
SALA AMARELA

S E M A N A
3

A ementa está sujeita a alterações por motivos imprevistos.
Verificado por Nutricionista: Cédula Profissional da Ordem dos Nutricionistas

Inês Rocha CP Nº 4918N

A L E R G É N I C O S :  A  s u a  r e f e i ç ã o  c o n t é m  o u  p o d e  c o n t e r  a s  s e g u i n t e s  s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  e  s e u s
d e r i v a d o s :
1 .  C e r e a i s  q u e  c o n t ê m  g l ú t e n ,  2 .  C r u s t á c e o s ,  3 .  O v o s ,  4 .  P e i x e s ,  5 .  A m e n d o i m ,  6 .  S o j a ,  7 .  L e i t e ,  8 .
F r u t o s  d e  c a s c a  r i j a ,  9 .  A i p o ,  1 0 .  M o s t a r d a ,  1 1 .  S e m e n t e s  d e  S é s a m o ,  1 2 .  D i ó x i d o  d e  e n x o f r e  e  s u l f i t o s ,
1 3 .  T r e m o ç o ,  1 4 .  M o l u s c o s .
S e  é  a l é r g i c o  a  a l g u m  a l i m e n t o ,  p o r  f a v o r  i n f o r m e - s e  j u n t o  d a  n o s s a  e q u i p a .  N ã o  p o d e r ã o  s e r
e x c l u í d a s  p o s s í v e i s  c o n t a m i n a ç õ e s  c r u z a d a s .  P a r a  q u e m  n ã o  é  a l é r g i c o  o u  i n t o l e r a n t e ,  e s t a s
s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  s ã o  c o m p l e t a m e n t e  i n o f e n s i v a s .  
D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L :  V a r i a ç õ e s  d e  t é c n i c a s  d e  p r e p a r a ç ã o  e  c o n f e ç ã o ,  b e m  c o m o  d i f e r e n ç a s
s a z o n a i s  e  r e g i o n a i s  d o s  p r o d u t o s ,  p o d e m  a l t e r a r  o s  v a l o r e s  a p r e s e n t a d o s .  V a l o r e s  m é d i o s  d e  1 0 0  g
o u  1 0 0  m l ,  c a l c u l a d o s  a  p a r t i r  d o s  v a l o r e s  m é d i o s  c o n h e c i d o s  d o s  i n g r e d i e n t e s  u t i l i z a d o s ,  s e g u n d o  o
I n s t i t u t o  N a c i o n a l  d e  S a ú d e  D r .  R i c a r d o  J o r g e ,  T a b e l a  d a  C o m p o s i ç ã o  d e  A l i m e n t o s  ( 2 0 0 7 ) ,  e  a
i n f o r m a ç ã o  d i s p o n i b i l i z a d a  p e l o s  f o r n e c e d o r e s .
V E  -  V a l o r  e n e r g é t i c o ,  L í p .  -  L í p i d o s ,  A G  S a t .  -  Á c i d o s  G o r d o s  S a t u r a d o s ,  H C  -  H i d r a t o s  d e  C a r b o n o



SALA AMARELA

Maçã golden
L A N C H E  M A N H Ã

Espinafres
S O P A

Lasanha de carne com
salada de alface  ¹ ² ³ ⁵ ⁶ ⁷ 

P R A T O

Iogurte e pão com manteiga ¹ ⁷ 
L A N C H E  T A R D E

Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e
couve-flor cozida 

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

1  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana 
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de cenoura
S O P A

Filete de salmão no forno com ervas aromáticas e
arroz de milho com salada de cenoura ripada ⁴

P R A T O

Leite e pão com queijo ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Filete de salmão no forno ao natural com ervas
aromáticas, arroz branco e cenoura cozida ⁴

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

2  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Pêra
L A N C H E  M A N H Ã

Ervilhas 
S O P A

Tirinhas de frango com cogumelos e puré de batata
com brócolos cozidos ³ ⁷ 

P R A T O

Iogurte e bolo caseiro ¹ ³ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Bife de frango grelhado com arroz branco com
brócolos cozidos 

D I E T A

Fruta assada ou cozida 
S O B R E M E S A

3  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Maçã starking 
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de abóbora
S O P A

Pasteis de bacalhau com arroz de tomate e salada
de alface e cenoura ¹ ³ ⁴ ⁷  

P R A T O

Cereais estrelitas com leite / pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Pescada assada com arroz branco e
couve flor cozida ⁴

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

4  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana
L A N C H E  M A N H Ã

Juliana 
S O P A

Jardineira de peru
(peru, batata e macedónia de legumes) 

P R A T O

Iogurte e pão com fiambre ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Peru estufado ao natural com batata e cenoura
cozidas 

D I E T A

Mousse de Chocolate ¹ ² ³ ⁵ ⁶ ⁷ ⁸ ⁹ ¹⁰ ¹¹ ¹²
S O B R E M E S A

5  D E  A B R I L



SALA AMARELA

S E M A N A   
4

A ementa está sujeita a alterações por motivos imprevistos.
Verificado por Nutricionista: Cédula Profissional da Ordem dos Nutricionistas

Inês Rocha CP Nº 4918N

A L E R G É N I C O S :  A  s u a  r e f e i ç ã o  c o n t é m  o u  p o d e  c o n t e r  a s  s e g u i n t e s  s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  e  s e u s
d e r i v a d o s :
1 .  C e r e a i s  q u e  c o n t ê m  g l ú t e n ,  2 .  C r u s t á c e o s ,  3 .  O v o s ,  4 .  P e i x e s ,  5 .  A m e n d o i m ,  6 .  S o j a ,  7 .  L e i t e ,  8 .
F r u t o s  d e  c a s c a  r i j a ,  9 .  A i p o ,  1 0 .  M o s t a r d a ,  1 1 .  S e m e n t e s  d e  S é s a m o ,  1 2 .  D i ó x i d o  d e  e n x o f r e  e  s u l f i t o s ,
1 3 .  T r e m o ç o ,  1 4 .  M o l u s c o s .
S e  é  a l é r g i c o  a  a l g u m  a l i m e n t o ,  p o r  f a v o r  i n f o r m e - s e  j u n t o  d a  n o s s a  e q u i p a .  N ã o  p o d e r ã o  s e r
e x c l u í d a s  p o s s í v e i s  c o n t a m i n a ç õ e s  c r u z a d a s .  P a r a  q u e m  n ã o  é  a l é r g i c o  o u  i n t o l e r a n t e ,  e s t a s
s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  s ã o  c o m p l e t a m e n t e  i n o f e n s i v a s .  
D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L :  V a r i a ç õ e s  d e  t é c n i c a s  d e  p r e p a r a ç ã o  e  c o n f e ç ã o ,  b e m  c o m o  d i f e r e n ç a s
s a z o n a i s  e  r e g i o n a i s  d o s  p r o d u t o s ,  p o d e m  a l t e r a r  o s  v a l o r e s  a p r e s e n t a d o s .  V a l o r e s  m é d i o s  d e  1 0 0  g
o u  1 0 0  m l ,  c a l c u l a d o s  a  p a r t i r  d o s  v a l o r e s  m é d i o s  c o n h e c i d o s  d o s  i n g r e d i e n t e s  u t i l i z a d o s ,  s e g u n d o  o
I n s t i t u t o  N a c i o n a l  d e  S a ú d e  D r .  R i c a r d o  J o r g e ,  T a b e l a  d a  C o m p o s i ç ã o  d e  A l i m e n t o s  ( 2 0 0 7 ) ,  e  a
i n f o r m a ç ã o  d i s p o n i b i l i z a d a  p e l o s  f o r n e c e d o r e s .
V E  -  V a l o r  e n e r g é t i c o ,  L í p .  -  L í p i d o s ,  A G  S a t .  -  Á c i d o s  G o r d o s  S a t u r a d o s ,  H C  -  H i d r a t o s  d e  C a r b o n o



SALA AMARELA

Maçã golden
L A N C H E  M A N H Ã

Nabiças
S O P A

Arroz de atum com salada de
cenoura ripada ¹ ³ ⁴

P R A T O

Iogurte e pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Pescada cozida com batata cozida e
cenoura cozida ⁴ 

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

8  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana 
L A N C H E  M A N H Ã

Canja
S O P A

Frango estufado com esparguete e
salada de alface ¹ ³

P R A T O

Leite e pão com queijo ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Frango estufado ao natural com
esparguete e brócolos ¹ ³

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

9  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Pêra
L A N C H E  M A N H Ã

Feijão-Verde
S O P A

Calamares no forno com
arroz de legumes ² ³ ⁴ ⁷ ¹⁴

P R A T O

Iogurte e bolo caseiro ¹  ³ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Pescada no forno ao natural com batata cozida e
brócolos cozidos ⁴ 

D I E T A

Fruta assada ou cozida 
S O B R E M E S A

1 0  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Maçã starking 
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de alho francês
S O P A

Coxa de peru assada com massa farfalle
e salada de tomate

P R A T O

Cereais estrelitas com leite / pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Coxa de peru assada ao natural
com massa farfalle

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

1 1  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana
L A N C H E  M A N H Ã

Macedónia
S O P A

Peixe cozido (maruca)
com todos ⁴ 

P R A T O

Iogurte e pão com fiambre ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Peixe cozido (maruca)
com todos ⁴ 

D I E T A

Gelatina de morango ¹ ³ ⁶ ⁷ ⁸ ¹²
S O B R E M E S A

1 2  D E  A B R I L



SALA AMARELA

S E M A N A
5

A ementa está sujeita a alterações por motivos imprevistos.
Verificado por Nutricionista: Cédula Profissional da Ordem dos Nutricionistas

Inês Rocha CP Nº 4918N

A L E R G É N I C O S :  A  s u a  r e f e i ç ã o  c o n t é m  o u  p o d e  c o n t e r  a s  s e g u i n t e s  s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  e  s e u s
d e r i v a d o s :
1 .  C e r e a i s  q u e  c o n t ê m  g l ú t e n ,  2 .  C r u s t á c e o s ,  3 .  O v o s ,  4 .  P e i x e s ,  5 .  A m e n d o i m ,  6 .  S o j a ,  7 .  L e i t e ,  8 .
F r u t o s  d e  c a s c a  r i j a ,  9 .  A i p o ,  1 0 .  M o s t a r d a ,  1 1 .  S e m e n t e s  d e  S é s a m o ,  1 2 .  D i ó x i d o  d e  e n x o f r e  e  s u l f i t o s ,
1 3 .  T r e m o ç o ,  1 4 .  M o l u s c o s .
S e  é  a l é r g i c o  a  a l g u m  a l i m e n t o ,  p o r  f a v o r  i n f o r m e - s e  j u n t o  d a  n o s s a  e q u i p a .  N ã o  p o d e r ã o  s e r
e x c l u í d a s  p o s s í v e i s  c o n t a m i n a ç õ e s  c r u z a d a s .  P a r a  q u e m  n ã o  é  a l é r g i c o  o u  i n t o l e r a n t e ,  e s t a s
s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  s ã o  c o m p l e t a m e n t e  i n o f e n s i v a s .  
D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L :  V a r i a ç õ e s  d e  t é c n i c a s  d e  p r e p a r a ç ã o  e  c o n f e ç ã o ,  b e m  c o m o  d i f e r e n ç a s
s a z o n a i s  e  r e g i o n a i s  d o s  p r o d u t o s ,  p o d e m  a l t e r a r  o s  v a l o r e s  a p r e s e n t a d o s .  V a l o r e s  m é d i o s  d e  1 0 0  g
o u  1 0 0  m l ,  c a l c u l a d o s  a  p a r t i r  d o s  v a l o r e s  m é d i o s  c o n h e c i d o s  d o s  i n g r e d i e n t e s  u t i l i z a d o s ,  s e g u n d o  o
I n s t i t u t o  N a c i o n a l  d e  S a ú d e  D r .  R i c a r d o  J o r g e ,  T a b e l a  d a  C o m p o s i ç ã o  d e  A l i m e n t o s  ( 2 0 0 7 ) ,  e  a
i n f o r m a ç ã o  d i s p o n i b i l i z a d a  p e l o s  f o r n e c e d o r e s .
V E  -  V a l o r  e n e r g é t i c o ,  L í p .  -  L í p i d o s ,  A G  S a t .  -  Á c i d o s  G o r d o s  S a t u r a d o s ,  H C  -  H i d r a t o s  d e  C a r b o n o



SALA AMARELA

Maçã golden
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de legumes
S O P A

Almondegas de bovino com esparguete e
salada de alface ¹ ³

P R A T O

Iogurte e pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Bife de frango grelhado com arroz branco e
brócolos cozidos 

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

1 5  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana 
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de alface
S O P A

Saladinha da horta (batata e macedónia)
com pescada ⁴ 

P R A T O

Leite e pão com queijo ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Saladinha da horta (batata e macedónia)
com pescada cozida lascada ⁴ 

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

1 6  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Pêra
L A N C H E  M A N H Ã

Cenoura com feijão encarnado
S O P A

Bife de frango grelhado com arroz de tomate e
couve-flor cozida 

P R A T O

Iogurte e bolo caseiro ¹ ³ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Bife de frango grelhado com fusilli tricolor e
couve-flor cozida ¹ ³

D I E T A

Fruta assada ou cozida 
S O B R E M E S A

1 7  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Maçã starking 
L A N C H E  M A N H Ã

Caldo Verde
S O P A

Macarrão com salmão lascado e salada de
cenoura ripada ¹ ³ ⁴

P R A T O

Cereais estrelitas com leite / pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Salmão cozido com batata e
cenoura cozida ⁴

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

1 8  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de coentros 
S O P A

Carne de vaca estufada com cenoura com arroz
branco e salada de tomate 

P R A T O

Iogurte e pão com fiambre ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Carne de vaca estufada (ao natural) com arroz
branco e couve-flor cozida 

D I E T A

Gelatina tutti frutti ¹ ³ ⁶ ⁷ ⁸ ¹²
S O B R E M E S A

1 9  D E  A B R I L



SALA AMARELA

S E M A N A
6

A ementa está sujeita a alterações por motivos imprevistos.
Verificado por Nutricionista: Cédula Profissional da Ordem dos Nutricionistas

Inês Rocha CP Nº 4918N

A L E R G É N I C O S :  A  s u a  r e f e i ç ã o  c o n t é m  o u  p o d e  c o n t e r  a s  s e g u i n t e s  s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  e  s e u s
d e r i v a d o s :
1 .  C e r e a i s  q u e  c o n t ê m  g l ú t e n ,  2 .  C r u s t á c e o s ,  3 .  O v o s ,  4 .  P e i x e s ,  5 .  A m e n d o i m ,  6 .  S o j a ,  7 .  L e i t e ,  8 .
F r u t o s  d e  c a s c a  r i j a ,  9 .  A i p o ,  1 0 .  M o s t a r d a ,  1 1 .  S e m e n t e s  d e  S é s a m o ,  1 2 .  D i ó x i d o  d e  e n x o f r e  e  s u l f i t o s ,
1 3 .  T r e m o ç o ,  1 4 .  M o l u s c o s .
S e  é  a l é r g i c o  a  a l g u m  a l i m e n t o ,  p o r  f a v o r  i n f o r m e - s e  j u n t o  d a  n o s s a  e q u i p a .  N ã o  p o d e r ã o  s e r
e x c l u í d a s  p o s s í v e i s  c o n t a m i n a ç õ e s  c r u z a d a s .  P a r a  q u e m  n ã o  é  a l é r g i c o  o u  i n t o l e r a n t e ,  e s t a s
s u b s t â n c i a s  o u  p r o d u t o s  s ã o  c o m p l e t a m e n t e  i n o f e n s i v a s .  
D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L :  V a r i a ç õ e s  d e  t é c n i c a s  d e  p r e p a r a ç ã o  e  c o n f e ç ã o ,  b e m  c o m o  d i f e r e n ç a s
s a z o n a i s  e  r e g i o n a i s  d o s  p r o d u t o s ,  p o d e m  a l t e r a r  o s  v a l o r e s  a p r e s e n t a d o s .  V a l o r e s  m é d i o s  d e  1 0 0  g
o u  1 0 0  m l ,  c a l c u l a d o s  a  p a r t i r  d o s  v a l o r e s  m é d i o s  c o n h e c i d o s  d o s  i n g r e d i e n t e s  u t i l i z a d o s ,  s e g u n d o  o
I n s t i t u t o  N a c i o n a l  d e  S a ú d e  D r .  R i c a r d o  J o r g e ,  T a b e l a  d a  C o m p o s i ç ã o  d e  A l i m e n t o s  ( 2 0 0 7 ) ,  e  a
i n f o r m a ç ã o  d i s p o n i b i l i z a d a  p e l o s  f o r n e c e d o r e s .
V E  -  V a l o r  e n e r g é t i c o ,  L í p .  -  L í p i d o s ,  A G  S a t .  -  Á c i d o s  G o r d o s  S a t u r a d o s ,  H C  -  H i d r a t o s  d e  C a r b o n o



SALA AMARELA

Maçã golden
L A N C H E  M A N H Ã

Creme de abóbora com grão
S O P A

Lasanha de salmão ¹ ² ³ ⁴ ⁷
P R A T O

Iogurte e pão com manteiga ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Pescada cozida com
batata e macedónia ⁴

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

2 2  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana 
L A N C H E  M A N H Ã

Canja ¹ ³
S O P A

Perninhas de frango assadas com sumo de laranja,
arroz alegre e salada de alface

P R A T O

Leite e pão com queijo ¹ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Perninhas de frango cozidas com arroz branco e
cenoura cozida 

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

2 3  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Pêra
L A N C H E  M A N H Ã

Couve portuguesa
S O P A

Pescada à provençal com batata assada e
brócolos ⁴ 

P R A T O

Iogurte e bolo caseiro ¹ ³ ⁷
L A N C H E  T A R D E

Pescada cozida com batata e
brócolos cozidos ⁴ 

D I E T A

Fruta assada ou cozida 
S O B R E M E S A

2 4  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Maçã starking
L A N C H E  M A N H Ã

Agrião
S O P A

Hambúrguer de bovino com
massa lacinhos ¹ ³

P R A T O

Cereais estrelitas com leite / pão com manteiga ¹ ⁷ 
L A N C H E  T A R D E

Bife de peru grelhado com
massa lacinhos ¹ ³

D I E T A

Fruta da época
S O B R E M E S A

2 5  D E  A B R I L



SALA AMARELA

Banana 
L A N C H E  M A N H Ã

Camponesa (feijão encarnado e massinha) ¹ ³
S O P A

Filete de abrótea no forno com batata aos cubinhos
e couve-flor cozida ⁴ 

P R A T O

Iogurte e pão com fiambre ¹ ⁷ 
L A N C H E  T A R D E

Filete de abrótea no forno com batata aos cubinhos
e couve-flor cozida ⁴ 

D I E T A

Mousse de Chocolate ¹ ² ³ ⁵ ⁶ ⁷ ⁸ ⁹ ¹⁰ ¹¹ ¹²
S O B R E M E S A
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