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centro Soccijaoréggiggigla légua Nutricionista: Dra. Liliana Pereira Ementa: Sala de 1 ano Semana de: 01-01-2026 a 02-01-2026
Dia Sopa Prato Salada Sobremesa Lanche
22 Feira
Ingredientes
32 Feira
Ingredientes
42 Feira
Ingredientes
52 Feira FERIADO
1 de janeiro
Ingredientes
62 Feira SOPA DE LEGUMES PERU PICADO COM MASSA ALETRIA BROCOLOS SALTEADOS (FRUTA RALADA OU PAPA LACTEA MARCA
. . PARTIDA CERELAC MENOS 40%
2 de janeiro . 1,3,9,10 7
Courgette, abobora, alface, cebola, Peru, massa aletria, cenoura, orégaos, salsa, cebola, dgua, azeite Brécolos, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve menos 40% agcar, 4gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite

LISTA DE ALERGENICOS (substancias e/ou produtos causadores de alergias ou intolerancias alimentares)
1. CEREAIS (que contém gliten); 2. CRUSTACEOS e produtos a base de crustaceos; 3. OVOS e produtos a base de ovos; 4. PEIXES e produtos a base de peixe; 5. AMENDOINS e produtos & base de amendoins; 6. SOJA e produtos a base de soja; 7. LEITE e produtos a base

de leite (incluindo lactose); 8. FRUTOS DE CASCA RIJA; 9. AIPO e produtos a base de aipo; 10. MOSTARDA e produtos a base de mostarda; 11. SEMENTES SESAMO e produtos a base de sementes sésamo; 12. DIOXODO DE ENXOFRE E SULFITOS (E220 e E 228); 13.

TREMOCO e produtos a base de tremogo; 14. MOLUSCOS e produtos a base de moluscos
Por motivos imprevistos as ementas poderdo ser alteradas. Se o seu educando é alérgico a algum alimento, por favor informe-se com a nossa equipa.
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centro Soci{;p::[ﬁ(iggigg légua Nutricionista: Dra. Liliana Pereira Ementa: Sala de 1 ano Semana de: (05-01-2026 a (09-01-2026
Dia Sopa Prato Salada Sobremesa Lanche
22 Feira SOPA DE LEGUMES MEDALHOES DE PEIXE ESTUFADOS (DESFIADOS) COUVE-FLOR SALTEADA |FRUTA RALADA OU PAPA LACTEA MARCA
. . COM ARROZ ALEGRE PARTIDA CERELAC MENOS 40%
5 de janeiro 9,12 2,4,9,10,14 L7
. Courgette, abobora, alface, cebola, Medalh&es de peixe, arroz, ervilhas, cenoura, feijao-verde, milho, Couve-flor, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve tomate pelado, cebola, agua, azeite menos 40% acticar, gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite
32 Feira SOPA DE LEGUMES ACORDA DE COELHO (PICADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. . PARTIDA PAO DE MISTURA
6 dejanEIro 9,12 1,3,56,7,8,9,10,11, 12 1,3,56,7,8,11,12
) Abétiora, nabo, courgette, alho- Coelho, pao bijou, 4gua, alho-francés, cenoura, cebola, azeite, alho da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes francés, cebola, batata, cenoura, da época, meio pdo de mistura
couve penca, couve-coragdo, dgua,
42 Feira SOPA DE LEGUMES EMPADAO DE PEIXE (DESFIADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU PAPA INFANTIL DE
. . PARTIDA CEREAIS SEM ADICAO DE
7 de janeiro 9,12 2,4,9,10,14 1,6,7
) Courgette, abdbora, alface, cebola, Pescada, batata, alho-francés, cenoura, orégéos, agua, azeite da época Papa infantil de cereais sem
|ngred|entes batata, couve-flor, cenoura, couve adicdo de agucar, 4gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite
52 Feira SOPA DE LEGUMES BIFINHOS DE FRANGO GRELHADOS (PICADOS) COM BROCOLOS SALTEADOS [FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. . ARROZ DE FEIJAO PRETO PARTIDA PAO DE MISTURA
8 dejCII’IEIfO 9,12 6,9,10,12,13 1,3,5,6,7,8,11,12
) Abdbora, nabo, courgette, alho- Frango, arroz, feijdo preto, cenoura, salsa, cebola, dgua, azeite Brécolos, azeite da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes francés, cebola, batata, couve-flor, da época, meio p3o de mistura
cenoura, couve penca, couve-coragao,
62 Feira SOPA DE LEGUMES FARINHA DE PAU DE PEIXE (DESFIADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU PAPA LACTEA MARCA
. . PARTIDA CERELAC MENOS 40%
9 de janeiro 6 2,4,9,10,14 7
Courgette, abébora, alface, cebola, Alabote, pescada, farinha de mandioca, cenoura, brdcolos, cebola, da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve agua, alho, azeite menos 40% agulcar, dgua
penca, couve-coragdo, agua, azeite

LISTA DE ALERGENICOS (substancias e/ou produtos causadores de alergias ou intolerancias alimentares)

1. CEREAIS (que contém gliten); 2. CRUSTACEOS e produtos a base de crustaceos; 3. OVOS e produtos a base de ovos; 4. PEIXES e produtos a base de peixe; 5. AMENDOINS e produtos & base de amendoins; 6. SOJA e produtos a base de soja; 7. LEITE e produtos a base
de leite (incluindo lactose); 8. FRUTOS DE CASCA RIJA; 9. AIPO e produtos a base de aipo; 10. MOSTARDA e produtos a base de mostarda; 11. SEMENTES SESAMO e produtos a base de sementes sésamo; 12. DIOXODO DE ENXOFRE E SULFITOS (E220 e E 228); 13.
TREMOCO e produtos a base de tremogo; 14. MOLUSCOS e produtos a base de moluscos

Por motivos imprevistos as ementas poderdo ser alteradas. Se o seu educando é alérgico a algum alimento, por favor informe-se com a nossa equipa.
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centro Soci{;p::[ﬁ(iggigg légua Nutricionista: Dra. Liliana Pereira Ementa: Sala de 1 ano Semana de: 12-01-2026 a 16-01-2026
Dia Sopa Prato Salada Sobremesa Lanche
22 Feira SOPA DE LEGUMES CARNE DE VACA ESTUFADA (PICADA) COM ARROZ BROCOLOS SALTEADOS |[FRUTA RALADA OU PAPA LACTEA MARCA
. . BRANCO PARTIDA CERELAC MENOS 40%
12 de janeiro 9,12 9,10,12 L7
Abobora, nabo, courgette, alho- Carne de vaca, arroz, manjericdo, salsa, tomate pelado, cebola, Brécolos, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes francés, cebola, batata, cenoura, cenoura, 4gua, azeite menos 40% aclicar, 4gua
couve penca, couve-coragio, dgua,
32 Feira SOPA DE LEGUMES SALMAO (DESFIADO) COM SALADA RUSSA E OVO COUVE-FLOR SALTEADA |FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. ; PARTIDA PAO DE MISTURA
13 de janeiro 0,12 2,3,4,14 1,3,5,6,7,8,11, 12
) AbéPora, nabo, courgette, alho- Salm3o, ovo, batata, cenoura, feijio-verde, ervilhas, 4gua, azeite Couve-flor, azeite da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes francés, cebola, batata, couve-flor, da época, meio pdo de mistura
cenoura, couve penca, couve-coracio,
42 Feira SOPA DE LEGUMES ARROZ DE FRANGO (PICADO) MALANDRINHO FEIJAO-VERDE SALTEADO |FRUTA RALADA OU |PAPA INFANTIL DE FRUTA
. ; PARTIDA SEM ADICAO DE ACIJCAR
14 de janeiro 50 12 1,7
) Courgette, abdbora, alface, cebola, Frango, arroz, tomate pelado, salsa, cebola, 4gua, azeite Feijdo-verde, azeite da época Papa infantil de fruta sem
|ngred|entes batata, couve-flor, cenoura, couve adicdo de agucar, 4gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite
52 Feira SOPA DE LEGUMES FILETES DE PEIXE (DESFIADOS) A GOMES DE SA BROCOLOS SALTEADOS [FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. . PARTIDA PAO DE MISTURA
15 de janeiro 9,12 2,3,4,14 1,3,56,7,8,11,12
) Courgette, abdbora, alface, cebola, Filetes de peixe, batata, ovo, salsa, cebola, 4gua, azeite Brdcolos, azeite da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve da época, meio p3o de mistura
penca, couve-coragdo, agua, azeite
62 Feira SOPA DE LEGUMES ENSOPADO DE PERU (PICADO) COM MASSA ALETRIA COUVE BRANCA E FRUTA RALADA OU PAPA LACTEA MARCA
. . CENOURA COZIDAS PARTIDA CERELAC MENOS 40%
16 de janeiro . 1,3,9,10,12 L7
Courgette, abobora, alface, cebola, Peru, massa aletria, tomate pelado, cenoura, cebola, 6regdos, Couve branca, cenoura da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve 4gua, azeite menos 40% agcar, 4gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite

LISTA DE ALERGENICOS (substancias e/ou produtos causadores de alergias ou intolerancias alimentares)

1. CEREAIS (que contém gliten); 2. CRUSTACEOS e produtos a base de crustaceos; 3. OVOS e produtos a base de ovos; 4. PEIXES e produtos a base de peixe; 5. AMENDOINS e produtos & base de amendoins; 6. SOJA e produtos a base de soja; 7. LEITE e produtos a base
de leite (incluindo lactose); 8. FRUTOS DE CASCA RIJA; 9. AIPO e produtos a base de aipo; 10. MOSTARDA e produtos a base de mostarda; 11. SEMENTES SESAMO e produtos a base de sementes sésamo; 12. DIOXODO DE ENXOFRE E SULFITOS (E220 e E 228); 13.
TREMOCO e produtos a base de tremogo; 14. MOLUSCOS e produtos a base de moluscos

Por motivos imprevistos as ementas poderdo ser alteradas. Se o seu educando é alérgico a algum alimento, por favor informe-se com a nossa equipa.
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centro Soci{;p::[ﬁ(iggigg légua Nutricionista: Dra. Liliana Pereira Ementa: Sala de 1 ano Semana de: 19_01_2026 a 23-01-2026
Dia Sopa Prato Salada Sobremesa Lanche
22 Feira SOPA DE LEGUMES FARINHA DE PAU DE PEIXE (DESFIADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU | PAPA LACTEA MARCA
: ; PARTIDA CERELAC MENOS 40%
19 de janeiro 9,12 2,4,9,10,14 L7
Courgette, abobora, alface, cebola, Pescada, farinha de mandioca, cenoura, brécolos, cebola, dgua, da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve alho, azeite menos 40% acticar, gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite
32 Feira SOPA DE LEGUMES COXA DE FRANGO ESTUFADA (PICADA) COM BATATA | COUVE-FLOR SALTEADA (FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. ; ESTUFADA PARTIDA PAO DE MISTURA
20 de janeiro 0,12 9,10, 12 1,3,5,6,7,8,11, 12
) Courgette, aboborsa, alface, cebola, Frango, batata, cenoura, cebola, dgua, louro, salsa, alho, azeite Couve-flor, azeite da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve da época, meio p3o de mistura
penca, couve-coragdo, agua, azeite
42 Feira SOPA DE LEGUMES ACORDA DE PEIXE (DESFIADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU PAPA INFANTIL DE
. ; PARTIDA CEREAIS SEM ADICAO DE
21 de janelro 9,12 1,2,3,4,56,7,8,9,10,11,12,14 1,6,7
) Abdbora, nabo, courgette, alho- Alabote, pescada, pao bijou, 4gua, brécolos, cenoura, cebola, da época Papa infantil de cereais sem
|ngred|entes francés, cebola, batata, cenoura, azeite, alho adi¢do de agucar, 4gua
couve penca, couve-coragio, dgua,
52 Feira SOPA DE LEGUMES MASSA DE CARNE DE VACA (PICADA) E LEGUMES FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
) ; PARTIDA PAO DE MISTURA
22 de janeiro 9,12 1,3,9,10,12 1,3,56,7,8,11,12
) Courgette, abobora, alface, cebola, Carne de vaca, massa aletria, couve branca, cenoura, batata, da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve tomate pelado, tomilho, cebola, 4gua, azeite da época, meio pdo de mistura
penca, couve-coragdo, agua, azeite
62 Feira CANJA DE GALINHA COM PESCADA (DESFIADA) A ESPANHOLA FEIJAO-VERDE SALTEADO [FRUTA RALADA OU | PAPA LACTEA MARCA
. . FRANGO PICADO PARTIDA CERELAC MENOS 40%
23 de janeiro 5 2,4,9,10,14 7
Frango, ovo, massa pevide, cenoura, Pescada, batata, tomate, salsa, cebola, dgua, azeite Feijdo-verde, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes agua, azeite menos 40% agUcar, agua

LISTA DE ALERGENICOS (substancias e/ou produtos causadores de alergias ou intolerancias alimentares)

1. CEREAIS (que contém gliten); 2. CRUSTACEOS e produtos a base de crustaceos; 3. OVOS e produtos a base de ovos; 4. PEIXES e produtos a base de peixe; 5. AMENDOINS e produtos & base de amendoins; 6. SOJA e produtos a base de soja; 7. LEITE e produtos a base
de leite (incluindo lactose); 8. FRUTOS DE CASCA RIJA; 9. AIPO e produtos a base de aipo; 10. MOSTARDA e produtos a base de mostarda; 11. SEMENTES SESAMO e produtos a base de sementes sésamo; 12. DIOXODO DE ENXOFRE E SULFITOS (E220 e E 228); 13.
TREMOCO e produtos a base de tremogo; 14. MOLUSCOS e produtos a base de moluscos

Por motivos imprevistos as ementas poderdo ser alteradas. Se o seu educando é alérgico a algum alimento, por favor informe-se com a nossa equipa.
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centro social paroquial
o padrao da légua

Nutricionista: Dra. Liliana Pereira

Ementa: Sala de 1 ano

Semana de: 26-01-2026 a 30-01-2026

Dia Sopa Prato Salada Sobremesa Lanche
22 Feira SOPA DE LEGUMES OVO ENVOLTO COM COURGETTE E MASSA ALETRIA BROCOLOS SALTEADOS [FRUTA RALADA OU | PAPA LACTEA MARCA
: ; PARTIDA CERELAC MENOS 40%
26 de janeiro 9,12 1,3,9,10 L7
Courgette, abobora, alface, cebola, Ovos pasteurizados, courgette, massa aletria, cenoura, orégdos, Brécolos, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve cebola, agua, azeite menos 40% acticar, gua
penca, couve-coragdo, agua, azeite
32 Feira SOPA DE LEGUMES EMPADAO DE PEIXE (DESFIADO) E LEGUMES FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. ; PARTIDA PAO DE MISTURA
27 de janeiro 9 12 2,4,9,10, 14 1,3,5,6,7,8,11, 12
) Courgette, abdbora, alface, cebola, Pescada, alho-francés, cenoura, orégios, batata, dgua, azeite da época logurte natural, creme de fruta
|ngred|entes batata, couve-flor, cenoura, couve da época, meio p3o de mistura
penca, couve-coragdo, agua, azeite
42 Feira SOPA DE LEGUMES ARROZ DE CARNE DE VACA (PICADA) E LEGUMES FRUTA RALADA OU |PAPA INFANTIL DE FRUTA
. ; COM FEIJAO BRANCO MALANDRINHO PARTIDA SEM ADICAO DE ACIJCAR
28 de janeiro 9,12 6,9,10,12,13 L7
) Abétiora, nabo, courgette, alho- Carne de vaca, feijdo branco, arroz, couve branca, cenoura, da época Papa infantil de fruta sem
Ingredientes francés, cebola, batata, cenoura, tomate pelado, manjericio, cebola, agua, azeite adicio de acucar, 4gua
couve penca, couve-coragdo, 4gua,
52 Feira SOPA DE LEGUMES MEIA DESFEITA DE PESCADA (DESFIADA) E LEGUMES FRUTA RALADA OU | IOGURTE COM FRUTA E
. ; PARTIDA PAO DE MISTURA
29 de Jjaneiro 9,12 2,3,4,6,12,13,14 1,3,5,6,7,8,11,12
) Abétiora, nabo, courgette, alho- Pescada, ovo, batata, grio-de-bico, couve corago, cenoura, da época logurte natural, creme de fruta
Ingredientes francés, cebola, batata, cenoura, cebola, 4gua, azeite da época, meio pdo de mistura
couve penca, couve-coragdo, dgua,
62 Feira SOPA DE LEGUMES COELHO PICADO COM MASSA ALETRIA FEIJAO-VERDE SALTEADO [FRUTA RALADA OU | PAPA LACTEA MARCA
. ; PARTIDA CERELAC MENOS 40%
30 de janeiro . 1,3,9,10,12 L7
Courgette, abobora, alface, cebola, Coelho, massa aletria, cenoura, tomate pelado, louro, salsa, Feijdo-verde, azeite da época Papa lactea marca Cerelac
Ingredientes batata, couve-flor, cenoura, couve cebola, 4gua, azeite menos 40% agucar, dgua
penca, couve-coragdo, agua, azeite

LISTA DE ALERGENICOS (substancias e/ou produtos causadores de alergias ou intolerancias alimentares)

1. CEREAIS (que contém gliten); 2. CRUSTACEOS e produtos a base de crustaceos; 3. OVOS e produtos a base de ovos; 4. PEIXES e produtos a base de peixe; 5. AMENDOINS e produtos & base de amendoins; 6. SOJA e produtos a base de soja; 7. LEITE e produtos a base
de leite (incluindo lactose); 8. FRUTOS DE CASCA RIJA; 9. AIPO e produtos a base de aipo; 10. MOSTARDA e produtos a base de mostarda; 11. SEMENTES SESAMO e produtos a base de sementes sésamo; 12. DIOXODO DE ENXOFRE E SULFITOS (E220 e E 228); 13.
TREMOCO e produtos a base de tremogo; 14. MOLUSCOS e produtos a base de moluscos

Por motivos imprevistos as ementas poderdo ser alteradas. Se o seu educando é alérgico a algum alimento, por favor informe-se com a nossa equipa.




