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Legenda (14 princi

Odemira / Boavista dos Pinheiros

Prato

Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Sopa

Prato e guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Sopa

Prato e guarni
Vegetais
Sobremesa

Sopa

Prato e guarnigao
Vegetais
Sobremesa

Sopa

Prato

Guarnigao
Vegetais

Sobremesa

pais alergénios):

VEGETARIANA
2026

Caldo verde

Bolonhesa de lentilhas

Esparguete cozido

Salada de cenoura, alface, pepino
Fruta da época

Espinafres

“Jantarinho” de arroz, grao e hortela
Salada de alface, tomate e pepino
Fruta da época

Feijao verde

Legumes a Bras com soja

Brécolos cozidos
Salada de pepino e cenoura

Fruta da época

Nabiga

Feijoada com cogumelos e massa cotovelos
Salada de tomate, alface e cebola

Fruta da época

Canja de legumes (cenoura e ervilhas)
Hamburguer de vegetais no forno

Arroz de coentros

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época
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Gliten Crustdceos  Ovo

C000HOO6CO

Pescado Amendoim  Soja Leite E;:Z(;Sn(:: Aipo  Mostarda Sésamo  Sulfitos Moluscos Tremogos

Observagoes: 1 - No calculo do valor energético da fruta é utilizado um valor médio, visto serem servidas trés opgoes
a escolha por dia, sujeitas a variagdo conforme a época do ano; 2 - As refei¢Ges sdo servidas com agua e pao de
mistura (contabilizado no valor energético da refeicdo); 3 - A ementa esta sujeita a alteragao sem pré-aviso; 4 — A

declaragdo nutricional representa um valor médio entre as faixas etarias dos 3 aos 10 anos.
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Vegetais Salada de tomate, pepino e cebola

Sexta-feira

Sopa Alho francés
;g Panado de vegetais no forno @ @
-'-: Arroz de cenoura
§° Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época
. Couve portuguesa
o EJ Salsichas de soja com massa Ca @
'g g Salada de alface, cenoura e cebola
i Fruta da época
© Espinafres
o
% Lasanha de legumes com tofu @
§ Salada de alface e cenoura e tomate
¢ Fruta da época
Feijao verde
2 Tofu estufado @
S| <
g g Batata aos palitos no forno e arroz @
& Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época
L Feijao frade com batata cozida, tofu e coentros @
sobremesa |

Sobremesa Fruta da época

Legenda (14 principais alergénios):

2000000006060

Gliten Crustdceos  Ovo Pescado Amendoim  Soja Leite FrutosF.ie Aipo  Mostarda Sésamo  Sulfitos Moluscos Tremogos
cascarija

Observagoes: 1 - No calculo do valor energético da fruta é utilizado um valor médio, visto serem servidas trés opgoes
a escolha por dia, sujeitas a variagdo conforme a época do ano; 2 - As refeigdes sdo servidas com agua e pdo de mistura
(contabilizado no valor energético da refeicdo); 3 - A ementa esta sujeita a alteracdo sem pré-aviso; 4 — A declaragdo
nutricional representa um valor médio entre as faixas etarias dos 3 aos 10 anos.
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Creme de courgette
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Sopa
HENNIE (68 Guisado de lentilhas com batata e pimento

Vegetais Salada de alface e pepino

Segunda-feira

Sobremesa Fruta da época

Sopa Feijao com nabica

Bolonhesa de soja com esparguete cozido @ @

Salada de alface, tomate e cenoura

Prato e guarnicao

Vegetais

Terga-feira

Sobremesa Fruta da época

Sopa Caldo verde
HETONN(EI[=[e8 Salada de grao com batata e brdocolos salteados

Vegetais Salada de tomate, alface e cebola

Quarta-feira

Sobremesa Fruta da época

Creme de ervilhas

Tofu de cebolada com massa 9 @

Salada de alface, nabo e pepino

Sopa
Prato e guarnigao

Vegetais

Quinta-feira

Sobremesa Fruta da época

mmm

Sopa Espinafres

HETNRIEI I[N Empadao com arroz e soja @

Vegetais Salada de cenoura, pepino e alface

Sexta-feira

Sobremesa Fruta da época

Legenda (14 principais alergénios):

POCO0ROO0006OOO0

fu e Aipo  Mostarda Sésamo  Sulfitos Moluscos Tremogos
cascanja

Gliten Crustdceos  Ovo Pescado Amendoim  Soja Leite
Observagoes: 1 - No calculo do valor energético da fruta é utilizado um valor médio, visto serem servidas trés opgdes
a escolha por dia, sujeitas a variagdo conforme a época do ano; 2 - As refei¢cdes sdo servidas com agua e pdo de mistura
(contabilizado no valor energético da refeicdo); 3 - A ementa esta sujeita a alteracdo sem pré-aviso; 4 — A declaracdo

nutricional representa um valor médio entre as faixas etarias dos 3 aos 10 anos.
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Agrido

Hamburguer de vegetais no forno @ @

Esparguete @

Salada de tomate, alface e cebola

Fruta da época

Couve portuguesa

1SP skt EMENTA
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Segunda-feira

“Pudim” de arroz com soja e molho de tomate @ @
Salada de cenoura e pepino

Creme de ervilhas

Guisado de tofu com batata Q @
Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época

Prato e HI[=[eMN Legumes salteados com Quinoa
\ Salada de alface e tomate
Vegetais , .
Brécolos cozidos

Croguetes de vegetals

Guarnicao Arroz de coentros

Salada de tomate, pepino e cebola

Legenda (14 principais alergénios):

2000000006060

Gliten Crustdceos  Ovo Pescado Amendoim  Soja Leite FrutosF.ie Aipo  Mostarda Sésamo  Sulfitos Moluscos Tremogos
cascarija

Observagoes: 1 - No calculo do valor energético da fruta é utilizado um valor médio, visto serem servidas trés opgdes
a escolha por dia, sujeitas a variagdo conforme a época do ano; 2 - As refeigdes sdo servidas com agua e pdo de mistura
(contabilizado no valor energético da refei¢do); 3 - A ementa esta sujeita a alteracdo sem pré-aviso; 4 - A declaragdo
nutricional representa um valor médio entre as faixas etarias dos 3 aos 10 anos.
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DA PIEDADE

Odemira / Boavista dos Pinheiros

1 JARDIM DE INFANCIA
NOSSA SENHORA

Prato

Guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Sopa

Prato e guarnicao
Vegetais
Sobremesa

Sopa

e guarn
Vegetais
Sobremesa
Sopa
Prato
Guarnicao
Vegetais
Sobremesa
Sopa
Prato e guarnigao
Vegetais

Sobremesa

Legenda (14 principais alergénios):

C8000VLHOO6CO

®0

Gliten Crustdceos

Ovo Pescado Amendoim

EMENTA
VEGETARIANA
2026

Nabica

Legumes salteados com tofu e batata

Batata cozida

Salda de alface e cenoura; Feijdao verde cozido
Fruta da época

Espinafres

Seitan estufada, feijao verde e cenoura e arroz
Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

Feijao Verde

Gratinado vegetariano de legumes com massa e
cogumelos

Alface, tomate e milho

Fruta da época

Agriao

Hamburguer de vegetais no forno

Arroz de tomate

Salada de tomate, alface e cebola
Fruta da época

Tomate com grao e espinafres

Seitan guisado com batatas e brécolos

Brocolos, cenoura e milho

Fruta da época

Frutos de

Leite Aipo  Mostarda Sésamo  Sulfitos Moluscos Tremogos

casca rija
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Observagoes: 1 -No célculo do valor energético da fruta é utilizado um valor médio, visto serem servidas trés opgGes a
escolha por dia, sujeitas a variagdo conforme a época do ano; 2 - As refei¢cdes sdo servidas com agua e pdo de mistura
(contabilizado no valor energético da refeigdo); 3 - A ementa esta sujeita a alteragao sem pré-aviso; 4 — A declaragdo
nutricional representa um valor médio entre as faixas etarias dos 3 aos 10 anos.
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