salteado de couve penca®*®

Dieta: Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e couve penca®®

Fruta da época

MERENDA DA TARDE »*%&7.910.12

Creche: Leite simples e pdo de
mistura com ¢/ queijo creme/fresco
e fruta da época

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: Leite com
cevada e pdo de mistura ti:om doce
caseiro (redugdo de agucares) e
fruta da época

Creche: 1 Porgéo de fruta e pdo de
mistura ¢/ queijo tipo flamengo
fatiado

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgdo
de fruta e pSo de mistura ¢/ queijo
tipo flamengo fatiado

Creche: iogurte sdlido natural com
panquecas de aveia (leite, banana,
canela)

Pré-escolarf12 e 22 Ciclo: logurte
sdlido com panquecas de aveia (leite,
banana, canela)

Creche: 1 Porgdo de fruta com pao
de mistura ¢/ queijo creme/fresco

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
de fruta com p8o de mistura c/
queijo creme/fresco

Creche: logurte liquido natural e
pdo de mistura ¢/ creme 100%
de frutos oleaginosos

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liquido com p3o de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orientaces sobre Ementas e Refeitérios Escolares,

DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confegBes mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.

Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.
Prevé-se alteragiio 4 ementa por motivos religiosos, festividades, alteragio da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos a base destes cereais; 2- Crustaceos e produtos a base de
crusticeos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos a base de peixe; 5- Amendoins e produtos a base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e
produtos a base de leite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistdcios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos a base de mostarda;

11- Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em SO2;

13- Tremogo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos a base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confegdo leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confegdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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53

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 26/10/2026 a 30/10/2026

ALMOCO

Sopa de curgete e alho francés

Geral: Massada de atum (massa espiral com atum estufados em tomate, pimento

e cebola) com ovo cozido e brécolos cozidos) M34319

Dieta: Pargo assado ao natural (lim3o e alho) arroz seco e cenoura cozida

Fruta da época

Sopa de nabo e nabigas

4,910

Geral: Empadio de vitela (puré de batata (leite, ovo e noz-moscada) com estufado

de vitela picada, cenoura, cebola e pimento) com salada de tomate e couve roxa

Dieta: Estufadoe ao natural de vitela com batata, cebola, cenoura e repolho

Fruta da época

Sopa de cenoura e feijao branco

9,10

Geral: Medalhdes de pescada no forno com arroz cenoura e salada de tomate e

cebola #22°

Dieta: Medalhdes de pescada (assado ao natural) com batata e feijio-verde

Fruta da época

Creme de abdébora e cenoura

Geral: Panados de frango fritos com

couve roxa #8102

49,10

massa esparguete cozida salada de alface e

Dieta/Creche: Bife de frango grelhado com massa esparguete e couve-de-bruxelas

cozidas 36410

Fruta da época

Sopa de couve tronchuda e lentilhas

Geral: Bacalhau a Gomes de 53 (batata rodelas, azeitona, cebola) com salteado de

hortaliga 1591012

e 8
Dieta/Creche: Cozido de perca com batata e couve coragio

Fruta da época

MERENDA DA TARDE 1356731012

Creche: Leite simples e pio de
mistura com ¢/ queijo creme/fresco
e fruta da época

Pré-escolarf12 e 22 Ciclo: Leite com
cevada e p8o de mistura com doce
caseiro (reducdo de a;L.:cares] e
fruta da época

Creche: 1 Porgdo de fruta e pdo de
mistura ¢/ queijo tipo flamengo
fatiado

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgdo
de fruta e pdo de mistura ¢/ queijo
tipo flamengo fatiado

Creche: iogurte sélido natural com
panquecas de aveia (leite, banana,
canela)

Pré-escolarf12 e 22 Ciclo: logurte
sdlido com pangquecas de aveia (leite,
banana, canela)

Creche: 1 Por¢do de fruta com pdo
de mistura ¢/ queijo creme/fresco

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgdo
de fruta com pdo de mistura cf
queijo creme/fresco

Creche: logurte liquido natural e
pdo de mistura ¢/ creme 100%
de frutos oleaginosos

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liquido com pao de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orientacdes sobre Ementas e Refeitorios Escolares,

DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confegdes mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.

Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.
Prevé-se alteracdio & ementa por motivos religiosos, festividades, alterag3o da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos & base destes cereais; 2- Crustdceos e produtos & base de
crusticeos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos a base de peixe; 5- Amendoins e produtos & base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e
produtos a base de leite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistacios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos & base de mostarda;
11- Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentracdes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em SO2;

13- Tremogo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos a base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confegdo leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confecdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 02/11/2026 a 06/11/2026

ALMOCO

Sopa de feijdo-verde

Geral: Arroz 3 valenciana (frango e peru aos cubos, pimento, cenoura, ervilha,

cebola e milho doce) com salada de alface ecenoura®®t?

Dieta: Arroz de frango com couve lombarda e cenoura %1°

Fruta da época

Sopa de cenoura e grao-de-bico

Geral: Pescada cozida com salada russa (ovo cozido, batata, feijio-verde e cenoura
com maionese) 13,4,6,9,10,12

Dieta: Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo-verde cozidos 4

Fruta da época

Sopa de alho francés
Geral: Bolonhesa de novilho (tomate, cebola, cenoura) com massa esparguete
cozida e salada de tomate e pepino 138910

Dieta: Novilho estufado ao natural com massa esparguete, couve-flor e cenoura
136

Fruta da época/

Creme de couve-flor e ervilhas

Geral: Salm3o grelhado com molho de laranja (tomilho, laranja, mel e farinha de
milho) com arroz de cenoura e hortalica salteada %1012

Dieta: Salm3o grelhado ao natural com batata e hortaliga cozidas *

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda
Geral: Rancho de carne (perna de frango, grao de bico, cenoura, cebola e massa

macarronete com couve penca)*36510.12
Fruta da época

MERENDA DA TARDE 356791012

Creche: Lleite simples e pio de
mistura com ¢/ queijo creme/fresco
e fruta da época

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: Leite com
cevada e pio de mistura com doce
caseiro (reducio de acucares) e
fruta da época

Creche: 1 Porgio de fruta e pdo de
mistura ¢/ queijo tipo flamengo
fatiado

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
de fruta e pSo de mistura ¢/ queijo
tipo flamengo fatiado

Creche: iogurte sdlido natural com
panquecas de aveia (leite, banana,
canela)

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
sdlido com panquecas de aveia (leite,
banana, canela)

Creche: 1 Porgdo de fruta com pdo
de mistura ¢/ queijo creme/fresco

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porcio
de fruta com p8o de mistura ¢/
queijo creme/fresco

Creche: logurte liquido natural e
péo de mistura ¢/ creme 100%
de frutos oleaginosos

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liquido com p&o de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orienta¢des sobre Ementas e Refeitdrios Escolares,
DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confegdes mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.
Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.
Prevé-se alteraciio & ementa por motivos religiosos, festividades, alteracdo da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos a base destes cereais; 2- Crustaceos e produtos a base de
crustdceos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos a base de peixe; 5- Amendoins e produtos a base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e
produtos a base de |eite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistdcios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos a base de mostarda;

11- Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em S02;

13- Tremogo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos a base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confe¢do leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confegdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

B2 Feira

Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 09/11/2026 a 13/11/2026

ALMOGCO

Sopa de couve coracio

Geral: Arroz colorido (ovo mexido, salsa, pimento, cebola e cenoura) ¢f salada

de alface e tomate 3910

Dieta/Creche: Arroz colorido (ovo mexido, cebola, cenoura, salsa) e couves-de-

bruxelas cozidas ?
Fruta da época

Sopa de espinafres

Geral: Massa com frango (perna de frango, massa macarrdo, cenoura, tomate,

cebola e abdbora) com salada de tomate e couve-roxa

Dieta: Massa estufada com frango, cenoura e couve branca *

Fruta da época

Sopa de feijao-branco e couve penca

136

36

Geral: Empad&o de atum (puré de batata (ovo/leite/noz-moscada), estufado de

atum com cenoura, tomate natura e pimento) com feijfo-verde cozido 3791012

Dieta: Filete de pescada grelhado com batata e feijfo-verde cozidos*®¢

Fruta da época

Creme de abdbora

—

Geral: Chili de novilho (estufado de vitela, feijao vermelho, cenoura e cebola) com

arroz seco e salteado de couve penca

Dieta: Vitela estufada em cru com arroz seco e couve penca cozida

Fruta da época

Sopa de cebola e lentilhas

Geral:
salada de tomate 1343101112

Dieta/Creche: Pescada grelhada com batata e couve-lombarda cozida

Fruta da época

Bacalhau & Bras (bacalhau, batata palha, cebols, alho francés e ovo) e

49,10

MERENDA DA TARDE 1356731012

Creche: Lleite simples e pio de
mistura com ¢/ queijo creme/fresco
e fruta da época

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: Leite com
cevada e pdo de mistura com doce
caseiro (redugdo de agucares) e
fruta da época

Creche: 1 Porgfo de fruta e pdo de
mistura ¢/ queijo tipo flamengo
fatiado

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porg3o
de fruta e pfo de mistura ¢/ queijo
tipo flamengo fatiado

Creche: iogurte sdlido natural com
panquecas de aveia (leite, banana,
canela)

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurie
sdlido com panquecas de aveia (leite,
banana, canela)

Creche: 1 Porgio de fruta com pio
de mistura ¢/ queijo creme/fresco

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
de fruta com p#o de mistura cf
queijo creme/fresco

Creche: logurte liguide natural e
pdo de mistura ¢/ creme 100%
de frutos oleaginosos

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liquido com p3o de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orientacdes sobre Ementas e Refeitdrios Escolares,
DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confeges mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.

Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.

Prevé-se altera¢do a ementa por motivos religiosos, festividades, alteragdo da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos & base destes cereais; 2- Crustaceos e produtos 4 base de

crustdceos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos & base de peixe; 5- Amendoins e produtos & base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e

produtos 2 base de leite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistacios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos 4 base de mostarda;

11- Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em S02;

13- Tremogo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos & base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confe¢do leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confecdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Ementa: Creche/ Pré-escolar/1.°, 2.2 e 3.° Ciclos

COUego 5 conctA?

Ser Bom. Fazer Bem.

Semana de 16/11/2026 a 20/11/2026

ALMOCO

Sopa de feijdo-verde

Geral: Peru estufado ao natural com massa esparguete, curgete, pimento e couve
lombarda 3

Dieta: Peru estufado ao natural com massa esparguete, couve lombarda e
curgete +*
Fruta da época

Canja *#

Geral: Medalhdes de pescada em cebolada com batata cozida e salada de couve

coracio e cenoura laminada®®1®

Dieta: Medalhdes de pescada ao natural com batata e cenoura cozidas™*®

Fruta da época

Sopa de cenoura e feijao manteiga

Geral: Bifinhos de frango grelhados com feijdo-preto estufado, arroz de cenoura
e salada de tomate e alface
Dieta: Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e couves de bruxelas

Fruta da época
Creme de brocolos

Geral: Filetes de salm2o no forno (cama de cebola e pimento) com puré de batata
(leite/ovo/noz-moscada) e salada de tomate e cebola 7410

Dieta: Filete de salm3o ao natural com batata e couve flor cozidas *

Fruta da época/

Sopa de couve penca e grao-de-bico

Geral: Carne de porco @ Alentejana (ameijoa, cenoura e couve flor) com arroz seco
de cenoura e salada de tomate, cenoura e couve roxa 101214

Dieta: Bife de peru grelhado com arroz branco e repolho cozido™™®

Fruta da época

MERENDA DA TARDE 36751012

Creche: Leite simples e pdo de
mistura com ¢/ queijo creme/fresco
e fruta da época

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: Leite com
cevada e pdo de mistura gom doce
caseiro (redugdo de agucares) e
fruta da época

Creche: 1 Porgdo de fruta e pio de
mistura ¢/ gqueijo tipo flamengo
fatiado

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
de fruta e pfo de mistura ¢ queijo
tipo flamengo fatiado

Creche: iogurte sdlido natural com
panguecas de aveia (leite, banana,
canela)

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
sélido com panguecas de aveia (leite,
banana, canela)

Creche: 1 Porgdo de fruta com péo
de mistura ¢/ queijo creme/fresco

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: 1 Porgio
de fruta com p3o de mistura ¢/
queijo creme/fresco

Creche: logurte liquido natural e
pio de mistura ¢/ creme 100%
de frutos oleaginosos

Pré-escolar/12 e 22 Ciclo: logurte
liguido com p&o de mistura ¢/ creme
de 100% frutos oleaginosos

As ementas em vigor foram elaboradas com base nas recomendagdes da Circular n23/DSEEAS/DGE/2013 e nas Orientacdes sobre Ementas e Refeitdrios Escolares,
DGE/DGS/ON/2018. A ementa de dieta constitui apenas uma opgdo a ementa geral, ¢/ confegdes mais leves. Esta ndo se encontra ajustada a nenhuma patologia especifica.
Deve contemplar apenas legumes claros e confecionados.
Prevé-se alteracdo 4 ementa por motivos religiosos, festividades, alteragdo da sazonalidade dos produtos horticolas, excesso ou rutura de stock.

Regulamento (EU) N21169/2011: Alergénios: A ementa contém ou pode conter: 1- Cereais com gliten e produtos & base destes cereais; 2- Crustdceos e produtos & base de
crustdceos; 3- Ovo e produtos & base de ovo; 4- Peixes e produtos 4 base de peixe; 5- Amendoins e produtos & base de amendoim; 6- Soja e produtos a base de soja; 7- Lete e
produtos a base de leite; 8- Frutos de casca rija (améndoas, avelds, cajus, nozes e pistacios); 9- Aipo e produtos a base de aipo; 10- Mostarda e produtos & base de mostarda;

11- Sementes de sésamo e produtos & base de sementes de sésamo; 12- Didxido de enxofre e sulfitos em concentracdes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/| expressos em S02;
13- Tremocgo e produtos a base de tremogo; 14- Moluscos e produtos a base de moluscos. A- Frutos oleaginosos (caju, aveld, amendoim ou améndoa)

Pratos com métodos de confegdo leves, sem/com pouca gordura, peixe ou carnes magras.
Pratos com métodos de confegdo leves, com quantidade média de gordura ou carnes vermelhas.
. Pratos com maior quantidade de gordura, fritos ou enchidos/processados.
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