
EMENTA
Creche

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

8/jan 9/jan 10/jan 11/jan 12/jan

Sala I
Fruta (maçã ou banana) ou 

Iogurte (7)

Fruta (banana ou peta) ou 

iogurte (7)

Fruta (pera ou maçã) ou Iogurte 

(7)

Sala II e III Iogurte (7) Iogurte (7) Iogurte (7)

Sala I
Sopa de legumes com 

pescada (4) ou frango

Sopa de legumes com 

coelho

Sopa de legumes com 

solha (4) ou frango

Sopa de legumes com 

coelho

Sopa de legumes com 

solha(4) ou 

Sala II Creme de cenoura Sopa de feijão e repolho Sopa de couve roxa Caldo-verde (9,10,11,12) Sopa juliana

Salada russa com abrótea 

cozida (4)

Frango assado com limão 

e esparguete (1,3)

Pescada cozida com todos 

(3,4)

Peru estufado ao natural 

com arroz branco

Solha no forno ao natural 

com batata cozida (4)

___
Alface, tomate e cebola 

(12)
Couve coração cozida Alface e cebola (12) Brócolos cozidos

Maçã Pera Laranja/banana kiwi Banana

Sala I
Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Sala I e II
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(água) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(água) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Sala II e III
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com queijo 

e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

fiambre e leite (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

marmelada/doce e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Cristáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amnedoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos

Responsável I Ana Martins dos Santos - Nutrcionista Nota: Esta ementa poderá estar sujeita a alterações

Cédula Profissional nº3805N Ordem dos Nutricionistas

Mod.225/COM/01

Semana 2 I 8 a 12 de jan 2024

Fruta (pera ou maçã) Fruta (maçã ou banana)

Lanche da 

tarde

A

l

m

o

ç

o

Lanche da 

manhã

So
pa

Sobremesa

Prato



EMENTA
Creche

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

15/jan 16/jan 17/jan 18/jan 19/jan

Sala I
Fruta (maçã ou banana) ou 

Iogurte (7)

Fruta (banana ou peta) ou 

iogurte (7)

Fruta (pera ou maçã) ou Iogurte 

(7)

Sala II e III Iogurte (7) Iogurte (7) Iogurte (7)

Sala I
Sopa de legumes com 

peru

Sopa de legumes com 

frango ou pescada (4)

Sopa de legumes com 

frango

Sopa de legumes com 

coelho ou abrótea (4)

Sopa de legumes co 

frango

Sala II
Sopa de feijão verde com 

feijão
Sopa de nabo e cenoura Creme de ervilhas Sopa de couve lombarda

Sopa de lentilhas e 

repolho

Tiras de frango estufadas 

ao natural com massa 

espiral cozida (1,3)

Abrótea no forno ao 

natural com batata cozida 

(4)

Frango de churrasco com 

arroz primavera
Massada de peixe (1,3,4)

Feijoada de peru ao 

naturla (peru estufado, 

cenoura, repolho e feijão) 

com arroz branco

Tomate, cenoura ralada e 

cebola (12)
Brócolos cozidos Tomate e cebola (12) ___ ___

Banana Clementina/pera kiwi Maçã Pera

Sala I
Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Sala I e II
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(água) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(água) (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Sala II e III
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com queijo 

e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

fiambre e leite (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

marmelada/doce e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Cristáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amnedoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos

Responsável I Ana Martins dos Santos - Nutrcionista Nota: Esta ementa poderá estar sujeita a alterações

Cédula Profissional nº3805N Ordem dos Nutricionistas

Mod.225/COM/01

Semana 3 I 15 a 19 de jan 2024

Lanche da 

manhã
Fruta (pera ou maçã) Fruta (maçã ou banana)

A

l

m

o

ç

o

So
pa

Prato

Sobremesa

Lanche da 

tarde



EMENTA
Creche

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

22/jan 23/jan 24/jan 25/jan 26/jan

Sala I
Fruta (maçã ou banana) ou 

Iogurte (7)

Fruta (banana ou peta) ou 

iogurte (7)

Fruta (pera ou maçã) ou Iogurte 

(7)

Sala II e III Iogurte (7) Iogurte (7) Iogurte (7)

Sala I
Sopa de legumes com 

frango ou pescada (4)

Sopa de legumes com 

coelho

Sopa de legumes com 

peru ou abrótea (4)

Sopa de legumes com 

peru

Sopa de legumes com ovo 

(3) ou frango

Sala II
Sopa de abóbora e 

espinafres
Sopa de Horta

Sopa de curgete e 

cenoura

Creme de feijão e couve-

flor

Sopa de macedónia de 

legumes

Meia desfeita de pescada 

(pescada, batata aos 

cubos, ovo e grão) (3,4)

Bifes de frango com 

laranja grelhado e 

esparguete cozido (1,3)

Seriolela no forno com 

salada russa (1,3,4)

Bife de peru estufado ao 

natural com arroz branco

Abrótea cozida com 

batata (4)

Brócolos cozidos
Alface, cenoura ralada, 

milho e cebola (12)
___

Alface, tomate e cebola 

(12)
Brócolos cozidos

Clementina/banana Abacaxi
Maçã/gelatina pêssego 

(1,3,6,7,8,12)
Banana Pera

Sala I
Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Sala I e II
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Sala II e III
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com queijo 

e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

fiambre e leite (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

marmelada/doce e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Cristáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amnedoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos

Responsável I Ana Martins dos Santos - Nutrcionista Nota: Esta ementa poderá estar sujeita a alterações

Cédula Profissional nº3805N Ordem dos Nutricionistas

Mod.225/COM/01

Semana 4 I 22 a 26 de jan 2024

Lanche da 

manhã
Fruta (pera ou maçã) Fruta (maçã ou banana)

A

l

m

o

ç

o

So
pa

Prato

Sobremesa

Lanche da 

tarde



EMENTA
Creche

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

29/jan 30/jan 31/jan 1/fev 2/fev

Sala I
Fruta (maçã ou banana) ou 

Iogurte (7)

Fruta (banana ou peta) ou 

iogurte (7)

Fruta (pera ou maçã) ou Iogurte 

(7)

Sala II e III Iogurte (7) Iogurte (7) Iogurte (7)

Sala I
Sopa de legumes com 

peru

Sopa de legumes com 

pescada (4) ou coelho

Sopa de legumes com 

peru

Sopa de legumes com 

solha (4) ou coelho

Sopa de legumes com 

frango

Sala II Sopa juliana Canja de Galinha (1,3) Creme de couve-flor Sopa camponesa
Sopa de legumes com 

feijão

Bife de peru estufado ao 

natural com arroz 

Pescada à Gomes de Sá 

(3,4)

Bifes de peru grelhado 

com massa cozida com 

macedónia de 

legumes(1,3)

Robalo grelhado com 

batata assada (4)

Carne picada (vitela) com 

esparguete (1,3)

Alface, beterraba e cebola 

(12)

Alface, tomate e cebola 

(12)

Alface, cenoura ralada e 

cebola (12)

Alface, beterraba e cebola 

(12)

Tomate, milho e cebola 

(12)

Abacaxi Banana Maçã Laranja/banana kiwi

Sala I
Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Sala I e II
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Sala II e III
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com queijo 

e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

fiambre e leite (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

marmelada/doce e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Cristáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amnedoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos

Responsável I Ana Martins dos Santos - Nutrcionista Nota: Esta ementa poderá estar sujeita a alterações

Cédula Profissional nº3805N Ordem dos Nutricionistas

Mod.225/COM/01

Semana 5 I 29 de jan a 2 de fev 2024

Lanche da 

manhã
Fruta (pera ou maçã) Fruta (maçã ou banana)

A

l

m

o

ç

o

So
pa

Prato

Sobremesa

Lanche da 

tarde



EMENTA
Creche

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

5/fev 6/fev 7/fev 8/fev 9/fev

Sala I
Fruta (maçã ou banana) ou 

Iogurte (7)

Fruta (banana ou peta) ou 

iogurte (7)

Fruta (pera ou maçã) ou Iogurte 

(7)

Sala II e III Iogurte (7) Iogurte (7) Iogurte (7)

Sala I
Sopa de legumes com 

pescada (4) ou coelho

Sopa de legumes com 

coelho

Sopa de legumes com 

abrótea (4) ou peru

Sopa de legumes com 

coelho

Sopa de legumes com 

pescada (4) ou peru 

Sala II Creme de legumes Sopa de couve lombarda Sopa de couve roxa Caldo-verde (9,10,11,12) Sopa de feijão-verde 

Pescada estufada ao 

natural com massa cozida 

(1,3)

Frango com arroz de 

tomate 

Dourada no forno com 

batata cozida (4)

Peru estufado ao natural 

com legumes, grão e 

macarrão (1,3)

Pescada com todos (3,4)

Tomate, cenoura e cebola 

(12)

Beterraba, milho e cebola 

(12)
Brócolos e cenoura cozida ___ Hortaliça cozida

Clementina/banana Pera Maçã Banana kiwi

Sala I
Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais sem glúten 

(água) (6,7)

Sala I e II
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)
Papa de fruta (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7)

Sala II e III
Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com queijo 

e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

fiambre e leite (1,6,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

marmelada/doce e iogurte (1,7)

Papa de cereais com glúten 

(leite) (1,6,7) ou Pão com 

manteiga e leite (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Cristáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amnedoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos

Responsável I Ana Martins dos Santos - Nutrcionista Nota: Esta ementa poderá estar sujeita a alterações

Cédula Profissional nº3805N Ordem dos Nutricionistas

Mod.225/COM/01

A

l

m

o

ç

o

So
pa

Prato

Sobremesa

Lanche da 

tarde

Semana 6 I 5 a 9 de fev 2024

Lanche da 

manhã
Fruta (pera ou maçã) Fruta (maçã ou banana)


