
Ementas de Lanche
-Creche-

ASSOCIAÇÃO DE SOLIDARIEDADE 
SOCIAL DE APOIO À FAMILIA



EMENTA DE LANCHE
- Creche PER e AG –

Sala Berçário *

(*) A partir dos 12 meses

2ª FEIRA Iogurte sólido natural com puré de fruta e cereais tipo corn flakes

3ª FEIRA Papa de cereais 0% açúcares + fruta da época 

4ª FEIRA Iogurte sólido natural com puré de fruta e flocos de aveia

5ª FEIRA Papa de cereais com fruta  0% de açúcares

6ª FEIRA Iogurte sólido natural com puré de fruta e cereais tipo corn flakes

Versão 20 de julho de 2026
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Composição Nutricional
Iogurte natural sólido com puré de fruta e cereais tipo corn flakes

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). Contém glúten 
(cevada) e pode conter 
vestígios de frutos de casca 
rija.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

Cereais tipo corn flakes 10g 0,6 8 0,1 0,2 0 0,1 36
TOTAL 5,7 17,2 9,3 2,5 2,3 0,3 115
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Composição Nutricional
Papa de cereais 0% açúcares

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Papa 17g 2 12,8 0,2 0,4 0,1 0 64,4

Leite, trigo, aveia, cevada, 
espelta, centeio e triticale. 
Contém glúten.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Leite gordo 160 5,3 7,8 7,8 5,8 3,7 0,2 104

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15
TOTAL 7,4 23,8 11,2 6,7 4,3 0,2 183,4
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Composição Nutricional
Iogurte natural sólido com puré de fruta e flocos de aveia

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). AVEIA. Pode 
conter vestígios de frutos de 
casca rija, sementes de 
sésamo, soja e sulfitos.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

Flocos de aveia 20g 2,6 10 0,3 1,5 0,3 0 70,2
TOTAL 7,7 19,2 9,5 3,8 2,6 0,2 149,2
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Composição Nutricional
Papa de cereais 0% açúcares

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Papa 17g 2 12,8 0,2 0,4 0,1 0 64,4

Leite, trigo, aveia, cevada, 
espelta, centeio e triticale. 
Contém glúten.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Leite gordo 160g 5,3 7,8 7,8 5,8 3,7 0,2 104

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15
TOTAL 7,4 23,8 11,2 6,7 4,3 0,2 183,4
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Composição Nutricional
Iogurte natural sólido com puré de fruta e cereais tipo  corn flakes

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). Contém glúten 
(cevada) e pode conter 
vestígios de frutos de casca 
rija.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

Cereais tipo corn flakes 10g 0,6 8 0,1 0,2 0 0,1 36
TOTAL 5,7 17,2 9,3 2,5 2,3 0,3 115

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL



EMENTA DE LANCHE
- Creche  AG e AA –

Sala 1 ANO

2ª FEIRA Iogurte sólido natural com puré de fruta e cereais tipo corn flakes

3ª FEIRA Papa de cereais 0% açúcares + Fruta da época

4ª FEIRA Iogurte sólido natural + Pão com queijo de barrar

5ª FEIRA Pão com manteiga de amendoim + Fruta da época

6ª FEIRA Iogurte sólido natural + Flocos de Aveia +  Fruta da época

Versão 20 de julho de 2026



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL
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Composição Nutricional

Iogurte natural sólido com puré de fruta e cereais tipo corn flakes

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de Carbono 

(g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64

Iogurte (leite). Contém glúten 
(cevada) e pode conter 
vestígios de frutos de casca 
rija.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

Cereais tipo corn flakes 10g 0,6 8 0,1 0,2 0 0,1 36

TOTAL 5,7 17,2 9,3 2,5 2,3 0,3 115
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Composição Nutricional

Papa de cereais 0% açúcares + Fruta da época

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de Carbono 

(g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Papa 17g 2 12,8 0,2 0,4 0,1 0 64,4

Leite, trigo, aveia, cevada, 
espelta, centeio e triticale. 
Contém glúten.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Leite gordo 160g 5,3 7,8 7,8 5,8 3,7 0,2 104

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

TOTAL 7,4 23,8 11,2 6,7 4,3 0,2 183,4
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Composição Nutricional

Iogurte natural sólido + pão com queijo de barrar

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de Carbono 

(g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64

Iogurte e queijo (leite). Trigo, 
glúten e centeio.   

Pão centeio 50g 3,5 26,5 1,5 0,5 0 0,6 130,5

Queijo Fresco Barrar 20g 2,6 1,6 0,9 2 2 0,2 70,2

TOTAL 11,1 34,1 8,4 4,3 3,8 1 264,7
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Composição Nutricional

Pão com manteiga de amendoim + fruta da época

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de Carbono 

(g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Pão centeio 50g 3,5 26,5 1,5 0,5 0 0,6 130,5

Amendoim. Pode conter 
vestígios de frutos de casca 
rija. Trigo, glúten e centeio.   

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Manteiga de amendoim cremosa 12g 3,2 1,3 0,7 6 0,7 0 74,4

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

TOTAL 6,8 31 5,4 7 1,2 0,6 219,9
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Composição Nutricional

Iogurte natural sólido com fruta e flocos de aveia

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de Carbono 

(g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64

Iogurte (leite). AVEIA. Pode 
conter vestígios de frutos de 
casca rija, sementes de 
sésamo, soja e sulfitos.

Puré de fruta sem açúcares 
adicionados. A fruta é 
adaptada consoante a época 
do ano.

Puré de fruta (maçã) 30g 0,1 3,2 3,2 0,5 0,5 0 15

Flocos de aveia 20g 2,6 10 0,3 1,5 0,3 0 70,2

TOTAL 7,7 19,2 9,5 3,8 2,6 0,2 149,2



EMENTA DE LANCHE
- Creche  AA –

Sala 2 ANOS

2ª FEIRA Iogurte sólido natural + Cereais tipo corn flakes + Fruta da época

3ª FEIRA Leite branco + Pão com manteiga + Fruta da época

4ª FEIRA Iogurte sólido natural + Pão com queijo de barrar + Fruta da época

5ª FEIRA Leite branco + Pão com manteiga de amendoim + Fruta da época

6ª FEIRA Iogurte sólido natural + Cereais de Aveia +  Fruta da época

Versão 20 de julho de 2026



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

2
º
 
F
E
I
R
A

Composição Nutricional
Iogurte natural sólido com cereais tipo corn flakes + fruta

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). Contém 
glúten (cevada) e pode 
conter vestígios de frutos de 
casca rija.

A fruta é adaptada 
consoante a época do ano.

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

Cereais tipo corn flakes 20g 1,2 16 0,2 0,4 0 0,2 72
TOTAL 6,5 35 16,2 2,4 1,8 0,4 186
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Composição Nutricional
Leite branco + pão com manteiga + fruta da época

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Pão centeio 17g 2 12,8 0,2 0,4 0,1 0 64,4

Leite, nata, fermentos 
lácteos. Trigo e glúten.

A fruta é adaptada 
consoante a época do ano.

Manteiga 9g 0,1 0,1 0,1 7,4 4,9 0,1 66,9
Leite gordo 125g 4,1 6,1 6,1 4,5 2,9 0,1 81,3

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50
TOTAL 6,5 32 16,4 12,5 7,9 0,2 262,6
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Composição Nutricional
Iogurte natural sólido + pão com queijo de barrar

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64

Iogurte e queijo (leite).  Trigo 
e glúten.

Pão centeio 50g 3,5 26,5 1,5 0,5 0 0,6 130,5

Queijo Fresco Barrar 20g 2,6 1,6 0,9 2 2 0,2 70,2
TOTAL 11,1 34,1 8,4 4,3 3,8 1 264,7
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Composição Nutricional
Leite branco + Pão com manteiga de amendoim + fruta da época

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Pão centeio 50g 3,5 26,5 1,5 0,5 0 0,6 130,5

Leite. Amendoim. Pode 
conter vestígios de frutos de 
casca rija,  Trigo e glúten.

A fruta é adaptada 
consoante a época do ano.

Leite gordo 125g 4,1 6,1 6,1 4,5 2,9 0,1 81,3

Manteiga de amendoim 
cremosa 12g 3,2 1,3 0,7 6 0,7 0 74,4

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50
TOTAL 11,1 46,9 18,3 11,2 3,6 0,7 336,2
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Composição Nutricional
Iogurte natural sólido com fruta e cereais de aveia

Ingrediente Capitação (g) Proteína (g)
Hidratos de 
Carbono (g) Açúcares Lípidos (g) AG saturados (g) Sal (g) Valor Energético (kcal) Alergénios Observações

Iogurte natural sólido 125g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). AVEIA. Pode 
conter vestígios de frutos de 
casca rija, sementes de 
sésamo, soja e sulfitos.

A fruta é adaptada 
consoante a época do ano.

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

Cereais de aveia 30g 4,2 19,4 1,2 1,9 0,4 0,1 117,3
TOTAL 9,5 38,4 17,2 3,9 2,2 0,3 231,3
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