Ementa &

Fara ums atimentacdc saudive! o de quasidade. wanw . gertal it

Colégio Portugués
Creche
Semana de 31 de agosto a 4 de setembro de 2026

Segunda

Sopa

Sopa enriquecida Encerrado

Prato

Salada

Sobremesa

Lanche

Terca

Sopa Sopa de abdbora (batata, cebola, cenoura, couve 9145 12 02 73 07 10 01
branca e abdbora)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com bacalhau fresco? 01 48 1202 64 08 24 0O

Prato Bacalhau fresco cozido lascado com batatinha 3 79 0100 126 LD 81 03
esmagada e legumes cozidos (brécolos, beterraba e
repolho)4

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Lanche logurte sélido com pdo de mistura 4 IBS) A0S S S0 a 0
simples!34567.89.10.11,12,13

Quarta P(r;)t (s;\

Sopa Creme de legumes com ervilhas (batata, cebola, 2 & A1 ez 82 07 14 0l

cenourq, repolho, curgete e ervilnas)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com peru 29 54 19 04 64 06 27 01

Prato Coxinha de peru no forno (ao natural) com arroz 757 180 70 21 139 03 153 03
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 B2l 02, OOF @28 [2ey g1 Ol
Sobremesa Fruta da época el CICha 029 O 2liSg TGS s) 00
Lanche Leite gordo com pdo de mistura e queijo!-34547.89.10111213 406 97 41 24 104 02 45 03
Quinta )
Sopa Sopa de dlface e alho-francés (batata, cebola, cenoura, '8¢ 44 12 02 8 07 11 01
repolho, alface e alho francés)
364 86 2.2 0.3 10,9 1 5.1 03

Sopa enriquecida  Creme de legumes com solha
Prato Filetes de solha lascado estufados ao natural com 369 135
massinha espiral fricolor e legumes cozidos (curgete,
couve-flor e brécolos)!-34.4.10

2.9 0.5 15,7 0.9 10,9 0.5

Sobremesa Fruta da época S & LDy s PR 65T 0

Lanche Leite gordo com cereais'-78 36 127 %y W 06 14 38 03

SERIg b e @ G0 i e e o

Sopa Sopa de espinafres (batata, cebola, cenoura, couve 02 48 1102 78 07 12 01
branca e espinafres)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com frango 21852 12 02 43 08 35 01

Prato Frango no forno ao natural (desfiado) com arroz de 85 163 48 08 64 07 127 04
legumes (cenoura e repolho) e feijdo-verde cozido

Sobremesa Fruta da época o 47 02 00 & & U B0

Lanche logurte natural com pdo de mistura %391 L4 08 M1 42 48 04

simples!3:456.7.89.1011,1213

!;i {
Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N)'IUL h‘\)‘—’ na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, ‘Peixes, >Amendoins, 3Soja, "Leite,
*Frutos de casca rija, “Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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
Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores, A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa

Lanche

Sexta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Esta amenta é verificada pclo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula G495N)

Ementla

Farz ums aliment3acic saudivel & de guadidade

Colégio Portugués
Creche

Semana de 7 a 11 de setembro de 2026

Sopa de alho-francés (batata, cebola, cenoura, couve

branca e alho-francés)

Creme de legumes com filete de alabote?

Massinha de alabote lascado estufado ao natural com

legumes cozidos (cenoura, couve-fior e feijdo-verde)!34
Salada de alface

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura simples!-34.56.7.89.10,11.12.13

Creme de abobora e repolho (batata, cebola, cenoura,
abdbora e repolho)

Creme de legumes com frango

Tirinhas de frango grelhadas desfiadas com massa
farfalle!

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

logurte sélido com pdo de mistura
simples!-3.4.56.789.1011.1213

Sopa de couve-flor (batata, cebola, cenoura, couve
branca e couve-flor)

Creme de legumes com pescada*

Pescada cozida lascada com molho de cenoura, arroz
branco e legumes cozidos (brécolos e repolho)4

Fruta da época ou gelatina de morango 347812

Leite gordo com cereais com fruta cortada! 7.8

Creme de cenoura e grdo-de-bico (batata, cebola,
alho-francés, curgete, cenoura e grdo-de-bico)
Creme de legumes com carne

Carne de porco assada desfiada com batata aos
cubinhos estufada

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Magd assada com canela (sem adigdo de aglcar) ou
fruta da época

logurte natural com pdo de mistura
simples!3.4.5.6.7.89.10.11,12.13

Sopa de couve lombarda batata, cebola, cenoura,
nabo e couve lombarda)

Creme de legumes com filete de tildpia*

Arroz de tildpia lascada com couve branca (estufado ao
natural)4

Salada de cenoura e tomate

Fruta da época

Leite gordo com p&o de mistura e queijo!34.5.6.7.8.9.10.11.1213
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, "Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas,

Declaracdo nutricional: VariaGes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem aiterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracées por

motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Sexta
Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Ementa

Fara ums aliment2tic saudivel o oe geaidade.

Colégio Portugués
Creche

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
E

Creme de abobora e feijd@o-verde (batata, cebola,
cenoura, abodbora e feijdo-verde)

Creme de legumes com carne de vaca

Carne de vaca picada estufada com massinha
esparguete cortada'3

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Leite gordo com cereais com fruta cortada' 78

Sopa de legumes (batata, cebola, cenoura, alho-
francés e curgete )

Creme de legumes com solha?

Filete de solha assados ao natural lascado com arroz de
abdbora e legumes cozidos (feijdo-verde e couve-flor)
Fruta da época

logurte sélido com pdo de mistura
simples!3:4.56.7.89.10.11,1213

Sopa de couve portuguesa (batata, cebola, cenoura,
nabo e couve portuguesal)

Creme de legumes com peru

Tirinhas de aves salteadas (frango e peru) com massinha
espiral estufadal3

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura e queijo!3456.7.89.10,11.12.13

Creme de brocolos (batata, cebola, cenoura, nabo e
brécolos)

Creme de legumes com filete de alabote4

Alabote no forno ao natural {lascado) com batatinha
esmagada e legumes cozidos (abdbora e repolho)4
Fruta da época

Leite gordo com ceredais! 78

Sopa de couve branca com lentilhas (batata, cebola,
cenoura, abdbora, repolho e lentilhas)

Creme de legumes com frango

Bifinhos de frango estufados ao natural (desfiados) com
arroz de cenourd € couve

Salada de tomate

Fruta da época

logurte natural com pdo de mistura
simples!3.4.5.6.7.89.10.11,12,13
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Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N)N\0K&\~ qf\'&—‘ na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contdm gliten, *Ovos, ‘Peixes, >Amendoins, *Soja, Leite,
q )
SFrutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou produtos sdo completamente inofensivas.
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apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

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



o

e Ementla L.“%:J .

Fars ums alimentacic saudivel » de guatidade. AW G a T

Colégio Portugués
Creche
Semana de 21 a 25 de setembro de 2026
Segunda

Sopa Sopa de nabo (batata, cebola, cenoura, couve
lombarda e nabo)
Sopa enriguecida  Creme de legumes com pescada?

192 46 1.2 0.2 7.1 0.8 1.0 01

207 49 1.3 0.2 63 0.6 28 0.1

Prato Filete de pescada grelhado lascado com batatinha 3% 8 04 01 121 09 44 03
cozida e legumes cozidas (brocolos, abdboera e couve-
flor)4
Sobremesa Fruta da época 200 47 02 00 89 89 11 00
Lanche Leite gordo com pd&o de mistura simples!345678910.11.1213 366 87 32 17 108 02 37 03
Terco . AG Sat, :—ig(f Ag(;?or P(rgo)? (Sg)l
Sopa Sopa de abdbora com feijdo catarino (batata, cebola, 292 70 13 02 113 07 28 02

cenoura, couve branca, abdbora e feijdo catarino)
Sopa enriquecida  Creme de legumes com peru

Prato Arroz de aves (frango e peru) no forno dds™ TS5 SSRGSl (07 i 0
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino & 21 02 01 21 04 18 00
Sobremesa Fruta da época %9 64 05 01 134 134 02 00
Lanche logurte sélido com pdo de mistura a4 1o [z 08 Uzt [B0 Q4 02

Simp|esl,3,4,5,6,7,8,9,10, 11.12,13
Lip. AGSat. HC Acgucaor Prob, Sai

Quarta @ (@ o g 19 g
Sopa Creme de legumes (batata, cebola, cenoura, repolhoe 203 48 11 02 79 07 1.2 0]
curgete)
Sopa enriquecida  Creme de legumes com saimdo? 251 68 wd WE Jgm 06 @ @1
Prato Lombinhos de salm&o no forno ao natural (lascados) 87 140 68 13 127 09 64 02
com saladinha de batata e legumes cozidos {brécolos,
cenoura e repolho)4
Sobremesa Fruta da época 29 ¢4 05 01 134 134 02 00
Lanche Leite gordo com cereais com fruta cortada!78 323 124 30 16 W2 17 38 03
Quinta ikJ A ngg Ac(g?or P(Q)L (Sg)l
Sopa Sopa de alface e alho-francés (batata, cebola, cenoura, 186 44 12 02 68 07 11 0l

repolho, alface e alho francés)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com carme 26 6l 25 06 &3 06 30 01

Prato Bifinho de porco grelhado desfiado com massinha 760 181 el L5157 10 152 04
esparguete estufada (cortada)'3

Salada Salada de alface, cenoura e tomate & 2102 00 28 24 11 O]

Sobremesa Fruta da época 41104 0401 208 196 ks 00

Lanche logurte natural com pd@o de mistura 391 T4 08 T4l 42 48 04

simples!34.56.789.10.11,1213

VE VE Lip. A . HC Agucar Prol. Sal
Sexta ki) {keall (g @ (@ g gl

Sopa Sopa de espinafres (batata, cebola, cenoura, couve 202 4 L1 02 78 07 12 01
branca e espinafres)

Sopa enriguecida  Creme de legumes com bacalhau fresco# 048 12 02 64 06 24 0

Prato Bacalhau fresco assado ao natural (lascado) com arroz 33 155 30 05 203 06 12 04
de couve branca#

Salada Salada de tomate e cebola 322 03 00 34 32 08 00

Sobremesa Fruta da época wor 4702 00 8% 8% 11 00

Lanche Leite gordo com pdo de mistura e queijo!3454789.1011.1213 406 97 4] 24 104 02 46 03

| -
Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N) t\% na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, 3Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s3o completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confeco, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 m|, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr, Ricardo Jorge, Tabela da Composigio de Alimentos (2019), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores, A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Fars ums ahmontzsdo saacdes] o s oestinads. DA ST i
Colégio Portugués
Creche
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2024
. HC Agudcaor Pra) 1
Segunda TR T A
Sopa Sopa de alho-francés (batata, cebola, cenoura, couve 190 45 12 02 70 07 10 O
branca e alho-francés)
Sopa enriquecida  Creme de legumes com frango A8 52 1202 83 06 35 0
Prato Perninha de frango assada ao natural desfiada com 694 164 32 06 00 08 135 05
arroz de cenoura
Salada Salada de couve roxa e tomate nro2% 02 00 37 13 14 00
Sobremesa Fruta da época 269 04 05 01 134 134 02 00
Lanche Leite gordo com cereais com fruta cortada’7:8 % 731 L7 06 14 38 03
VE YE  Llp. AGSat, HC Acdcar Prof, Sal
Terc;o kh (keall igl {al 19) f=} fgr (gl
Sopa Creme de abdbora e repolho (batata, cebola, cenoura, 194 % 13 02 73 07 10 Ol
abdbora e repolho)
193 51 1.2 0.2 6,3 0.5 2,0 01

Sopa enriquecida  Creme de legumes com filete de tildpia?

Prato Massinha de tildpia lascada (estufada o natural) com 528 146 27 03 180 1.2 78 04
legumes cozidos (feijdo-verde, cenoura, couve-flor)!34.6.10

Sobremesa Fruta da época 29 6405 01 134 134 02 00

Lanche logurte sélido com pd&o de mistura 444 105 1408 179 8O e 0

simples! 34.5.67.89.1011,12,i3

VE  VE Lip. AGSah. HC
Quarta K)o (gl () ol

Sopa Sopa de couve-flor com ervilhas (batata, cebola, 2 8 10 01 8% 08 15 0

cenoura, couve branca, couve-flor e ervilhas)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com peru 270054 1% 04 64 08 27 01

Prato Arroz de peru com curgete no forno 725 17283 16 175 07 112 03
Salada Salada de alface e tomate 78 1902 00 21 1713 00
Sobremesa Fruta da épOCCI 441 104 04 01 218 194 1.6 00
Lanche Leite gordo com pdo de mistura e queijo!3456789.10.11.1213 406 97 41 24 104 02 48 03
Bt o S e
Sopa Creme de cenoura (batata, cebola, alho-francés, 187 44 1202 6% 07 11 01

curgete e cenourq)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com pescada# 0749 1302 83 08 28 01

Prato Saladinha de peixe (pescada, batata, cenoura, feijdo- 36 79 05 01 106 09 73 03
verde e brécolos)?

Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Lanche Leite gordo com cereais!-78 9% 12781 17 208 14 38 03

Sexfta W e 1 e e o o

Sopa Sopa de couve lombarda (batata, cebola, cenoura, 19245 1202 70 07 Ll 01

nabo e couve lombarday)
Sopa enriquecida  Creme de legumes com carne
Prato Estufadinho de frango (desfiado) com massinha Bsd
esparguete (cortada) com legumes cozidos (beterraba,
cenoura e repolho) '3
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte natural com pdo de mistura
simples! 34.56.7.89.10.11.1213

256 6l ) 0.6 4,3 0.6 30 o
150 4.4 0.8 14,8 11 120 0.4

201 47 0.2 00 8.2 842 11

=]
o

o
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383 91 1.4 0.8 14,1 472 4.8

WO
Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N) na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gltiten, *Ovos, 'Peixes, *Amendoins, 5Soja, ’Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Tremocqo. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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
Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por
motivos imprevistos.

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



W fmenla

'l
Pars ums alimentacic saudavel e de quatidade waaw . gertal pn
Colégio Portugués
Creche
Semana de 5 a 9 de outubro de 2026
Segunda
Sopa
Sopa enriquecida Feriado
Prato
Salada
Sobremesa
Lanche
: Prot. Sal
Terca @ (gl
Sopa Sopa de legumes (batata, cebola, cenoura, aho-francés 73 8 12 02 96 06 26 02
e curgete )
Sopa enriquecida  Creme de legumes com frango 28 52 12 02 63 06 35 0J
Prato Massinha de frango (desfiado) estufada ao natural com 630 150 43 08 150 10 112 03
legumes (cenoura, repotho e brécolos) '3
Sobremesa Fruta da época 25302 00 T WEM Q8 00
Lanche logurte sélido com pdo de mistura 444 105 1408 179 80 44 04
Simp|esl .3.4,5.6,7,89,10,11,12,13
VE VE Llip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sai
Quarta (k) keall 0) (9 (ol (@ g (o)
Sopa Sopa de couve portuguesa (batata, cebola, cenoura, 198 46 1202 72 07 11 0]
nabo e couve portuguesa)
364 86 2.2 0.3 10,92 1 51 03

Sopa enriguecida  Creme de legumes com solha?

Prato Filetes de solha assados ao natural com batatinha 37 84 08 01 M7 10 66 03
esmagada e legumes cozidos {cenoura, couve-flor e
feijdo-verde)4
Sobremesa Fruta da época =) K2 Oop wdily EEMISA R B
Lanche Leite gordo com cereais com fruta cortadal 78 524 124 30 16 03 I % 03
Quinta A(?gsjot H? AcuUcal N
Sopa Creme de brocolos com gréo-de-bico (batata, cebola, 205 72 16 02 110 10 26 02

cenoura, nabo, brécolos e grdo-de-bico)
Sopa enriquecida  Creme de legumes com peru 2954 19 04 64 06 27 01

Prato Estufadinho de cames (porco e peru) com cenourinha e 794 18 84 22 150 13 130 04
massa cotovelinhos!3:6.10

Salada Sclada de alface e tomate % 19 02 00 21 17 13 00

i Fruta da épOCG 269 64 0.5 0.1 13.4 13,4 02 00

Lanche logurte natural com pdo de mistura 383 91 14 08 141 42 48 04
simples! 34.56.7:89,10.11,1213

Sexta

Sopa Sopa de couve branca (batata, cebola, cenoura, 192 46 12 02 72 07 10 0Ol

abobora e repolho)

Sopa enriquecida  Creme de legumes com bacalhau fresco? D148 12002 64 06 2400

Prato Filete de bacalhau fresco grelhado (lascado) com arroz 595 141 20 03 187 06 115 04
de cenoura e legume cozido (cubinhos de curgete)?

Salada Salada de couve-roxa 27 % 00 00 39 00 20 00

Sobremesa Fruta da época st ige R G I BE, 8 E0

Lanche Leite gordo com pdo de mistura e queijo!-3456789.1011.1213 406 97 41 24 104 02 45 03

Cata ementa ¢ euiificudy pelu nuliiciunisia tvlaild Cldid Slivd (C8UUld B24Y5IN) N L&l \/‘3 na data 14-U8-202b

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, ‘Peixes, SAmendoins, Soja, "Leite,
#Frutos de casca rija, "Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecio, bem como diferencas 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 Composicio de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes 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

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Sopa enrigquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Sopa enrigquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Sexta
Sopa

Sopa enriguecida

Prato

Sobremesa
Lanche

‘menla

#ars uma slirentzcdo saudavel ¢ de guatidade.

Colégio Portugués
Creche

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Sopa de nabo (batata, cebola, cenoura, couve
lombarda e nabo)

Creme de legumes com frango

Perna de frango estufada ao natural {desfiada) com
massinha esparguete (cortada) e legumes cozidos
(brécolos, cenoura e feij@o-verde)'3

Fruta da época

Leite gordo com cereais com fruta cortada' 78

Sopa de abdbora (batata, cebola, cenoura, couve
branca e abdbora)

Creme de legumes com filete de tildpio*

Filete de fildpia no forno ao natural (lascado) com arroz
de tomate?

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Gelatina ou fruta da épocal367.8.12

logurte sélido com pdo de mistura
simp|esl,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,12,13

Creme de legumes (batata, cebola, cenoura, repolho e

curgete)

Creme de legumes com carne

Massinha macarrdo estufada com carnes (porco e peru)
e legumes {cenoura, repolhe e curgete) '3

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura e queijo!34.:567.89.10.11,12.13

Sopa de dlface e alho-francés (batata, cebola, cenoura,
repolho, alface e alho francés)

Creme de legumes com salmdo?

Lombinhos de salm&o assados ao natural (lascados) com
batatinha estufada e legumes cozidos (abdbora,
beterraba e brécolos)?

Fruta da época

Leite gordo com cereaqis!7:8

Creme de couve lombarda e lentihas (batata, cebola,
cenoura, couve lombarda e lentilhas)

Creme de legumes com peru

Bifinho de peru grelhado (desfiado) com arroz
malandrinho de legumes (cenoura e repolho) e legume
cozido (curgete)

Fruta da época

logurte natural com pdo de mistura
Simp'es],3,4,5,6,7.8,9,]0,] 1,12,13
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218
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VE

191
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203
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0.5 0.1 134 134
3.1 1.7 20.6 1.4
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1.5 0.2 108 09
1.9 0.4 6.4 0.6
2,4 04 186 0%
0.2 0.0 (A 111
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Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N) na data 14-08-2026

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, SAmendoins, °Soja, Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas,
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Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por

motivos imprevistos.

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

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Sexta
Sopa

Sopa enriguecida

Prato

Sobremesa
Lanche

Emenla

Fars umas alimentac3s saudavel o de cruatidade,

Colégio Portugués
Creche

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Sopa de alho-francés (batata, cebola, cenoura, couve
branca e alho-francés)

Creme de legumes com filete de pescada*

Arroz de pescada (filete de pescada lascado)4

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura simples!34.56.78.9.10,11.12.13

Creme de abdbora, repolho e ervilhas (batata, cebola,
cenoura, abodbora, repolho e ervilhas)

Creme de legumes com peru

Cubinhos de peru e de porco salteados com massinha
espiral e molho de cenoura com legumes cozidos
(brécolos e couve-flor) '3

Fruta da época

logurte sdlido com pdo de mistura
S]mplesl,3,4,5,6,7,8,9, 10.11,1213

Sopa de couve-flor (batata, cebola, cenoura, couve
branca e couve-flor)

Creme de legumes com bacalhau fresco?

Bacalhau fresco cozido (lascado) com batatinha
estufada e legumes cozidos {abdbora, repolho e feijdo-
verdej4

Fruta da época

Leite gordo com cereais com fruta cortada'-78

Creme de cenoura {batata, cebola, alho-francés,
curgete e cenoura)

Creme de legumes com frango

Perninha de frango estufada ao natural (desfiada) com
massinha esparguete cortada!-3

Salada de alface, cenoura e fomate

Fruta da época

logurte natural com pdo de mistura
simples! 3.4.567.89.10.11,1213

Sopa de couve lombarda batata, cebola, cenoura,
nabo e couve lombarda)

Creme de legumes com solha#

Filete de solha assados ao natural (lascado) com arroz
de salsa e legumes cozidos (abdbora, curgete e couve
roxayj4

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura e gueijo!34546789.10,11.12.13

190
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Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N)Nmt‘na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, SAmendoins, %Soja, "Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de prepara¢do e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou produtos sdo completamente inofensivas,
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apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calcuiados 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Terca
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Quarta
Sopa

Sopa enriguecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Quinta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Sexta
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Salada
Sobremesa
Lanche

Emenla

Farz ums alimentacdc saudavel & de guidsde.

Colégio Portugués
Creche

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Creme de abobora e feijdo-verde (batata, cebola,
cenoura, abdbora e feijdo-verde)

Creme de legumes com frango

Frango no forno ao natural (desfiado) com arroz
malandrinho de couve lombarda

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Leite gordo com cereais com fruta cortada'-78

Sopa de legumes (batata, cebola, cenoura, alho-
francés e curgete |

Creme de legumes com filete de alabote*
Saladinha de alabote lascado com cubinhos de
batata, cenoura, feij@o-verde e brécolos#
Legumes incorporados no prato

Fruta da época

logurte sélido com pdo de mistura
Sl‘mp|esl,3,4,5,6,7,8,9,)0,1 112,13

Sopa de couve portuguesa e feijdo catarino (batata,
cebola, cenoura, nabo, couve portuguesa e feijdo
catarino)

Creme de legumes com peru

Arroz de carnes (porco e peru desfiados)

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Leite gordo com pdo de mistura e
queijo‘-3'4'5'6'7‘8‘9"04' 1,12.13

Creme de brdcolos (batata, cebola, cenoura, nabo e
brécolos)

Creme de legumes com filete de fildpia#

Filete de fildpia assado ao natural (lascado) com
massinha espiral e legumes cozidos {abdbora, repolho
e curgefe)!.34

Fruta da época

Leite gordo com cereqis' 78

Sopa de couve branca (batata, cebola, cenoura,
abdébora e repolho)

Creme de legumes com frango

Bifinho de frango grelhado (desfiado) com batatinha
com molho de cenoura

Salada de couve roxa e tomate

Fruta da época

logurte natural com pdo de mistura
simples!:3.4.56.7.89.1011.12.13

1946

218
415

78
269
524

273

210
346

269
444

296

229
206
86
44]

406

VE
(kJ)
195

193
523

199
536

VE
[kJ)
192

218
389

111
20)
383

47

146

19
64
124

45

105

71

54
215
20

104
97

VE
al)
46

51
150

weaaw . gertsl pr
Aclcar
1.2 0.2 7.1 0.8
1.2 0.2 6.3 0.6
2.8 0.5 17.6 0.7
0.2 0.0 2,1 1.7
0.5 o8] 134 134
3.0 14 20,3 1.9
1.2 0.2 9.6 0.6
1.3 0.2 6.3 0.6
0.4 0.1 1.8 1.0
0.0 0.0 0,0 0.0
0.5 01 13.4 13.4
1.4 0.8 17.9 8.0
1,4 0.2 11.3 0.7
119 0.4 4.4 0.6
8.8 2,4 20,5 0.6
[oR ] 0.0 2,7 22
04 0.1 21,8 194
4,1 2.4 10.4 0.2
AcuUcar
(€] lal
1.2 0.2 7.2 0.8
1.2 072 6,3 0.6
2,4 0.3 16,9 0.8
0.4 C.0 9.4 3.4
31 1,7 20,6 1.4
AgUcar
fe]
1.2 0.2 7.2 0.7
1.2 0.2 6.3 0.6
0.3 0.1 131 1,0
0.2 0.0 S 1.8
0.2 00 879 89
1.4 08 14 4.2

Esta ementa é verificada pelo nutricionista Maria Clara Silva (Cédula 6495N) m} Q/\S—' na data 14-08-2026

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, SAmendoins, 5Soja, “Leite,
*Frutos de casca rija, *Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

ou produtos sdo completamente inofensivas.
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apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos,

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



