ALMOCO

LANCHE
DA MANHA

LANCHE
DA TARDE

MERENDA
DA TARDE

NOTAS

SEGUNDA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM
ERVILHAS

PRATO: MASSA A
CAMPONESA'3
HORTICOLAS: SALADA
DE TOMATE
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

PAO DE MISTURA E
BANANA!

IOGURTE NATURAL COM
PAO DE MISTURA COM
MANTEIGA"7

FRUTA FRESCA COM
FLOCOS/FARINHA DE
AVEIA"611

13 A 17 OUTUBRO | 1 -2 ANOS

TERCA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM FEIJAO
MANTEIGA

PRATO: PESCADA
ESTUFADA COM
BATATINHAS,
CENOURA E TOMATE*
HORTICOLAS:
JULIANA DE ALFACE
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

TOSTA/PAO DE MISTURA
COM MAGA™ 71"

LEITE MG SIMPLES E PAO
COM QUEIJO™ 711

IOGURTE NATURAL COM
CEREAIS DE MILHO'78

A EMENTA PODERA SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1. Gldten; 2. Crustaceos/Marisco; 3. Ovos; 4. Peixe e produtos a base de peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite/Lactose; 8. Frutos de Casca Rija; 9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de

Enxofre e Sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos
(Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo |l do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)
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QUARTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM GRAO-
DE-BICO

PRATO: ARROZ DE
FRANGO
HORTICOLAS: COUVE-
ROXA RASPADA
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

TOMATE
CHERRY/PEPINO
BIOLOGICOS E FATIA DE
QUEIJO?

IOGURTE NATURAL E
PAO DE MISTURA COM
QUEIJO TRIANGULO'”

OVO COZIDO E PAO DE
MISTURA3

Como promover a aceitacao de alimentos dos 0 aos 2 anos?

Ofereca uma alimentagéo completa, equilibrada e variada, com exposicdes sucessivas a alimentos nutricionalmente adequados e com um

aumento progressivo das texturas

(ex.: papas cremosas —papas com grumos — alimentos amassados — alimentos em pedagos pequenos — alimentos com textura firme e

crocante).

QUINTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM FEIJAO
CATARINO

PRATO: BIFE DE PERU
GRELHADO COM
FEIJAO PRETO E
ARROZ

HORTICOLAS: SALADA
MISTA

SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

PAPA DE AVEIA COM
LEITE MEIO GORDO'6711

LEITE MEIO GORDO
SIMPLES COM CEREAIS
DE MILHO"”

TOSTA/PAO DE MISTURA
E PERA'6

FONTE: Diregao-Geral da Saude. (2025). Como educar para uma alimentagao saudavel: Guia de boas praticas para pais e educadores. Lisboa: Ministério da Satde. ISBN 978-972-675-383-4.

Ementa elaborada pela nutricionista Sandra Peixoto (C.P.0934N)

SEXTA-FEIRA

SOPA: CREME DE
LEGUMES COM FEIJAO
VERMELHO

PRATO: FUSILLI COM
ATUM E MACEDONA?*
HORTICOLAS:
CENOURA RASPADA
SOBREMESA: FRUTA
DA EPOCA

PALITINHOS DE
CENOURA E TOSTAS"6

BANANA RALADA COM
AVEIAT

IOGURTE NATURAL COM
FRUTA FRESCA’




