Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 2 a 6 de dezembro de 2024

Almoco

Creme de espinafres

Esparguete a bolonhesa com salada'3

Puré de fruta da época

Sopa de cenoura

Filete de pescada com arroz e ervilhas

Puré de fruta da época

Creme de alface

Frango estufado com massinha e
legumes!-3
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Picadinho de vitela com arroz
Puré de fruta da época

Juliana

Maruca com batata, cenoura € ovo
ralados4

Puré de fruta da época

VE VE
(kJ)  (kcal)
205 49
967 230
269 63
VE VE
(kJ)  (kcal)
205 49
649 154
269 63
VE VE
(kJ)  (kcal)
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269 63
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269 63
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0.8
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Acucar
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0.7

0.7

12,5

AcuUcar
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0.8

0.4
12,5
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0.7

1.0

12,5
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0.8
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. Sal
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. Sal
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0.4
0,0

Sal

(9)
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0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 20Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 9 a 13 de dezembro de 2024

Almoco

Sopa de maceddnia
Massinha com picadinho de frango!'3
Puré de fruta da época

Creme de feijdo verde
Arroz de bacalhau fresco com legumes*
Puré de fruta da época

Creme de espinafres

PeryU estufado com batatinha e cenoura
ralada

Puré de fruta da época

Creme de abdbora
Vitela com massinha e cenoura
Puré de fruta da época

Creme de Couve-flor
Pescada cozida com batata e couve-flor4
Puré de fruta da época

VE
(kJ)
207

882
269

VE
(kJ)
192
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(kJ)
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46

145
63

VE
(kcal)
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0.7
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0.7
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0.0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
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Quinta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Fomento
Creche

Semana de 16 a 20 de dezembro de 2024

Almoco

Creme de legumes

Picadinho de vitela com arroz com salada'-3

Puré de fruta da época

Creme de Brocolos

Bacalhau fresco (badejo) cozido com
batata e brécolos4

Puré de fruta da época

Creme de cenoura
Peru estufado com arroz e ervilha
Puré de fruta da época

Creme de lombardo

Cubos de frango com batatinha e feijdo-
verde

Puré de fruta da época

Creme de alho-francés

Salada de pescada com massinha e
brocolos'34

Puré de fruta da época

VE
(kJ)
203

874
269

VE
(kJ)
208

766

269
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(kJ)
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49

181

63

VE
(kcal)
49

101
63

VE
(kcal)
47

142

63

VE
(kcal)
49

158

63

Lip.
(9)
1,1

2.0
0.4

Lip.

1,2
2,6
0.4

Lip.

(9)
1.3

2.7

0.4

Lip.

(9)
1.1

3.8

0.4

AG Sat

(9)
0.2

2,9
0.1

AG Sat

(9)
0.2

0.4

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.4
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.5

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.6

0.1

HC

(9)
7.9

19.8
12,9

HC

8.1
28,4

12,9

HC

7.8
10,9
12,9

HC
(9)
7.4

19.2

12,9

HC
(9)
8.0

19.0

12,9

Acucar
(9)
0.7

1.5
12,5

Acucar
(9)
0.8

0.2

12,5

Acucar
(9)
0.7

1,0
12,5

AcuUcar
(9)
0.8

0.7

12,5

AcuUcar
(9)
0.8

0,9

12,5

0.8

. Sal

(9)
0.1

0.2
0.0

. Sal

0.1
0.4

0.0

. Sal

0.2
0.2
0.0

. Sal

(9)
0.1

0.4

0,0

. Sal

(9)
0.1

0.5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 20Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Fomento

Creche
Semana de 23 a 27 dezembro de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) keal) (@) (@) (@ (o) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura e nabo 205 4 12 02 78 07 12 02
Prato Novilho picadinho com arroz e repolho 999 238 92 25 291 04 93 04
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
Tercq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (@) (9
Sopo SOpO de penco 206 49 1,1 0,2 7.9 0,7 12 0,1
Prato Salada de batata com bacalhau fresco 392 93 L6 02 129 10 61 02

lascada*

Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta () kea) (@ (@) (@ (@ (a) (9)
Sopa Creme de abdbora 19246 13 02 72 07 10 01
Prato Frango grelhado com massinha e curgete!? 670 163 31 06 182 10 153 03
Sobremesa Puré de fruta da época 29 63 04 01 129 125 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@) (@ (@ (a) (9]
Sopa Creme de ervilhas 194 46 13 02 72 07 11 0l
Prato Borrego estufado com arroz e brécolos 700 167 56 15 171 05 11,5 05
Sobremesa Puré de fruta da época 29 63 04 01 129 125 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (g) (9 (@) (o) (g) (o]
SOpO Creme de Legumes 205 49 1,1 0,2 7.9 0,7 1,2 0,1
Sobremesa Puré de fruta da época 269 63 04 01 129 125 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 20Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prafto

Sobremesa

Fomento
Creche

Almoco

Sopa de macedodnia

Esparguete & bolonhesa simples, alface e
cenoura

Puré de fruta da época

Creme de feijdo verde

Saladinha de maruca com batata e
legumes*

Puré de fruta da época

Creme de cenoura
Massinha com peru e brocolos!3
Puré de fruta da época

Creme de curgete

Franguinho desfiado com arroz e salada de
alface e tomate

Puré de fruta da época

Creme de couve coracdo

Salada de peixe com massinha , feijdo
verde e ovo ralado

Puré de fruta da época

VE
(kJ)
204

966

269

VE
(kJ)
205

345

269

VE
(kJ)
196

735
269

VE
(kJ)
201

808

269

VE
(kJ)
0

0

VE
(kcal)
48
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(kcal)
49

63
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(kcal)
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175
63

VE
(kcal)
48

192

63

VE
(kcal)
0

0

0.4

Lip.

(9)
1.3

55
0.4

Lip.

11
4,8

0.4

Lip.

0.0
0.0

0.0

ip. AG Sat

(9)
0.2

2,5

0.1

. AG Sat.

(9)
0.2

0.0

0.1

AG Sat

(9)
0.2

1,6
0.1

AG Sat

0.2
0.8

0.1

AG Sat.

0.0
0.0

0.0

HC

(9)
8,0

26,6

12,9

HC
(9)
7.9

13.8

12,9

HC
(9)
7.4

17,5
12,9

HC

(9)
7.8

26,5

12,9

HC

0,0
0,0

0,0

Semana de 30 de dezembro 2024 a 3 de janeiro de 2025

Acucar
(9)
0,9

0.5

12,5

Acucar
(9)
0.7

0.8

12,5

AcUcar
(9)
0.8

11
12,5

Acucar
(9)
0.7

0.7

12,5

AcuUcar

. Sal

(9)
0.1

0.4

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.3

0.0

. Sal

(9)
0.1

0.5
0.0

. Sal

0.1
0.4

0,0

. Sal

0,0
0,0

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 20Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



