HORIZONTE 72RO
- LERAMES
ESPAGD DE EDUCAGAC ALIMENTAR
EMENTA SEMANAL 1 - INTRODUGCAO AOS SOLIDOS
Rereicoes PraTo B VBT DM W rEam ek ommo o
(a) G)
Sopa Creme de Cenoura 49 0,63 0.08 8.63 2.78 1.25 2.01 0.16
Prato Arroz de Aves (frango e peru) e Salada de Tomate, Cebols e Alface 127 1.88 0.32 19.3 1.78 7.40 1.42 0.16
22 FEIRA Sobremesa Péra cozida/crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Reforgo Mag3 cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 24 001
Lanche Papa Léctea (Preparada com Agua) 7 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
Sopa Sopa de Nabigas 42 0.49 0.07 7.01 2.18 1.42 2.07 0.15
Prato Pescada no Forno com Batata e Cenoura, Curgete e Abdbora Assados 4, 61 1.79 0.62 1L 2.37 3.55 1.27 0.13
32 FEIRA Sobremesa Maca Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 03 2,4 0,01
Reforgo Banana 89 0,3 0,1 23 12 179 2,6 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 1,7 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Creme de Coentros 49 0.63 0.08 8.59 2.78 1.26 2.02 0.16
Prato Omelete no Forno com Massa Penne com Salada de Cenoura, Alface e Couve 121 2.05 0.35 133 2,02 11.25 2.08 0.19
Roxa
4*FEIRA Sobremesa Banana 89 03 01 23 12 1,1 26 001
Reforgo Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 30 001
Lanche Papa de Aveia (com agua) e Fruta 1 130 2.2 0,4 23 6 40 35 001
Sopa Sopa de Agrido 47 0.65 0.10 7.99 2.60 1.42 2.09 0.16
Prato Empadéo (Arroz) de Pescada com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde 150 5.52 0.92 14.79 1.54 9.33 191 0.42
52 FEIRA Sobremesa Fruta da época
Reforgo Mag3 Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 17 105 3.2 16 15 6 42 20 005
Sopa Sopa Camponesa (com feijo branco) 40 0.51 0.08 6.39 2.77 1.41 2.28 0.12
Prato Vitela Estufada com Massa de Hélices e Salada de Tomate, Pepino e Cebola 200 10.1 371 14.7 2.14 11.7 1.40 1.03
67 FEIRA : L
Sobremesa Mac3 Cozida/Crua 52 02 0,03 14 10 03 24 001
Reforco Banana 89 03 01 23 12 11 26 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
REFORGO DA MANHA: FRUTA
A ementa apresentada poderd sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha,
NOTAS:
Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abdbora;
A sopa enriquecida com peixe s é Forneclda aos bebés que tenham 8 meses de idade;
A papa lactea é preparada com 4gua; A fruta servida é esmagada ou triturada;
A papa de fruta é composta por banana/maga/péra.
*Valores nutricionais por 100g
As refeigdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
1 Glumn 2 Crustéceos s Dvos Peixes  * Amendolns  * Sofa 7 Leite ® Frutos de * Alpo 1o %rﬂa 11 Grios ﬂ?;xidn 1 Tremago l‘gcns
Lactose casca rija de Sésamo de enxofre
& silfitne
Ementas elaboradas pela equipa de nutricionistas do Todos P’ra Mesa, Clarisse Mateus 5596N
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HORIZONTE TPROS:

ESPACO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 2 - INTRODUCAO AOS SOLIDOS

Rereigoes PRATO i T LOEE B mUn v W
() G)
Sopa Creme de Curgete e Manjericio 42 0.54 0.09 6.98 2.56 1.34 176 0.12
Prato Bifinhos de Peru com Cebolada, Arroz e Salada de Cenoura, Beterraba e 102 1.22 0.20 14.6 1.88 7.30 1.70 0.15
Couve Roxa
22 FEIRA Sobremesa Péra cozidafcrua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Reforgo Maca cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa Lictea (Preparada com Agua) 1,7 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 03
Sopa Sopa de Legumes 38 048 0.06 6.00 2.59 1.39 2.23 0.11
Prato Massada de Pescada com Tomate, Pimento Vermelho e Pimento Verde 124 2.33 0.35 17.6 2.24 7.08 1.99 0.16
L4

3° FeIra SHbiERL Mag3 Cozida/Crua 52 02 0,03 14 10 0,3 24 001
Reforco Banana 89 0,3 0,1 23 12 13, 2,6 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 1,7 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Sopa de Couve Lombarda 44 0.53 0.07 7.22 2.61 1.50 2.25 0.13
Prato Frango Grelhado com Arroz com Curgete, Abdbora e Alho Francés 104 2.54 123 15.3 142 4.41 1.26 0.09
4* FEIRA Sobremesa Banana 89 03 0,1 23 12 11 2,6 0,01
Reforco Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Lanche Papa de Aveia (com 4gua) e Fruta 1 130 22 0,4 23 6 4,0 3,5 0,01
Sopa Sopa de Agrido 47 0.65 0.10 7.99 2.60 1.42 2.09 0.16
Prato Pescada Assada com Batatinhas, Cenoura Beringela e Chuchu 4 60 1.16 0.16 7.20 1.81 4.48 1.62 0.13

52 FEIRA Sobremesa Fruta da época
Reforgo . Maca Cozida/Crua ’ 52 0,2 0,03 14 10 03 2,4 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 17 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Sopa de Feijdo Verde 46 0.57 0.09 7.76 2.79 137 2,19 0.13
Prato Bolonhesa com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate e Cenoura 1 147 6.95 2.25 10.9 2.22 9.30 1.74 0.15
62 FEIRA Sobremesa Maca Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 03 2,4 0,01
Reforco Banana 89 0.3 0,1 23 12 11 26 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3

REFORGO DA MANHA: FRUTA

A ementa apresentada podera sofrer altera¢des motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias- -primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha,
NOTAS:

Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abdbora;

A sopa enriquecida com peixe s6 é fornecida aos bebés que tenham 8 meses de idade;

A papa lactea é preparada com dgua; A fruta servida é esmagada ou triturada;

A papa de fruta é composta por banana/magafpéra.

*Valores nutricionais por 100g

As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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1=~ HORIZONTE T2BS%,

ESPACO DE EDUCAGAO ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 3 - INTRODUCAO AOS SOLIDOS

RereicOEs PraTO o R IEGE W Wam wme MR
(5] 6)
Sopa Creme de Couve-flor 47 0.57 0.07 7.99 2.78 1.25 2.01 0.16
Prato Grelhada Mista (frango e peru) com Arroz de Ervilhas com Salada de Alface, 81 1.56 0.25 9.01 1.46 7.18 1.26 0.14
Tomate e Cenoura
2LREIRS Sobremesa Péra cozida/crua 57 01 0,02 15 10 04 3,0 0,01
Reforco Maga cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
Sopa Sopa da Horta (couve portuguesa) 34 0.47 0.07 5.41 261 1.26 1.78 0.09
Prato Pescada com com Batatinhas Coradas com Brécolos, Cenoura e Couve-flor . 62 1.29 0.20 7.22 1.40 4.89 1.23 0.13
3*FEIRA Sobremesa Maga Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Reforco Banana 89 0,3 0,1 23 12 11 2,6 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 1,7 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Sopa de Repolho Rapinado 45 0.58 0.09 7.57 291 1.28 2.09 0.13
Prato Arroz Xau-Xau com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde 3 154 4.50 1.04 21.2 1.60 6.25 1.78 0.11
4* FEIRA Sobremesa Banana 89 0,3 0,1 23 12 14 2,6 0,01
Reforco Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 04 3,0 0,01
Lanche Papa de Aveia (com agua) e Fruta 1 130 2,2 0,4 23 6 4,0 3,5 0,01
Sopa Sopa Juliana 40 0.51 0.06 6,56 2.66 133 2.21 0.12
Prato Pescada Cozida com Batatinha, Tomate e Pimente no Forno com Salada de 74 1.53 0.21 6.92 1.10 7.52 1.00 0.17
Alface 4

5*FeRa Sobremesa Fruta da época :
Reforco ; Maca Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 1,7 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Creme de Ervilhas 52 0.61 0.09 8.46 2:59 1.90 2.80 0.18
Prato Perna de Peru Estufada com Massa Hélices Tricolor e Salada de Beterraba, 73 1.19 0.21 10.1 2.81 4.37 2,23 0.13

Cenoura e Couve Roxa 1

A RiRA Sobremesa Magi Cozida/Crua 52 02 0,03 14 10 03 24 001
Reforco Banana 89 0,3 0,1 23 12 11 2,6 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3

REFORGO DA MANHA: FRUTA

A ementa apresentada poderd sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade das equipamentos de cozinha.
NOTAS:

Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abébora;

A sopa enriquecida com peixe 56 é fornecida aos bebés que tenham 8 meses de idade;

A papa lactea é preparada com agua; A fruta servida é esmagada ou triturada;

A papa de fruta é composta por banana/macga/péra.

*Valores nutricionais por 1009

As refei¢gbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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.~ HORIZONTE B2,

ESPAGO DE EDUCAGAC ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 4 - INTRODUGAO AOS SOLIDOS

ReFeicoes PraTO Jy TR gmie g oo e mn @
(] (G)
Sopa Creme de Curgete 42 0,54 0.09 6.98 2.56 1.34 1.76 0.12
Prato Estufadinho de Frango com Massa de Hélices com Salada de Tomate, 84 151 0.27 11.6 2.54 5.05 179 0.10
Pepino e Cebola Roxa 1
24 REIRA Sobremesa Péra cozida/crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Reforgo Mag cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa Léctea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
Sopa Sopa de Espinafres com Grao 49 0.74 0.09 F7L 2.36 1.80 225 0.22
Prato Perca com Macedonia (batata, cenoura, feijao-verde, ervilhas e milho doce) 70 1.30 0.21 7.58 176 5.52 2.67 0.13
Sobremesa “

3" FEIRA Reforco Mag3 Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Banana 89 0,3 0,1 23 12 1,1 2,6 0,01
Papa de logurte com Fruta e Aveia 1, 105 3,2 16 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Creme de Cenoura e Alho Francés 44 0.56 0.09 7.45 2.66 1.37 2.09 0.13
Prato Hamburguer com Arroz Colorido e Salada de Alface, Couve Roxa e Cenoura 117 2.82 0.90 13.8 1.63 7.98 237 0.14
4 FEIRA Sobremesa Banana 89 0,3 0,1 23 12 i1 2,6 0,01
Reforco Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Lanche Papa de Aveia (com dgua) e Fruta 130 2.3 0,4 23 6 4,0 3,5 0,01
Sopa Sopa de Nabica 42 0.49 0.07 7.01 2.18 142 2.07 0.15
Prato Abratea Assada com Batatinhas, Abdbora, Curgete e Beringela 4 64 0.96 0.15 6.73 1.46 311 1.32 0.08

52 FEIRA Sobremesa Fruta da época
Reforco . Maga Cozida/Crua ' 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 17 105 3,2 1,6 15 6 42 2,0 0,05
Sopa Creme de Abébora 42 0.55 0.09 7.35 2.53 1.08 1.77 0.13
Prato Rancho de Aves com Salada de Espinafres, Cenoura e Tomate 1 127 2.34 0.35 16.1 2.43 8.53 3.54 0.21
62 FEIRA Sobremesa Maga Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2.4 0,01
Reforco Banana 89 03 01 23 12 11 2,6 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3

REFORGO DA MANHA: FRUTA

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
NOTAS:

Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abdbora;

A sopa enriquecida com peixe 56 € fornecida aos bebés que tenham 8 meses de idade;

A papa lactea é preparada com agua; A fruta servida é esmagada ou triturada;

A papa de fruta € composta por banana/maca/péra.

*Valores nutricionais por 1009

As refeicOes contém ou podem conter 0s seguintes alergénios:
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EMENTA SEMANAL 5 - INTRODUCAO AOS SOLIDOS

»~ HORIZONTE

0DO

LERAMES

ESPAGO DE EDUCAGAC ALIMENTAR

Rereigoes PraTo o T MRS Gn mw e Wk @
{a) (6)
Sopa Sopa de Couve Coragao 44 0.53 0.07 7.22 2,61 150 2.25 0.13
Prato Frango Estufado com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate e Pepino 1 81 1.50 0,26 111 222 5.05 170 0.10
22 FEIRA Sobremesa Péra cozidafcrua 57 0,1 0,02 15 10 0.4 3,0 0,01
Reforco Mag3 cozida/Crua 52 0.2 0,03 14 10 03 2,4 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Aqua) 1,7 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
Sopa Sopa de Agrido 47 0.65 0.10 7.99 2.60 142 2.60 1.42
Prato Pescada no Forno com Arroz de Tomate e Brécolos e Salada de Cenoura 4 132 2.07 0.33 20.6 1.50 6.79 1.59 0.23
32 FEIRA Sobremesa Maca Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Reforco Banana 89 0,3 0,1 23 12 11 2,6 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 17 105 3,2 16 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Creme de Curgete e Manjericdo 42 0.54 0.09 6.98 2.56 1.34 176 0.12
Prato Rancho Vegetariano (Massa Penne, Grao-de-bico, Cenoura, Couve-Galega e 122 2.39 0.34 18.1 2.79 5.04 4.08 0.20
Ervilhas) com Salada de Alface 1
L Sobremesa Banana 89 0.3 01 23 12 1,1 26 001
Reforco Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Lanche Papa de Aveia (com dgua) e Fruta 1 130 2,2 0,4 23 6 4,0 3,5 0,01
Sopa Creme de Cenoura 49 0.63 0.08 8.63 2.78 1.25 2.01 0.16
Prato Perca Assada com Arroz de Cenoura e Salada de Pepino e Cebola Roxa 135 2.13 0.35 21.2 171 6.89 1.47 0.20
53 FEIRA Sobremesa Fruta da época
Reforgo Mac3 Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 03 2,4 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 1 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Sopa de Espinafres 45 0.67 0.0 7.27 2.42 1.49 211 0.20
Prato Vitela no Forno com Massa Lacinhos e Chuchu, Abdbora e Curgete Assados » 104 3.70 1.23 9.03 173 8.04 1.32 0.10
62 FEIRA Sobremesa ; Maga Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Reforco Banana g9 03 0.1 23 12 11 26 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
REFORGO DA MANHA: FRUTA
A ementa apresentada poderd sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
NOTAS:
Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abdbora;
A sopa enriquecida com peixe 56 € fornecida aos bebés que tenham 8 meses de idade;
A papa lactea é preparada com agua; A fruta servida é esmagada ou triturada;
A papa de fruta é composta por banana/maca/péra.
*Valores nutricionais por 1009
As refeigdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
A
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HORIZONTE TRROs,

ESPACD DE EDUCACAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 6 - INTRODUCAO AOS SOLIDOS

Rereigos PRATO By B WM e oaw ee oe o
ls) G}
Sopa Creme de Abdbora 42 0.55 0.09 7.35 2,53 1.08 L7 0.13
Prato Bolonhesa de Aves com Esparguete e Salada de Cenoura, Tomate e Cebola » 108 211 0.37 13.4 291 7.79 2.05 0.19
22 FEIRA Sobremesa Péra cozida/crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Reforco Maci cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Lanche Papa Lictea (Preparada com Agua) 1,7 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3
Sopa Creme de Alho-francés 44 0.56 0.09 7.45 2.66 1.37 2.1 0.13
Prato Arrozinho de Pescada com Cenoura, Pimento e Salada de Tomate 14 120 1.85 0.31 18.8 167 6.27 1.45 0.24
32 FEIRA Sobremesa Maca Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 2,4 0,01
Reforco Banana 89 0,3 01 23 12 id 26 0,01
Lanche Papa de logurte com Fruta e Aveia 17 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Sopa Juliana 40 0.51 0.06 6.56 2.66 1.33 2.2 0.12
Prato Lasanha de Vitela e Salada de Pepino, Cenoura e Rabanete 1 155 7.79 2.91 10.6 2.19 9.81 1.57 0.18
4* FEIRA Sobremesa Banana 89 0,3 0,1 23 12 11 2,6 0,01
Reforco Péra Cozida/Crua 57 0,1 0,02 15 10 0,4 3,0 0,01
Lanche Papa de Aveia (com 4gua) e Fruta 1 130 2,2 0,4 23 6 4,0 3,5 0,01
Sopa Creme de Curgete e Cenoura 40 0.51 0.08 6.81 2,67 1.29 18 0.12
Prato Atum com Ovo e Batata Salada de Tomate, Cebola e Alface 3, 133 6.53 0.84 6.97 1.02 133 117 0.47
52 FEIRA Sobremesa Fruta da época
Reforco Maga Cozida/Crua 52 02 0,03 14 10 03 24 001
Lanche ) Papa de logurte com Fruta e Aveia .7 - 105 3,2 1,6 15 6 4,2 2,0 0,05
Sopa Creme de Couve-flor e Ervilhas 51 0.56 0.08 7.93 2.61 2.08 27 0.17
Prato Per0 estufado com Arroz Branco e Salada de Beterraba, Cenoura e Couve-Roxa 129 2.51 0.85 171 1.70 8.77 1.67 0.17
6 FEIRA Sobremesa Maga Cozida/Crua 52 0,2 0,03 14 10 0,3 24 0,01
Reforgo ; Banana 89 03 0,1 23 12 1,1 26 0,01
Lanche Papa Lactea (Preparada com Agua) 17 415 9,2 3,5 67,0 35,0 15,0 2,0 0,3

REFORCO DA MANHA: FRUTA

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos de cozinha.
NOTAS:

Todas as sopas tém por base batata, cenoura ou abébora;

A sopa enriquecida com peixe 56 é fornecida aos bebés que tenham 8 meses de idade;

A papa lactea é preparada com agua; A fruta servida é esmagada ou triturada;

A papa de fruta é composta por banana/macé/péra.

*Valores nutricionais por 100g

As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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