EMENTA SEMANAL 1 - CRECHE

= HORIZONTE

TODO
LERAMES

ESPACO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

REFEICOES PrATO oy P Efri.::?:és i i?f.l“uj”:éi T @
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) com Salada de Tomate, Cebola e 127 1.88 0.32 19.3 1.78 7.40 1.42 0.16
Alface
2*FeiRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Arroz 233 A5 074 e 053 dbws 147 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta ., 91 1.79 0.80 13.65 834 4.33 1.29 0.14
Sopa Sopa de Nabigas 42 0.49 0.07 7.01 2.18 1.42 2.07 0.15
Prato Solha no Forno com Puré de Batata e Cenoura, Curgete e Abdbora 61 1.79 0.62 7ol 2.37 3.55 1.27 0.13
Assados .
3*FeiRa Dieta Solha Cozida com Batata e Cenoura . 9 264 037 1208 107 530 118 021
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 0.69 17.08 8.13 3.83 1.31 0.59
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, 121 2.05 0.35 13.3 2.02 11.25 2.08 0.19
Alface e Couve Roxa:
47 FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Hélices . 191 484 081 1635 071 1994 117 038
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e Pdo com Queijo ., 82 2.12 1.16 11.03  6.69 3.66 1.47 0.25
Sopa Sopa de Agrido 47 0.65 0.10 7.99 2.60 1.42 2.09 0.16
Prato Empadao{Arroz) de Atum com Ervilhas, Cenoura e Feijdo Verde , 150  5.52 092 1479 154 9.33 1.91 0.42
52 FEIRA Dieta Maruca Cozida com Arroz . 200 4.17 0.61 31,52 0.53 8.40 1.16 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche Lerte com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88 20.89 8.82 2.79 1.68 0.04
Sopa Sopa Camponesa (com feijdo branco) 40 0.51 0.08 6.39 2.77 141 2.28 0.12
Prato Alméndegas com Esparguete e Salada de Tomate, Pepino e 200 10.15 3.7 14.7 2.14 11.7 1.40 1.03
Cebola Roxa .
6+ FEIRA Dieta Hamburguer com Esparguete . 206 854 259 1378 060 1800 099 035
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., 141 44 235 2059  9.38 3.7 1.97 0.34
REFORGO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS
A ementa apresentada poderd sofrer alteracbes motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias- -primas ou de funcienalidade dos equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.
As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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. HORIZONTE [P2Rgs

ESPAGO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 2 - CRECHE

REFEICOES PRATO oy ‘s’ﬁ.??ﬁés o "if%’é‘i e e @
Sopa Creme de Curgete e Manjericio 42 0.54 0.09 6.98 2.56 1.34 1.76 0.12
Prato Bifinhos de Peru com Cebolada, Arroz e Salada de Cenoura, 102 1.22 0.20 14.6 1.88 7.30 1.70 0.15
Beterraba e Couve Roxa
2* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Arroz 213 455 071 3181 053 1049 117 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta ., 91 1.79 0.80 13.65 8.34 4.33 1.29 0.14
Sopa Sopa de Legumes 38 0.48 0.06 6.00 2.59 1.39 2.23 0.11
Prato Massada de Abrétea com Tomate, Pimento Vermelho e Pimento 124 2.33 0.35 17.6 2.24 7.08 1.99 0.16
Verde 1,
3°FeiRA Dieta Abrétea Cozida com Massa .. 181 518 077 2240 154 1028 193 037
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 187 069 1708 813  3.83 131 0.9
Sopa Sopa de Couve Lombarda 44 0.53 0.07 7.22 261 1.50 2.25 0.13
Prato Caril Suave de Frango com Arroz com Curgete, Abdbora e Alho 104 2.54 1.23 153 1.42 4.41 1.26 0.09
Francés
RHRERA Dieta Frango grelhado com Arroz 213 - 455 071 3481 0535 1049 117 o3
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e Pdo com Queijo ., 82 2,12 1.16 11.03  6.69 3.66 1.47 0.25
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 60 1.16 0.16 7.20 1.81 4.48 1.62 0.13
5°FEIRA Dieta Pescada Cozida com Batata . 9 264 037 1208 107 530 118 021
Sobremesa 2
Laricha Fruta da época
Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88 20.89 8.82 2.79 1.68 0.04
Sopa Sopa de Feijdo Verde 46 0.57 0.09 7.76 2,79 4237 2.19 0.13
Prato Bolonhesa com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate e 147 6.95 2.25 10.9 2.22 9.30 1.74 0.15
ERFERA . . Cenoura . .
Dieta Carne Picada com Legumes e Massa Penne e Salada Mista . 177 5.01 1.44 18.51 0.31 14.26 0.68 0.27
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., 141 4.41 2.35 2059  9.38 3.71 1.97 0.34

REFORCO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS

A ementa apresentada poder4 sofrer alteragées motivadas por imprevistos de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade das equipamentos de cozinha.
*Valores nutricionais por 100g.

As refeigbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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HORIZONTE TP293<

ESPAGO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 3 - CRECHE

REFEICOES PrATO w0 gf%?q'iﬁ'é ey ‘1‘3.?5.;'21‘2 e o
fa)
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 81 1.56 0.25 9.01 1.46 7.18 1.26 0.14
Salada de Alface, Tomate e Cenoura
2*FEIRA Dieta Peito de Peru com Arroz Branco 115 280 046 979 061 1220 0.82 0.24
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta ., 91 1.79 0.80 1365 834 4.33 1.29 0.14
Sopa Sopa da Horta (couve portuguesa) 34 0.47 0.07 5.41 261 1.26 1.78 0.09
Prato Pescada no Forno com Batatinhas Coradas com Brécolos, 62 1.29 0.20 7.22 1.40 4.89 1.23 0.13
3 FEIRA _ Cenoura e Couve-flor
Dieta Pescada Cozida com Batata , 200 4.17 0.61 31.52 0.53 8.40 1.16 0.33
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 0.69 17.08  8.13 3.83 1.31 0.59
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, 154 4.50 1.04 21.2 1.60 6.25 1.78 0.11
4*FEIRA Dieta Peito de Frango com Arroz Branco 265 7.79 1.24 30.26 1.32 17.35 217 0.53
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e Pio com Queijo ., 82 2.12 116 1103  6.69 3.66 1.47 0.25
Sopa Sopa Juliana . 40 0.51 0.06 6,56 2.66 1:33 2.21 0.12
Prato Caldewada de Peixe com Tomate, Pimento e Salada de Alface , 74 1:53 0.21 6.92 1.10 7.52 1.00 0.17
52 FEIRA Dieta Maruca Cozida com Batata . 82 2.18 0.31 9.30 1.55 5.73 1.34 0.22
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88 20.89 8.82 2.79 1.68 0.04
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 723 1.19 0.21 10.1 2.81 4.37 2.23 0.13
6° FEIRA ) Beterraba, Cenoura e Couve Roxa 1
Dieta Bife de Peru com Massa Hélices Tricolor 191 4.85 0.81 16.35 0.71 19.94 1.17 0.38
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., 141 4,41 2.35 2059  9.38 3.71 1.97 0.34

REFORGO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS

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

As refeicbes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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. HORIZONTE [P8Rgs

ESPAGD DE EDUCAGAD ALIMENTAR

Tty

EMENTA SEMANAL 4 - CRECHE

REFEICOES PRATO o, e Sasos ne 'i?{.é‘.}’a"é? e @
“
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 84 151 0.27 11.6 2.54 5.05 1.79 0.10
Tomate, Pepino e Cebola Roxa 1

22FEIRA Dieta Bife de Frango com Massa de Hélices . 265 779 124 3026 132 1735 217 0.53
Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta ., 91 1.79 0.80 1365 8.34 4.33 1.29 0.14

Sopa Sopa de Espinafres com Grao 49 0.74 0.09 7:71 2.36 1.80 2.25 0.22

Prato Perca com Maceddnia (batata, cenoura, feijio-verde, ervilhas e 70 1.30 0.21 7.58 1.76 5.52 2.67 0.13
milho doce) 4

32 FEIRA Dieta Perca Cozida com Batata . 96 2.64 0.37 12.08 1.07 5.30 1.18 0.21
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 0.69 17.08  8.13 3.83 1.31 0.59

Sopa Creme de Cenoura e Alho Francés 44 0.56 0.09 7.45 2.66 137 2.09 0.13

Prato Hamburguer com Arroz Colorido e Salada de Alface, Couve Roxa 117 2.82 0.90 13.8 1.63 7.98 237 0.14

e Cenoura

4 FeiRA Dieta Hamburguer com Arroz Branco 189 652 199 1826 031 13.92 067 027
Sobremesa Fruta da época

Lanche Batido de Fruta com logurte e P3o com Queijo ., 82 2.12 1.16 1103  6.69 3.66 1.47 0.25

Sopa Sopa de Nabiga 42 0.49 0.07 7.01 2.18 1.42 2.07 0.15

Prato Abrétea Assada com Batatinhas, Abdbora, Curgete e Beringela , 64 0.96 0.15 6.73 1.46 3.11 1.32 0.08

5*Feira Dieta ' Abrétea Cozida com Batata | 9 264 037 1208 107 530 118 021
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88 20.89 8.82 2.79 1.68 0.04

Sopa Creme de Abdbora 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 . 127 2.34 0.35 16.1 2.43 8.53 3.54 0.21

62 FEIRA Dieta Massa Penne com Peru 191 4.84 0.81 16.35 071 19.94  1.17 0.38
Sobremesa Fruta da época

Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., 141 441 235 2059 9.38 3.71 1.97 0.34

REFORCO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS

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

As refeigdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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. HORIZONTE [Pfesa]

ESPAGO DE EDUCAGAD ALIMENTAR

EMENTA SEMANAL 5 - CRECHE

REFEICOES PRATO Wy swe @ 3‘;?(&:.;”““55 e -
=)
Sopa Sopa de Couve Coragao 44 0.53 0.07 722 2.61 1.50 2.25 0.13
Prato Frango Estufado com Massa Penne e Salada de Alface, Tomate 81 1.50 0,26 11.1 2.22 5.05 1.70 0.10
e Pepino 1
2* FeIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Penne . 265 779 124 3026 132 1735 217 053
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveia e Fruta ., 91 1.79 0.80 13.65 834 4.33 1.29 0.14
Sopa Sopa de Agrido 47 0.65 0.10 7.99 2.60 1.42 2.60 1.42
Prato Pescada no Forno com Crosta de Ervas e Arroz de Tomate e 132 2.07 0.33 20.6 1.50 6.79 1.59 0.23
3 FEIRA _ Brocolos e Salada de Cenoura
Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco 200 4.17 0.61 31.52 0.53 8.40 1.16 0.33
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 0.69 17.08 8.13 3.83 1.31 0.59
Sopa Creme de Curgete e Manjericdo 42 0.54 0.09 6.98 2.56 134 1.76 0.12
Prato Rancho Vegetariano (Massa Penne, Grio-de-bico, Cenoura, 122 2.39 0.34 18.1 2.79 5.04 4.08 0.20
Couve-Galega e Ervilhas) com Salada de Alface
4 FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Massa Penne . 191 484 081 1635 071 1994 117 038
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com logurte e P3o com Queijo ., 82 2.12 1.16 11.03  6.69 3.66 1.47 0.25
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 135 2.13 0.35 21.2 1.71 6.89 1.47 0.20
CebolaRoxa .
5°FeiRA Dieta Perca Cozida com Arroz Branco . 200 417 061 3152 053 840 116 033
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Scones de Cenourae Fruta ., 140 4.59 0.88  20.89 882 2.79 1.68 0.04
Sopa Sopa de Espinafres 45 0.67 0.09 7.27 2.42 1.49 2.11 0.20
Prato Vitela no Forno com Massa Lacinhos e Chuchu, Abdbora e 104 3.70 1.23 9.03 1.73 8.04 1.32 0.10
EiEEInA . Curgete Assados
Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Lacinhos . 265 719 1.24 30.26 132 17.35 217 0.53
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta ., 141 4.41 235 2059 938 371 197 034

REFORCO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS

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 refeigdes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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EMENTA SEMANAL 6 - CRECHE

.~ HORIZONTE

TODO

PRAMES

ESPAGD DE EOUCAGAD ALIMENTAR

REFEICOES PrATO oy P ;A'f"m:‘;m - °$§;: RO w
Sopa Creme de Abdbora 42 0.55 0.09 7:35 2:53 1.08 1.77 0.13
Prato Bolonhesa de Aves com Esparguete e Salada de Cenoura, Tomate e 108 2.11 0.37 13.4 291 7.79 2.05 0.19
Cebola .
2* FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Esparguete A% 485 by 1B 0By dHae o a4 paEs
Sobremesa Fruta da época
Lanche logurte Natural com Aveiae Fruta .. 91 1.79 0.80 13.65 8.34 4.33 1.29 0.14
Sopa Creme de Alho-francés 44 0.56 0.09 7.45 2.66 1.37 2.09 0.13
Prato Arrozinho de Lulas com Cenoura, Pimento e Salada de Tomate .. 120 1.85 0.31 18.8 1.67 6.27 1.45 0.24
3= FEIRA Dieta Pescada Cozida com Arroz Branco . 96 264 037 1208 1.07 530 118  0.21
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Banana Bread e Fruta ., 104 1.87 0.69 17.08 8.13 3.83 1.31 0.59
Sopa Sopa Juliana 40 0.51 0.06 6.56 2.66 133 2,21 0.12
Prato Lasanha de Vitela e Salada de Pepino, Cenoura e Rabanete . 155 7.79 291 10.6 2.19 9.81 1.57 0.18
47 FEIRA Dieta Bife de Frango Grelhado com Massa Penne. 213 4.55 0.71 31.81 0.53 10.49 1.17 0.33
Sobremesa Fruta da época
Lanche Batido de Fruta com legurte e Pdo com Queijo ., 82 2.12 1.16 11.03  6.69 3.66 1.47 0.25
Sopa Creme de Curgete e Cenoura 40 0.51 0.08 6.81 2.67 1.29 1.82 0.12
Prato Atum com Ovo, Feijdo Frade e Batata com Salada de Tomate, 133 6.53 0.84 6.97 1.02 11.2 1.17 0.47
Cebola e Alface . '
srFERA Dieta Atum com Ovo e Batata 165 915 122 659 053 13.77 055 055
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Scones de Cenoura e Fruta ., 140 4.59 0.88  20.89 8.82 2.79 1.68 0.04
Sopa Creme de Couve-flor e Ervilhas 51 0.56 0.08 7.93 2,61 2.08 2.70 0.17
Prato Strogonoff de Peru com Arroz Branco e Salada de Beterraba, 129 2.51 0.85 171 1.70 8.77 1.67 0.17
Cenoura e Couve Roxa
62 FEIRA Dieta Bife de Peru Grelhado com Arroz Branco. 191 4.84 0.81 16.35 0.71 19.94 1.17 0.38
Sobremesa Fruta da época
Lanche Leite com Torradas com Manteiga sem Sal e Fruta 141 4.41 235 2059 938 3.71 1,97 0.34
REFORCO DA MANHA: FRUTA OU TOSTAS
Aementa apresentada podera sofrer alteragGes motivadas por imprevistos de fornecimenta de matérias-| -primas ou de funcionalidade dos equipamentas de cozinha,
*Valores nutricionais por 100g.
As refeigoes contém ou podem conter os seguintes alergénios:
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