
Segunda-feira

Almoço

Sopa: Nabiça e grão

Prato: Douradinhos de pescada no forno com arroz primavera

Opção veggie: Assado de legumes e lentilhas com arroz primavera 

Hortícolas: Espinafres, beterraba e maçã

Sobremesa: Fruta da época

Lanche 
Cornflakes com leite e fruta
Iogurte com puré de fruta e pão (creche)

Terça-feira

Almoço

Sopa: Creme de alho francês

Prato: Jardineira de peru

Opção veggie: Jardineira de tofu 

Hortícolas: Alface, tomate e cenoura ralada

Sobremesa: Fruta da época

Lanche
Pão com queijo, iogurte e fruta 
Papa láctea e pão (creche)

Quarta-feira

Almoço 

Sopa: Canja ou creme de alface

Prato: Massada de peixe

Opção veggie: Massada de legumes e soja 

Hortícolas: Brócolos, cenoura e couve-flor cozidos

Sobremesa: Fruta da época

Lanche
Pão com fiambre, leite e fruta 
Iogurte com puré de fruta e pão (creche)

Quinta-feira

Almoço

Sopa: Couve lombarda e feijão vermelho 

Prato: Arroz de frango 

Opção veggie: Caril de grão com arroz 

Hortícolas: Salada de alface, tomate e cenoura ralada

Sobremesa: Fruta da época

Lanche
Pão com queijo, leite e fruta 
Papa láctea e pão (creche)

Sexta-feira

Almoço

Sopa: Creme de cenoura 

Prato: Lombos de perca com batata cozida 

Opção veggie: Estufadinho de lentilhas com batata

Hortícolas: Legumes salteados (cenoura, brócolos e abóbora)

Sobremesa: Fruta da época ou arroz doce  

Lanche
Cornflakes com iogurte e fruta 
Iogurte com puré de fruta e pão (creche)

Ementa da Semana 

Alergénios:   

Nutricionista: Inês Curvelo | 5275N

Alergénios:   

*Alternativa para os lanches: pão com manteiga de amendoim, manteiga de soja ou  marmelada.


