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EMENTA DE LANCHE
- CATL -

2ª FEIRA Leite branco + Pão com queijo + Fruta da época

3ª FEIRA Iogurte sólido natural/aromas + Pão com manteiga + Fruta da época

4ª FEIRA Leite branco + Cereais tipo corn flakes + Fruta da época

5ª FEIRA Iogurte sólido natural/aromas + Pão manteiga* + Fruta da época

6ª FEIRA Leite branco + Pão com queijo +  Fruta da época

*Opção manteiga de amendoim 

Versão 20 de julho de 2026



INFORMAÇÃO  NUTRICIONAL
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Composição Nutricional

Leite branco + Pão com queijo + 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

Leite meio-gordo 125g 4,3 6,1 6,1 2 1,3 0,1 60

Leite e queijo (leite). Trigo e glúten. 
Centeio.

A fruta é adaptada consoante a época 
do ano.

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

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

Queijo flamengo fatias 17g 4,8 0 0 2,6 9,4 0,21 43

TOTAL 12,9 45,6 17,6 5,3 10,7 0,91 283,5
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Composição Nutricional

Iogurte sólido natural + 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 50g 3,5 26,5 1,5 0,5 0 0,6 130,5

Iogurte (leite) Leite, nata, fermentos 
lácteos.

A fruta é adaptada consoante a época 
do ano.

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

Manteiga 9g 0,1 0,1 0,1 7,4 4,9 0,1 66,9

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

TOTAL 8,9 45,6 17,6 9,9 6,7 0,9 311,4
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Composição Nutricional

(alternativa) Iogurte sólido aromas +  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

Iogurte de aromas 125g 4,3 6,1 6,1 2 1,3 0,1 60 Iogurte (leite). Leite, nata, fermentos 
lácteos.  Trigo e glúten. Centeio.
        
        
        
        

A fruta é adaptada consoante a época 
do ano.

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

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

Manteiga 9g 0,1 0,1 0,1 7,4 4,9 0,1 66,9

TOTAL 8,2 45,7 17,7 10,1 6,2 0,8 307,4
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Composição Nutricional

Leite branco + cereais tipo corn flakes + 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

Leite meio-gordo 125g 4,3 6,1 6,1 2 1,3 0,1 60

Cereais tipo corn flakes 30g 1,8 24 0,2 0,2 0 0,2 108 Leite. Cevada. 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

TOTAL 2,1 37 10,2 0,4 0 0,2 158
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Composição Nutricional

Iogurte natural sólido + fruta + pão com manteiga

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 120g 5 6 6 1,8 1,8 0,2 64
Iogurte (leite). Leite, nata, fermentos 
lácteos.  Trigo e glúten. Centeio. 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

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

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

TOTAL 8,9 45,6 17,6 9,9 6,7 0,9 311,4
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Composição Nutricional

(alternativa) Iogurte aromas + fruta + pão com manteiga

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

Iogurte aromas 120g 4,4 12 12 1,8 1,2 0,13 87
Iogurte (leite). Leite, nata, fermentos 
lácteos.  Trigo e glúten. Centeio.
        

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

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

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

TOTAL 8,3 51,6 23,6 9,9 6,1 0,83 334,4
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Composição Nutricional

Leite branco + pão com queijo + fruta 

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

Leite meio-gordo 125g 4,3 6,1 6,1 2 1,3 0,1 60

Leite e queijo (leite). Trigo e glúten. 
Centeio.

A fruta é adaptada consoante a época 
do ano.

Maçã 90g 0,3 13 10 0,2 0 0 50

Queijo flamengo fatias 17g 4,8 0 0 2,6 9,4 0,21 43

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

TOTAL 12,9 45,6 17,6 5,3 10,7 0,91 283,5
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