A Nutricionista

EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Wallecrs

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 1
Dia LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE BROCOLOS COM FRANGO PAPA DE FRUTA cOM FLOCOS DE
SEGUNDA % |OGURTE SOLIDO’
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA?
SOPA ALFACE COM VITELA

TERCA 1 PECA DE FRUTA |OGURTE COM FRUTA CRUA OU

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’

SOPA DE ALHO-FRANCES COM COELHO
QUARTA % l0GURTE SOLIDO’ FARINHA LACTEAY7/8

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

SOPA DE FEIJAO-VERDE COM PERU |OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
QUINTA 1 PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CoziDA’
o SOPA DE PENCA COM PESCADA® PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA % |OGURTE SOLIDO
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses j& poderd ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,
tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja s6 introduzir a partir dos 12 meses. Devera
ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢&o de agUcar.

v A ementa podera estar sujeita a alterages por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

v' A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de cha em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

v Aos 6 meses ja sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coragao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderéo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

v’ Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
séo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

v Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE

TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024



A Nutricionista

EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Walkers

Joana Malheiro, C.P. 2148N

DIA LANCHE DA MANHA ALMOCO L ANCHE DA TARDE
SoPA DE CENOURA COM COELHO
SEGUNDA 1% 10GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7-8
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
TERCA SOPA DE AGRIAO COM PERU |IOGURTE COM FRUTA CRUA OU
5 1 PECA DE FRUTA .
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA
SopPA DE COUVE-LOMBARDA COM FRANGO PAPA DE FRUTA cOM FLOCOS DE
QUARTA % IOGURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!
SOPA DE ABOBORA COM VITELA |OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
QUINTA
1 PECA DE FRUTA ) ;
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA
SOPA DE REPOLHO COM SOLHA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA % I0GURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Ap6s os 6 meses j& podera ser incluido na alimentag&o do bebé a laranja,
tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja s introduzir a partir dos 12 meses. Devera
ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢do de agUcar.
v/ A ementa poderd estar sujeita a alteracdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou
motivos imprevistos
v A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou gréos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de chd em cru por crianga. No méaximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;
v" Aos 6 meses ja sdo permitidos a adi¢do de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coragdo, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo s6 poderéo ser adicionados
a sopa a partir dos 12 meses;
v’ Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
sdo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

v Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024



A Nutricionista

et 31 il - ! < y
y o7 S o EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Walfecrs
Centro Social Parogecial de Cavisas Joana Malheiro, C.P. 2148N
SEMANA 3
Dia LANCHE DA MANHA ALI\/IOCO LANCHE DA TARDE
) SorA DE CURGETE COM PERU PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEGUNDA % |0GURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIAT
SopPA DE COUVE-FLOR COM FRANGO
TERCA 1 PECA DE FRUTA IOGURTE cOM FRUTA CRUA OU
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’

SOPA DE BROCOLOS COM VITELA

QUARTA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7/®

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

QUINTA 1 PECA DE FRUTA SOPA DE ALFACE cOM COELHO |0OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA’
SEXTA s 10GURTE SOLIDGY SOPA DE ALHO-FRANCES COM PESCADA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA?

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses ja podera ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja sé introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢édo de acUcar.

v

v

A ementa poderd estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abdbora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de cha em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;\

Aos 6 meses ja sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coragao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderdo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
séo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

A0s 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, solido, natural, ndo acucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024
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Centro Social Parogeuial de Cavinas

EMENTA BERCARIO 8 MESES

A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

Dia LANCHE DA MANHA ALI\/IOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE FEIJAO-VERDE COM FRANGO
SEGUNDA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7/8
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
TERCA SOPA DE PENCA COM VITELA IOGURTE COM FRUTA CRUA OU
5 1 PECA DE FRUTA ,
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA
SopA DE CENOURA COM COELHO PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
QUARTA % |0GURTE SOLIDO? .
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA
QUINTA SOPA DE AGRIAO COM PERU |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
1 PECA DE FRUTA ) 7
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa
SOPA DE COUVE-LOMBARDA COM SOLHA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA 1% |0GURTE SOLIDO? .
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses j& poderd ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja s6 introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢do de agUcar.

v

v

A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

Aos 6 meses j& sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderédo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
séo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-

0VOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024




A Nutricionista

N T V) EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Walleno
Centro Social Parogeuial de Carvinas Joana Malheiro, C.P. 2148N
Dia LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SopPA DE ABOBORA cOM COELHO
SEGUNDA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAY78
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
SOPA DE REPOLHO COM PERU PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
TERCA 1 PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!
) , SopA DE CURGETE COM FRANGO I0OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
QUARTA % IOGURTE SOLIDO
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’
SopA DE COUVE-FLOR COM VITELA
QUINTA 1 PECA DE FRUTA FARINHA LACTEAL7-8
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
) 5 SOPA DE BROCOLOS COM PEScADA? PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA % |0GURTE SOLIDO
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses j& poderd ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja s6 introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢do de agUcar.

v

v

A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

Aos 6 meses j& sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderédo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
séo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024




A Nutricionista

EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Walkecrs

Joana Malheiro, C.P. 2148N

DIA LANCHE DA MANHA ALMOCO L ANCHE DA TARDE
SOPA DE ALFACE COM PERU PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEGUNDA % |0GURTE SOLIDO?

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIAT

SOPA DE ALHO-FRANCES COM FRANGO |OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
TERCA
1 PECA DE FRUTA .
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA

SOPA DE FEIJAO-VERDE COM V/ITELA
QUARTA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7/8
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

QUINTA 1p . SoPA DE PENCA cOM COELHO |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
ECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozIDA”
SOPA DE CENOURA COM SOLHA® PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA % |OGURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIAL

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses j& poderd ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,
tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja s6 introduzir a partir dos 12 meses. Devera
ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢do de agUcar.

v A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

v" A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura efou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

v" Aos 6 meses ja sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coragao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderdo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

v Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
séo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

v Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024
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Centro Social Parogecial de Cavinas

EMENTA BERCARIO 8 MESES

A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

% |OGURTE SOLIDO’

SEMANA 7
Dia LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE AGRIAO COM FRANGO
SEGUNDA FARINHA LACTEAY7-®

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

SopA DE COUVE-LOMBARDA COM VITELA

IOGURTE cOM FRUTA CRUA OU

% |OGURTE SOLIDO’

TERCA
¢ 1 PEGA DE FRUTA ) ,
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa
SOPA DE ABOBORA COM COELHO PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
QUARTA
7 4 7 .
72 I0GURTE SOLIDO FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!
QUINTA SOPA DE REPOLHO COM PERU |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
1 PEGA DE FRUTA ;
¢ FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’
S SopPA DE CURGETE COM PESCADA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
EXTA

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

AVEIAL

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses ja podera ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja sé introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢édo de agUcar.

v' Aementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos

imprevistos;

v' A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abdbora, cebola e/ou alho,

adicionando ainda o legume definido, e uma colher de cha em cru por crianca. No maximo de 5 legumes. Sem

adicdo de sal;

v" Aos 6 meses ja sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,

penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderédo ser adicionados a

sopa a partir dos 12 meses;

v’ Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne

sdo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

v/ Aos 8 meses inicia 0 consumo se iogurte, sélido, natural, ndo acucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOQS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU

RUTURA DE STOCK E DONATIVO.

ULtima RevisAo, MARcO 2024
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Centro Social Parogecial de Cavisas

EMENTA BERCARIO 8 MESES

A Nutricionista

Joana Malheiro, C.P. 2148N

SEMANA 8
Dia LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SOPA DE BROCOLOS cOM COELHO PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEGUNDA ¥ IOGURTE SOLIDO’

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA®

SOPA DE ALFACE COM PERU IOGURTE cOM FRUTA CRUA OU

TERCA 1 PECA DE FRUTA 5
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA
SOPA DE ALHO-FRANCES COM FRANGO
QUARTA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7:8
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
QUINTA SOPA DE FEIJAO-VERDE COM VITELA |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
1 PECA DE FRUTA )
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA’
SOPA DE PENCA COM SOLHA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEXTA % |0GURTE SOLIDO?

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA®

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses ja podera ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja sé introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢éo de acUcar.

v

v

A ementa poderd estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

Aos 6 meses j& sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderdo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
sdo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

Aos 8 meses inicia o consumo se iogurte, sélido, natural, ndo agucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU

RUTURA DE STOCK E DONATIVO.

ULtima RevisAo, MARcO 2024




Centro Social Parogecial de Cavisas

A Nutricionista

L7 T TR B EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Mallecrs

Joana Malheiro, C.P. 2148N

DIA LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SopA DE CENOURA COM PERU
SEGUNDA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAY78
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*
TERCA 1 PECA DE FRUTA SoPA DE AGRIAO COM FRANGO |OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’
SOPA DE ALFACE COM VITELA PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
QUARTA ¥ |0GURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIAT
QUINTA SOPA DE ABOBORA COM COELHO |OGURTE cOM FRUTA CRUA OU
1 PECA DE FRUTA
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’
) SOPA DE REPOLHO COM PESCADA* PAPA DE FRUTA cCOM FLOCOS DE
SEXTA % |0GURTE SOLIDO?
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses ja podera ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja sé introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢édo de agUcar.

v

v

A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

Aos 6 meses j& sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderdo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
sdo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

Aos 8 meses inicia o consumo se iogurte, sélido, natural, ndo acucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGCAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER

AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-
OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024




Centro Social Parogecial de Cavisas

A Nutricionista

L7 T TR B EMENTA BERCARIO 8 MESES ana Walllers

Joana Malheiro, C.P. 2148N

DIA LANCHE DA MANHA ALMOCO LANCHE DA TARDE
SopA DE CURGETE COM FRANGO PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
SEGUNDA 1% |0GURTE SOLIDO?

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA?

SOPA DE BROCOLOS COM VITELA |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
TERCA
1 PECA DE FRUTA .
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* CozipA

SOPA DE ALFACE COM COELHO

QUARTA % |0GURTE SOLIDO? FARINHA LACTEAL7 8

FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA*

QUINTA SOPA DE ALHO-FRANCES COM PERU |OGURTE COM FRUTA CRUA OU
1 PECA DE FRUTA FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* Cozipa’
SEXTA 1 10GURTE SOLDGT SOPA DE FEIJAO-VERDE COM SOLHA* PAPA DE FRUTA COM FLOCOS DE
FRUTA DA EPOCA CRUA OU COZIDA* AVEIA!

*A fruta sera definida conforme a sazonalidade. Apds os 6 meses ja podera ser incluido na alimentacdo do bebé a laranja,

tangerina, meldo, uva, manga, entre outros. O morango, kiwi, amora e maracuja sé introduzir a partir dos 12 meses. Devera

ser servida madura, crua ou em alternativa cozida sem adi¢édo de agUcar.

v

v

A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos religiosos, festividades, excesso ou rutura de stocks ou motivos
imprevistos;

A base da sopa devera ser constituida por batata e/ ou grdos de arroz, cenoura e/ou abébora, cebola e/ou alho,
adicionando ainda o legume definido, e uma colher de ch& em cru por criangca. No maximo de 5 legumes. Sem
adicdo de sal;

Aos 6 meses j& sdo permitidos a adicdo de mais legumes entre eles: alface, couve branca, alho francés, feijao-verde,
penca, couve coracao, brécolos, agrido, etc. O espinafre, nabo, nabica, beterraba e aipo sé poderédo ser adicionados a
sopa a partir dos 12 meses;

Para esta idade os peixes permitidos mantem-se a pescada, o linguado, a solha ou a faneca e respetivamente a carne
sdo o frango, peru, coelho e posteriormente vaca, borrego e vitela;

Aos 8 meses inicia o consumo se iogurte, sélido, natural, ndo acucarado.

LEGENDA ALERGENIOS PRESENTES EM GENEROS ALIMENTICIOS (SEGUNDO O RECOMENDADO PELO REGULAMENTO EU 1169/2011 E ESCLARECIMENTO
2/DHA/2014 QUE OBRIGA A COMUNICAGAO DE ALERGENIOS EM GENEROS ALIMENTICIOS NAO PRE-EMBALADOS). A SUA REFEICAO CONTEM OU PODE CONTER
AS SEGUINTES SUBSTANCIAS OU PRODUTOS E SEUS DERIVADOS: 1- CEREAIS QUE CONTEM GLUTEN; 2- CRUSTACEOS E PRODUTOS A BASE DE CRUSTACEOS; 3-

OVOS E PRODUTOS A BASE DE OVOS; 4- PEIXE E PRODUTOS A BASE DE PEIXE; 5- AMENDOINS E PRODUTOS A BASE DE AMENDOINS; 6- SOJA E PRODUTOS A BASE
DE SOJA; 7- LEITE E PRODUTOS A BASE DE LEITE; 8- FRUTOS DE CASCA RIJA; 9- AIPO E PRODUTOS A BASE DE AIPO; 10- MOSTARDA E PRODUTOS A MOSTARDA;
11- SEMENTES DE SESAMO E PRODUTOS A BASE DE SEMENTES DE SESAMO; 12- OXIDO DE ENXOFRE E SULFITOS; 13- TREMOGO E PRODUTOS A BASE DE
TREMOCO; 14- MOLUSCOS E PRODUTOS A BASE DE MOLUSCOS.

PREVE-SE A ALTERAGAO A EMENTA POR MOTIVOS RELIGIOSOS, FESTIVIDADES, ALTERAGAO DA SAZONALIDADE DOS PRODUTOS HORTICOLAS, EXCESSO OU
RUTURA DE STOCK E DONATIVO. ULTIMA RevisAo, MARGO 2024




