externato

o baloico

educor passo 0 Passo

EMENTA DE ALMOCOS - Creche

Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

6° Feira

1° Semana
Almogo

creme de espinafFres
bife de Frango grelhado com esparquete

esparquete a bolonhesa [vaca+porco)
esparquete com Bolonhesa de soja

cenoura ralada
banana

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ndo ldctea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta

Almogo

Feijoo verde
solha grelhada com arroz tomate

solha grelhada com arroz branco
rissois de toFU com arroz branco

alFace
maca

Lanche

Bergdrio e 1ano
iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queijo e leite

Almogo

creme de cenoura
perna de Franqo grelhada/cozida com massa espiral

carne de porco assada com massa espiral
massa gratinada com lequmes (ervilha/cenoura aos cubos)

tomate
banana

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ldctea s/ agucar

2 anos
pdo c/quejjo e iogurte natural

Almocgo

creme de ervilhas
pescada cozida com batata

pescada G Gomes de Sa
salada camponesa (batata/Feijdo verde/cenoura/milho) e ovo

mista
péra

Lanche
Bergario e 1ano
jogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queijo e leite

Almocgo

canja de massinhas
bife de pery com arroz de cenoura

bife de peru grelhado com arroz de cenoura
arroz alegre (ervilha/cenoura aos cubos/milho) com ovo

ervilhas cozidas
laranja

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ndo ldctea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta
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EMENTA DE ALMOCOS - Creche

Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

4° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

5° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

6° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

2° Semana
Almogo

alho Francés

bife de Frango com esparquete
bolonhesa de soja com esparquete

alFace
banana

Lanche
Bergario e 1 ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta

Almogo

puré de Feijdo com agrido
solha grelhada com arroz branco

arroz de atum

rissdis de espinaFre com arroz branco

Lanche

Bergario e 1 ano
iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queio e leite

mista
maca
Almoco Lanche
caldo verde

biFe de Frango grelhado com batata cozida
tirinhas de porco com cogumelos e puré de batata
salada de lequmes com batata e ovo

cenoura ralada
banana

Papa lactea s/ agucar

2 anos
pao c/queijo e iogurte natural

Almocgo

grao e cenoura
pescada cozida, com batata e ovo

pescada cozida, com batata e ovo
salada camponesa [batata/ervilha/cenoura/milho) e ovo

jardineira de lequmes
péra

Lanche

Bergario e 1ano
iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queijo e leite

Almocgo

creme de lequmes
perna de pery estuFada com arroz branco

perna de peru assada com arroz branco
chili de soja com arroz branco

tomate
laranja

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos
joqurte natural com cereais e Fruta




Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Feira

Dieta

Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

4° feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

5° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa
6° Feira

: Sopa
Pl Prato

Didria

Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Semana
Almogo

EMENTA DE ALMOCOS - Creche

creme de espinafres
pescada cozida com macedonia

Filetes de pescada no Forno com arroz de ervilhas
arroz alegre [ervilha/cenoura aos cubos/milho] com ovo

mista
banana

Lanche
Bercario e 1 ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta

Almoco

Frango assado com massa de espiral
Frango cozido com massa espiral
Bolonhesa de soja com massa espiral

alFace
maga

Lanche
Bergario e 1 ano
joqurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queio e leite

Almogo

creme de lequmes
salada camponesa ¢/ salmao (batata/Feijdo verde/cenoura)

solha ou salmao grelhada/o com batata

salada camponesa [batata/Feiiao verde/cenoura/milho) e ovo

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ldctea s/ agucar

2 anos

pdo c/queijo e iogurte natural

laranja
Almoco Lanche
oIS

perna de pery estuFada com arroz branco
chili [vaca+porco) com arroz branco
chili de soja com arroz branco

cenoura ralada

joqurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queijo e leite

péra
Almocgo Lanche
ogrigo

abrétea cozida com batata
bacalhau com natas
empadao de alho Francés com cenoura ralada

tomate
laranja

Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta




Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

4° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

5° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

6° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

4° Semana
Almogo

EMENTA DE ALMOCOS - Creche

alho Francés
bife de peru grelhado com arroz branco

bife de pery com ovo mexido, arroz branco
0vo mexido com arroz branco e batata Frita

cenoura ralada

Lanche
Bergario e 1 ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta

banana
Almogo Lanche
agro

pescada cozida com macedonia
esparquete de atum
massada de maceddnia de lequmes

mista
maca

iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queio e leite

Almocgo

canja com massinhas
Frango cozido com arroz branco

arroz de aves

chili de soja com arroz branco

Lanche
Bergario e 1 ano
Papa ldctea s/ agucar

2 anos
pao c/queijo e iogurte natural

alface
laranja
Almocgo Lanche
cao verde

perca cozida com batata
perca assada com batata
empadao de alho Francés com cenoura ralada

lequmes cozidos
péra

iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queijo e leite

Almocgo

puré de Feijao com hortalica
bife de perU grelhado com massa espiral

alméndeqas (vaca+porco] com massa espiral

massa gratinada com lequmes (ervilha/cenoura aos cubos)

tomate
laranja

Lanche
Bergario e 1ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta




EMENTA DE ALMOCOS - Creche

Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

3° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

4° Feira
Sopa
Prato

Dieta

Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

5° Feira
Sopa
Prato

Dieta

Didria
Vegetariano

Salada
Sobremesa

6° Feira

Vegetariano

Salada
Sobremesa

5° Semana
Almogo

creme de cenoura

empaddo de carne [vaca+porco)
empadao de soja

mista
banana

Lanche
Bergario e 1 ano
Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta

Almogo

Feijdo verde
pescada cozida com batata

douradinhos de pescada no Forno com arroz de tomate

rissois de tofu com arroz de tomate

Lanche

Bergario e 1 ano
iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queio e leite

alface
maca
Almoco Lanche

bife de perU grelhado com esparquete
bife de perU com esparquete

Bolonhesa de soja com esparquete

Papa ldctea s/ agucar

2 anos
pdo c/queijo e iogurte natural

tomate
gelatina (de pésseqo)
Almocgo Lanche

abrdtea cozida com batata cozida
bacalhau & Bras

salada camponesa [batata/Feijao verde/cenoura/milho) e ovo

iogurte c/aveia e Fruta

2 anos
Fruta, pdo c/queio e leite

mista
péra
Almocgo Lanche
oqumes

carne de vitela estuFada com arroz
carne de vitela estuFfada com arroz
chili de soja com arroz

cenoura
laranja

Papa ndo lactea s/ agucar

2 anos

iogurte natural com cereais e Fruta




