EMENTA SEMANAL 1 - PRE-ESCOLAR/CATL

.~ HORIZONTE

REFEICOES PRATO R i s TS “
Sopa el e a9 063 008 863 278 125 201 0.16
Prato Arroz de Aves (frango e peru) com Salada de Tomate, Cebola e Alface 221 1es 032 133 L78 240 142 916
22 FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Arroz 213 .55 071 3181 053 1049 117 0.33
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta 17 91 179 0.80 12,65 834 433 129 0.14
Sopa Sopa de Nabigas a2 043 0.07 7.01 218 142 207 0.15
Prato Solha no Forno com Puré de Batata e Cenoura, Curgete e Abdbora Assados . =1 L9 0=z AL b 332 L2 043
39 FEIRA Dieta Sotha Cozida com Batata e Cenoura . 96 264 037 12.08 107 530 118 021
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 0.69 17.08 813 3.83 131 0.59
Sopa Creme de Coentros 39 063 0.08 .59 278 126 202 0.16
Prato Omelete no Forno com Massa Penne com Salada de Cenoura, Alface e Couve 21 203 035 133 202 11.25 208 0.19
Roxa
4* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Penne — 454 a8 s 22 1381 LA 938
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e P3o com Queijo ., 82 212 116 11.03 6.69 166 147 025
Sopa Sopa de Agrido a7 065 0.10 7.99 260 142 209 0.16
Prato Empadao (Arroz) de Atum com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde . =0 532 052 14.79 154 251 t e
59 FEIRA Dieta Maruca Cozida com Arroz 200 417 061 3152 0.53 340 116 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 450 0.38 20,89 8.82 279 168 0.04
Sopa : Sopa Camponesa (com feijio branco) Fo it o8 L ZIE 141 228 0:12
Prato Alméndegas com Esparguete e Salada de Tomate, Pepino e Cebola Roxa . 200 1045 371 147, 214 ALz 140 1M
62 FEIRA Dieta Hamburguer com Esparguete . 208 854 259 1378 060 18,00 099 035
Sobremesa . Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sale Fruta 11 il 235 2059 L 7 el e
A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha,
*Valores nutricionais por 100g.
As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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HORIZONTE [P293s

ESPACD DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 2 - PRE-ESCOLAR/CATL

REFEICOES PRATO (e et s e BsheatA T s -

Sopa Creme de Curgete e Manjericéo 42 0.54 0.09 6.98 256 134 176 0.12

Prato Bifinhos de Peru com Cebolada, Arroz e Salada de Cenoura, Beterraba e 102 2 Bi20 us 188 740 170 o5

Couve Roxa

2* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Arroz 213 4.55 071 3181 053 10.49 117 0.33
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta 17 a1 173 0.80 13565 8.34 433 129 014

Sopa Sopa de Legumes E 0.48 0.06 6.00 259 139 2.23 0.11

Prato Massada de Abrétea com Tomate, Pimento Vermelho e Pimento Verde 1. 124 2.8 0.35 178 228 708 199 015

3 Fera Dieta Abrétes Cozida com Massa «. 181 5.18 077 2240 154 10.28 193 0.37
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 063 17.08 813 3.83 131 0.59

Sopa Sopa de Couve Lombarda ) 053 0.07 722 761 150 7.25 0.13

Prato Caril Suave de Frango com Arroz com Curgete, Abdbora e Alho Francés 104 254 123 153 142 o 126 o

4 FEIRA Dieta Frango grelhado com Arroz 213 455 071 3181 053 10.49 117 033
Sobremesa Fruta da época

Lanche Batido de Fruta com logurte e Pdo com Queijo ., 2 242 e iL03 668 268 14 025

Sopa Sopa de Agrido a7 0565 0.10 7.99 260 14z 209 0.16

Prato Pescada Assada com Batatinhas, Cenoura, Beringela e Chuchu €0 118 0i16 720 181 - 152 013

52 FEIRA Dieta Pescada Cozida com Batata e Cenoura . % it B3t 12.08 1% 530 Lk 0.21
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite cam Scones de Cenoura e Fruta ., ' 10 4359 0.88 20,89 882 2.79 168 0.04

Sopa & Sopa de FE‘UED Verde a6 0.57 0.09 7.76 2.79 137 219 0.13

Prato Bolonhesa com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate e Cenoura 1 W B8 42 103 za 230 174 .15

62 FEIRA Dieta Carne Picada com Legumes e Massa Penne e Salada Mista1 7 oL T4 1851 031 1826 068 Lo
Sobremesa . Fruta da época

Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sale Fruta ., m 41 235 059 9.38 34 B 938

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 1009.

As refeicbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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HORIZONTE 283

ESPACD DE EDUCAGAO ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 3 - PRE-ESCOLAR/CATL

REFEICOES PRATO Wy ;":,{S).”:.“;s W o @ e @
o ©
Sopa Ereme de/Cauvefige 47 057 007 7.99 278 125 201 016
Prato Grelhada Mista (frango e peru) com Arroz de Ervilhas com Salada de Alface, 8l 1.56 025 901 145 7.18 128 014
Tomate e Cenoura

22 FEIRA Dieta Peito de Pery com Arroz Branco 115 2.80 0.46 9.73 0.61 12.20 0.82 0.24
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta 17 91 179 0.80 1265 834 433 129 0.14

Sopa Sopa da Horta (couve portuguesa) fr) 0.07 007 Sa1 761 126 178 0.09

Prato Pescada no Forno com Batatinhas Coradas com Brécolos, Cenoura e Couve-flor 4 52 3 0.20 722 140 489 123 0.13

o . Pescada Cozida com Batata . 200 417 061 3152 053 3.40 116 033
Dieta Fruta da época

Sobremesa Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 069 17.08 3.13 3.83 131 0.59

Lanche

opa Sopa de Repolho Rapinado s 058 0.09 757 291 128 2.09 013

Prato Arroz Xau-Xau com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde 434 430 104 a2 He0 52 178 o

4 FEIRA Dieta Peito de Frango com Arroz Branco 265 7.79 124 3026 132 17.35 2.17 0.53
Sobremesa Fruta da época

Lanche Batido de Fruta com logurte e Pdo com Queifo ., 82 212 116 aL02 i 359 147 25

Sopa Sopa Juliana ) 051 006 656 266 133 721 012

Prato Caldeirada de Peixe com Tomate, Pimento e Salada de Alface . L 153 021 o 210 152 400 L

S FERA Dieta Maruca Cozida com Batata » 7 82 218 031 9.30 155 573 134 0.22
Sobremesa ’ Fruta da época

Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 459 088 20.89 882 279 168 0.04

Sopa Creme ds Ervilias 52 061 0.09 546 259 180 2.80 0.18

Prato Perna de Peru Estufada com Massa Hélices Tricolor e Salada de Beterraba, B 119 o1 101 181 437 223 0.13

Cenoura e Couve Roxa 1

62 FHIR2. Dieta Bife de Peru com Massa Hélices Tricolor 2 13 4ig5 081 i3 il B2 r 038
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta -, L a1 Z 200 279 art 197 5

A ementa apresentada podera sofrer alterag8es motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias- primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha,
*Valores nutricionais por 100g.

As refeiges contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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.~ HORIZONTE [%=ies

ESPALO DE EDUCACAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 4 - PRE-ESCOLAR/CATL

VE UPIDOS{G)  DOSsQuAIs HE. DOSQUAIS  PROTEINA FIBRA AL
REFEICOES PraTo (KCAL) SATURADOS (6 ACUCARES 16) ) (6)
(s) {6)
Sopa Creme de Curgete a2 054 0.09 6.98 256 134 176 012
Prato Estufadinho de Frango com Massa de Hélices com Salada de Tomate, fad 151 0.27 116 254 5.05 179 010
E Pepino e Cebola Roxa 1
a .

L) Dieta Bife de frango com massa de hélices - 265 779 124 0.26 132 17.35 217 053
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta s, 91 179 0.80 13.65 834 433 129 014

Sopa Sopa de Espinafres com Grao [ 072 003 771 736 180 225 0.2

Prato Perca com Macedénia (batata, cenoura, feijio-verde, ervilhas e milho docey. - 2 0.2t 7.58 176 552 267 0.13

3 FEIRA Dieta Perca Cozida com Batata . % 264 0.37 1208 107 5.30 118 021
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 0.69 17.08 213 383 131 053

Sopa Creme de Cenoura e Alho Francés # 058 008 s 25s L37 20 o

Prato Hambdrguer com Arroz Colorido e Salada de Alface, Couve Roxa e Cenoura 17 282 0.90 s 183 128 437 0:1a

4> FEIRA Dieta Hamburguer com Arroz Branco 188 652 1.99 18,26 031 13.92 067 0.27
Sobremesa Fruta da época

Lanche Batido de Fruta com logurte e Pao com Queijo ., 8z 212 1.16 11.03 563 306 et 025

Sopa Sopa de Nabiga 2 0.23 0.07 701 218 142 207 015

Prato Abrétea Assada com Batatinhas, Abobora, Curgete e Beringela . L 035 0.15 613 e e 132 Las

52 FERRA Dieta Abrdtea Cozida com Batata . 96 2.61 037 1208 107 5.30 118 0.21

Sobremesa . Fruta da época '

Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta 140 as9 0.88 2089 882 279 168 004

Sopa Creme de Abdbora a2 055 0.09 7.35 253 108 177 013

Prato Rancho de Aves com Salada de Espinafres, Cenoura e Tomate - 127 23 035 16.1 243 853 354 on

61 FEIRA Dieta Massa Penne com peru grelhado 191 4.84 0.81 16.35 071 19.94 117 0as
Sobremesa Fruta da época

Langnk Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., et 44 235 2038 - i 232 i

A ementa apresentada podera sofrer alterages motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigGes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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EMENTA SEMANAL 5 - PRE-ESCOLAR/CATL

HORIZONTE

TODO
FRAMES

ESPACO DE EDUCACAD ALIMENTAR

REFE'COES PRATO |l(\cr:l.] LrIDos (6) SI:?EF‘F:;S r‘lﬁr.; MD:_J,E;L:[SG) PROTEINA (G} r\g\.a ?2;
o
Sopa Sopa de Couve Coragdo a4 053 007 7.22 261 150 235 013
Prato Frango Estufado com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate e Pepino » 8L 150 928 ot 244 =i 170 010
2¢FERA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Penne - 23 LE a2 20,26 13z 1225 h o=
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta 1, 91 179 0.80 13.65 834 433 129 0.14
Sopa Sopa de Agrido a7 0565 0.10 7.93 260 122 260 142
Prato Pescada no Forno com Crosta de Ervas e Arroz de Tomate e Brocolos e Salada de e 207 0.33 206 139 672 .39 023
Cenoura
3 FeiRa Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco 200 4 961 a5z 053 L Lig 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 069 17.08 813 3.3 131 059
Sopa Creme de Curgete e Manjericao 2 054 0.09 698 256 134 176 012
Prato Rancho Vegetariano (Massa Penne, Grao-de-bico, Cenoura, Couve-Galega e 122 238 032 181 279 504 408 h20
Ervilhas) com Salada de Alface
RYEE X Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Penne. 51 43% 081 s 071 o e 938
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e Pao com Queio ., 8 212 116 1103 5:69 366 137 s
Sopa Craffie de Cenaira 43 0.63 008 263 278 1.25 201 0.16
Prato Perca Assada com Arroz de Cenoura e Salada de Pepino e Cebola Roxa . 135 =B a3 i Lk 523 34 D20
5 FEIRA Dieta Perca Cozida com Arroz Branco 200 417 061 3152 053 840 1.16 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 190 459 0.38 200 B8z 218 168 iy
Sopa Sopa de Espinafres [5 067 009 727 282 149 211 0.20
Prato Vitela no Forno com Massa Lacinhos e Chuchu, Abébora e Curgete Assados » 104 370 123 9.03 das E04 132 a0
6° FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Lacinhos - 265 179 124 30.26 132 1735 2 053
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta -, 1 am 235 2059 338 341 g3 o2
A ementa apresentada poderd sofrer alteragBes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias- -primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.
As refeigOes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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L HORIZONTE TeRos,

ESPAGO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 6 - PRE-ESCOLAR/CATL

Rereigoes PraTO o EODER W g ovme W B
s ACUCARES
(s} (6}

Sopa Gramade Ababors a2 055 0.09 7.35 253 108 177 013

Prato Bolonhesa de Aves com Esparguete e Salada de Cenoura, Tomate e Cebola 1 108 20 037 134 2l 13 208 049

22 FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Esparguete - 2 #is 071 381 053 10.49 117 933
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta 17 91 179 0.80 12.65 834 433 129 0.4

Sopa Creme de Alho-francés 44 0.56 0.09 7.45 266 137 2.09 0.13

Prato Arrozinho de Lulas com Cenoura, Pimento e Salada de Tomate ., 120 155 031 188 167 6.27 145 o.24

3* FEIRA Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco 4 * 284 o3f 1208 Lo7 530 Lis £y,

Sobremesa Fruta da época :

Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 069 17.08 813 3.83 131 058

Sopa Sopa Juliana 40 051 0.06 .56 266 133 221 0.12

Prato Lasanha de Vitela e Salada de Pepino, Cenoura e Rabanete 1 ] 778 291 106 219 F8L 157 0.8

4> FERA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa » 213 4.55 071 3181 053 10.49 117 033
Sobremesa Fruta da época

Lanche Batido de Fruta com logurte e P&o com Queijo ., - 212 116 10 Ldad 38 el 925

Sopa Creme de curgete e Cenoura 40 0.51 0.08 6.81 2.67 1.29 182 012

Prato Atum com Ovo, Feijdo Frade e Batata com Salada de Tomate, Cebola e Alface 133 53 054 637 02 12 by i

34

52 FEIRA Dieta Atum com Ovo e Batata s 165 9.15 122 659 053 13.77 055 055
Sobremesa ; Fruta da época

Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88 20.89 882 279 168 0.04

Sopa Creme de Couve-flor e Ervilhas 51 0.56 0.08 7.93 261 2.08 2.70 0.17

Prato Strogonoff de Peru com Arroz Branco e Salada de Beterraba, Cenoura e Couve L 251 0.85 171 g L 157 017

Roxa

SarERA Dieta Peito de Peru Cozido com Arroz Branco 191 84 ot 162 LA 1504 L 038
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., L 441 233 203 938 Lot 2t 03

A ementa apresentada poderd sofrer alteragBes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigoes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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