= PLANO DE EMENTAS DA CRECHE ISn2  Edigao: 01

¥ - = | .'-'.-t
¢ &F CSSMS acf:; w Servigo de Cozinha Data: 15/02/2018
. J

OBSERVAGOES

Desde 1991, a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), em associagdo com a UNICEF (Fundo
das NagGes Unidas para a Infancia), tem vindo a empreender um esforgo mundial no sentido de
proteger, promover e apoiar o aleitamento materno, definindo as seguintes recomendagées:
-as criangas devem fazer aleitamento materno exclusivo até aos 6M;
-a partir dos 6M todas as criangcas devem iniciar a diversificagdo alimentar, sendo-lhe
oferecidos outros alimentos (sopa, papas) mas mantendo o aleitamento materno;
-as criangas devem continuar a ser amamentadas, pelo menos, até completarem os 2 anos
de idade.
Na impossibilidade de amamentar ou quando o leite materno se revelar insuficiente para
satisfazer as necessidades nutricionais da crianga, deve optar-se por uma férmula comercial, de
acordo com as recomendagdes do pediatra ou nutricionista.

'A papa de fruta deve ser introduzida a partir dos 7-8M, ou desde que ja tenha sido introduzida
em casa. Deve optar-se por fruta doce e madura como a maga, pera ou banana, que nos
primeiros dias deve ser cozida e, posteriormente, raspada em cru. Os outros frutos como os
citrinos (laranja, tangerina, limao), uvas, meléo, kiwi s6 deverdo ser introduzidos mais tarde (a
partir dos 11-12M) por potenciarem alergias.

2A sopa em forma de puré com base em legumes suaves (batata, cenoura, abébora e cebola) e
com um fio de azeite em cru deve ser introduzida a partir dos 6-7M, ou desde que ja tenha sido
introduzida em casa. Um de cada vez, e consoante tolerdncia, devem introduzir-se outros
legumes (courgette, couve-flor, nabo e, posteriormente, nabigas, alho francés, feijdo verde,
brécolos ou agrides).

A sopa de carne magra e sem 0sso deve ser introduzida a partir dos 7-8M, ou desde que ja
tenha sido introduzida em casa. Deve inicia-se com 10-15g (1 colher de sobremesa) de carne de
frango ou peru cozida na sopa mas retirada (unicamente para conferir sabor). Posteriormente,
deve aumentar-se para 30g e variar com a introdugdo do borrego, coelho ou vitela magra. A
carne de porco s6 deve ser introduzida aos 12M.

40 peixe magro e branco (pescada, abrotea, maruca, linguado, robalo) surge como alternativa a
carne a partir dos 9M, ou desde que ja tenha sido introduzido em casa.

0 péo e as bolachas (tipo maria) devem ser introduzidos a partir dos 9M, ou desde que ja
tenham sido introduzidos em casa.

®A papa sem gluten, lactea (preparada com agua fervida ou agua mineral) ou ndo lactea, deve
ser introduzida entre os 4-6M, desde que ja tenha sido introduzida em casa ou por indicagéo dos
encarregados de educagao/pediatra ou nutricionista. Podera optar-se por uma papa com glaten
a partir dos 6M.

0 iogurte natural sem agucar deve ser intrduzido a partir dos 8M, ou desde que ja tenha sido
introduzido em casa.

8A gema de ovo (metade apenas e cozida durante 5 a 10min) surge como alternativa a carne ou
peixe (uma a duas vezes por semana) cerca de 15 dias apds a introdugdo deste ultimo.

A farinha de pau e a agorda devem ser introduzidas a partir dos 9M, ou desde que ja tenham
sido introduzidas em casa.
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As leguminosas (ervilhas, feijdo, grao, lentilhas) devem ser introduzidas a partir dos 11M, ou
desde que ja tenham sido introduzidas em casa.

Pelos 12M conclui-se a diversificagdo alimentar com a introdugao do leite de vaca pasteurizado
(gordo), citrinos (laranja, tangerina, limao), kiwi e carne de porco. Contudo, s6 aos 13M deve ser
introduzida a clara de ovo e aos 14M o tomate e o marisco.

O sal, enquanto condimento, podera ser introduzido aos 2 anos e em quantidade reduzida. Os
frutos secos (nozes, amendoins, améndoas, pinhdes) devem, igualmente, ser introduzidos por
esta altura. O agucar, chocolate e outros doces, por sua vez, devem ser introduzidos o mais
tarde possivel.

A idade de introdugdo de cada alimento ndo tem de ser rigida, deve ser, sempre, adaptada a
cada crianga. Cada alimento novo deve ser introduzido a cada 3-4 dias, considerando que para
a carne o intervalo deve ser de uma semana.

As orientages do pediatra ou nutricionista da crianga, bem como a informagéo e colaboragao
dos encarregados de educagdo sdo determinantes para a nossa atuagdo, enquanto instituigdo
prestadora de cuidados na infancia.

Em episddios esporadicos de diarreia e ndo havendo outra indicagdo do encarregado de
educagdo, medico/nutricionista sugere-se uma dieta obstipante. Assim, ao almogo sugere-se a
base de uma sopa/creme (batata, cenoura e cebola) com uma fonte extra de hidratos de
carbono complexos (arroz ou massa) e um fio de azeite em cru, mantendo a fruta como
sobremesa, e ao lanche uma papa lactea de arroz.

A 13 de dezembro de 2014 entrou em vigor o Reg.(UE) n.°1169, de 25 de outubro de 2011,
sobre a informagdo ao consumidor de produtos alimentares; o que para as pessoas com
alergias/intolerancias alimentares se tornou uma mais-valia. Contudo, estd, ainda, em discussdo
o projeto de Decreto-Lei que visa dar execugdo ao mesmo no ordenamento juridico nacional.

Este regulamento define 14 substancias ou produtos que provocam alergias/intolerancias
alimentares, e de acordo com esta informagdo serdo identificados os que podem ser
encontrados no plano de ementas sugerido:

aCereais que contém glaten (trigo, centeio, cevada, aveia...) e produtos a base destes;
bCrustacios (camarao, lagosta, caranguejo, santola, améijoa) e produtos a base destes;
¢Ovos (todo o tipo) e produtos a base destes;

dPeixes (todo o tipo) e produtos & base destes;

®Amendoins e produtos a base destes;

fSoja e produtos a base desta;

9Leite (vaca, cabra, ovelha...) e produtos a base deste (iogurte, queijos, manteiga, natas...)
incluindo a lactose;

hFrutos de casca rija (améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios...) e produtos a
base destes;

iAipo e produtos a base deste;
IMostarda e produtos a base desta;
kSementes de sésamo e produtos a base destas;

'Dioxido de Enxofre e sulfitos (em concentragbes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/L em
termos de SOz total);

"Tremogo e produtos a base deste;
"Moluscos e produtos a base destes.
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