
2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Bolacha de arroz tufado sem
sal Maçã desidratada

 com salada de
alface, cenoura e milho 

 e
salada de alface, tomate e

manjericão 

Laranja Banana Cenoura crua

Peixe cozido com batata, feijão
verde e cenoura 

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

Sopa de alho francês  Sopa de legumes 

Sumo de frutos vermelhos, laranja
e banana e barritas de cereais Leite e pão com azeite 

Pêra Batata doce assada

Creme de legumes com grão Sopa de nabiça Canja de galinha 

com salada de alface,
couve roxa e maçã 

Batido de pêssego e brownie de
aveia e arroz tufado 

Iogurte caseiro com panquecas
simples Leite e pão com banana 

Ovo cozido Pão com manteiga sem sal Pêra crua aos cubos

(aipo, cenoura) 11 (abóbora, courgette e couve)

3, 5
2

2 3, 7

(grão,
cenoura, alho francês, abóbora, couve-flor e batata)

(cenoura, nabiça, batata, nabo, cebola) (arroz)

5
2 5

1, 2, 3  1, 2, 3

3 1, 2

Peixe à brás Frango no forno com massa

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Maçã Laranja

Pêra

14 - 18 JULHO

 

1, 2

Filete de peixe com arroz de
cenoura Lasanha com salada de alface,

tomate e hortelã 

Maçã Maçã

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Bolacha de arroz tufado sem
sal Maçã desidratada

com salada de alface,
cenoura e milho 

 com salada de
alface, tomate e manjericão 

Pêra Bolachas de milho, sem sal Cubos de batata doce cozida

 e salada de
alface, couve roxa e maçã

 e
legumes 

 e
legumes salteados 

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

LANCHE LANCHE
15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

LANCHE LANCHE LANCHE
15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE
17:30 H 17:30 H 17:30 H

CASINHA
SAUDÁVEL

Caldo verde Sopa de lentilhas 

Crumble com puré de maçã com
iogurte e canela Leite e pão com queijo flamengo 

Pêra Cenoura crua às tiras

Sopa de courgete e mangericão Sopa de feijão e espinafres Creme de coentros

Batido de morango e aveia com
pão de banana 

Sumo de laranja e maracujá e
panquecas de batata doce e

alfarroba 
Iogurte e pão com manteiga de

amendoim e banana 

Banana Maçã Pêra

(courgete, abóbora) (alho francês, cenoura)

2 3

6, 7, 8, 10, 11, 12 1, 2

(abóbora)
(alho francês,

cenoura)
 (courgete, abóbora)

(feijão verde e cenoura) 5 2

1, 2, 3 1, 2, 3 1, 2, 6, 8

Rancho Peixe à brás

Arroz de frango Peixe no forno com batatas Esparguete à bolonhesa

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Banana Pêra

Gelatina

23 - 27 JUNHO

Maçã reineta assada com canela, sem açúcar Maçã

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Bolacha de arroz tufado sem
sal

Banana

 com
salada de alface, tomate e

manjericão

Pêra Maçã Maçã desidratada

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

Sopa de courgete e manjericão Sopa de couve com feijão 

Peixe com grão, ovo cozido, feijão
verde e cenoura 

Papas de aveia simples com
topping de banana e canela 

Puré de maçã e abóbora e pão com
manteiga sem sal 

Maçã Uva

Canja de galinha Creme de beterraba Sopa de agrião com grão 

 e legumes salteados 

Leite simples e bolachas de côco e
banana 

Iogurte natural com cereais corn
flakes sem açúcar 

Iogurte quarck com maçã e chia e
pão com queijo fresco 

Tangerina Pêra madura laminada Banana

(courgete, abóbora)
(alho francês,

cenoura)

3, 5

 1, 2

1 1, 7

(arroz)  (alho francês, cenoura) (courgete, abóbora)

9
(courgete,

abóbora, alho francês) 5

7 1, 7, 8 1, 7

Strogonoff de perú com
cogumelos e massa

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Kiwi Pêra

Gelatina PêraMaçã reineta assada com canela, sem

30 JUNHO - 4 JULHO

Feijoada de moluscos Filete de peixe com batatas e salada
de alface, couve roxa e maçã 

e
salada de alface, beterraba e

cenoura 

Hamburguer de aves com arroz
de milho

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Bolacha de arroz tufado sem
sal Maçã

 com salada
de alface, cenoura e milho

Empadão de peixe com salada
de alface, tomate e manjericão

Brownie de aveia e arroz
tufado Bolacha de milho sem sal Rodelas de batata doce

 
 e salada de

alface, couve roxa e maçã

Peixe com espinafres com
salada de alface, tomate e

hortelã 

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

Creme de abóbora com coentros Sopa de couve com alho francês

Batido de pêra e canela com
panquecas simples 

Sumo de kiwi, ananás e banana e
pão com abacate 

Banana Rolinho de queijo 

Sopa de couve flor Sopa de espinafres Creme ervilhas com coentros

 e salada de
alface, beterraba e cenoura

Creme de pêra e arroz cozido
Leite e pão de batata doce com

manteiga sem sal Iogurte natural e pão com banana

Maçã Cubos de cenoura crua Pêra

(courgete) (cenoura)

1, 3, 5

1, 2, 3 1, 7

7

3

(courgete, abóbora) (alho francês, cenoura)  (courgete,
abóbora)

1, 3, 5

2, 7 1, 7

Perna de peru estufada com
tomate e batatas

Chilli de carne com arroz

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Maçã

Banana Maçã

Pêra

Gelatina

7 - 11 JULHO

(feijão

vermelho, pimento vermelho, milho)

Carne de porco à portuguesa
com batatas assadas 

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Iogurte natural 

Proteína: Frango Proteína: Pescada 

Puré de abóbora e maçã cozida Puré de maçã Iogurte natural 

Proteína: Perú Proteína: Linguado Proteína: Coelho

1

5

1

1

5

2

Puré de cenoura, maçã, cebola e
azeite

Batido de iogurte de banana

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

BERÇÁRIO

Creme de alface, abóbora, batata,
cebola

Creme de couve-flor, batata,
cenoura, cebola

Puré de maçã com iogurte Creme de pêra e arroz cozido

Banana esmagada Puré de batata doce cozida

Creme de feijão verde, courgete,
cenoura, cebola

Creme de brócolos, batata,
cenoura, alho

Creme de nabiça, cenoura, batata,
nabo, alho

Papa de aveia simples com banana Iogurte caseiro e maçã 

Puré de pêra Banana esmagada Puré de pêra

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Puré de pêra Puré de maçã

Puré de pêra

SOPA BASE: CENOURA, CEBOLA E BATATA DOCE

14 - 18 JULHO

Puré de maçã Banana esmagada

  1  1

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Iogurte natural Puré de maçã com azeite

 Atum  Perú

Puré de pêra Iogurte e maçã Puré de pêra

1

4

2

1

4 5

1 1

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

BERÇÁRIO

Creme de couve flor, courgete, alho
francês

Papas de aveia simples com pêra 
Creme de maçã cozida com farinha

de milho

Banana esmagada Puré de cenoura cozida

Creme de feijão verde, batata,
cenoura, cebola

Creme de brócolos, chuchu,
cenoura, cebola

Creme de repolho, courgette,
cenoura, cebola

Proteína: Salmão Frango  Pescada 

Batido de iogurte natural com pêra
madura triturada Creme de pêra e arroz cozido Iogurte natural caseiro e maçã 

Puré de batata doce cozida Puré de maçã Puré de cenoura cozida

Creme de nabiça, batata doce,
abóbora, cebola

Proteína: Proteína:

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Puré de maçã Puré de pêra

Puré de maçã Banana esmagada

SOPA BASE: ABÓBORA, CEBOLA E BATATA DOCE

23 - 27 JUNHO

Proteína: Proteína:

Banana esmagada

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Iogurte natural Banana esmagada

 Coelho  Cavala 

Banana esmagada Banana esmagada Puré de cenoura cozida

1

4

1

4

2  1

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

BERÇÁRIO

Creme de brócolos, abóbora,
batata doce, cebola

Puré de pêra com iogurte Creme de pêra e arroz cozido

Puré de maçã Puré de batata doce cozida

Creme de feijão verde, courgete,
cenoura, cebola

Creme de couve-flor, batata,
cenoura, cebola

Creme de alface, abóbora, batata,
cebola

Perú Atum  Frango

Batido de iogurte
natural e pêra

Papas de aveia simples com maçã
cozida Iogurte natural e banana

Puré de maçã cozida Puré de pêra Puré de pêra cozida

Creme de nabiça, cenoura, batata,
nabo, alho

Proteína: Proteína:

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Banana esmagada Puré de maçã e abóbora e pão com

Puré de maçã Banana esmagada Puré de maçã

Sopa base: Abóbora, cebola e batata doce

30 JUNHO - 4 JULHO

Proteína: Proteína: Proteína:

 1

nota:

1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

 Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos



2ª FEIRA 3ª FEIRA

4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA

Iogurte natural Puré de pêra cozida

 Coelho  Salmão 

Puré de maçã cozida Puré de cenoura cozida Puré de batata doce cozida

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H

REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ REFORÇO DA MANHÃ

8:30 H 8:30 H 8:30 H

ALMOÇO ALMOÇO ALMOÇO

15:30 H 15:30 H 15:30 H

REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE REFORÇO DA TARDE

17:30 H 17:30 H 17:30 H

LANCHE LANCHE

LANCHE LANCHE LANCHE

CASINHA
SAUDÁVEL

BERÇÁRIO

Creme de alface, alho francês,
batata, courgete

Batido de iogurte de banana e
maçã 

Puré de maçã e abóbora cozidas

Puré de batata doce Banana esmagada

Creme de chuchu, abóbora,
brócolos, cebola

Creme de feijão verde, batata,
cenoura, cebola

Creme de couve-flor, abóbora,
brócolos, alho francês

Proteína: Perú Pescada  Frango

Creme de pêra e arroz cozido Papa de aveia simples com banana Iogurte natural e banana 

Puré de pêra Puré de maçã Puré de cenoura cozida

Creme de agrião, batata doce,
cenoura, cebola

Proteína: Proteína: 4

7

4

1 7

A criar memórias
saborosas de infância
para despertar sonhos no
paladar

Puré de pêra

Banana esmagada

Puré de maçã

Puré de pêra Puré de maçã

Sopa base: Abóbora, cebola e batata doce

7 - 11 JULHO

Proteína: Proteína:

nota: Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
As refeições contêm ou podem conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1- Leite 2- Cereais que contêm glúten, 3- Ovos, 4- Crustáceos 5- Peixes, 6- Amendoim 7- Soja, 8- Frutos de casca rija, 9- Moluscos 10- Aipo 11 – Mostarda 12- Sementes de sésamo.

A fruta poderá ser substituida conforme disponibilidade e estado de maturação da mesma.

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares da DGS e Orientações para alimentação saudável dos 0 aos 6 anos


