NP Associac¢ao de Promocio Social de Castanheira do Ribatejo
Rar) EMENTA

0

Assoclagdo de Promogiio Social Vo
Castanheira do Ribatejo \__,

Creche, Pré-Escolar e CATL o —

Sopa Creme de cenoura e abébora 48 8,0 1,8 20 01
Prato Massinha de pescada (1, 3, 4) 133 15,9 1,0 132 03
Dieta Massinha de pescada simples (1, 3, 4) 170 19,0 1,3 160 0,3
¥ Masssinha de soja e legumes (brécolos, cenoura e
Vegetariano ) g ( % 867 207 9,0 1,0 18,0 3,2 12,0 0,1
cebola) no forno (1, 6, 12, 13)
Salada Tomate, couve-roxa e milho 226 54 1,0 0,0 9,0 2,7 20 0.2
Sobremesa Maca, tangerina ou pera 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00
Bolinha de mistura com creme de cacau e leite i
Lanche 579 138 3 1 23 )

meio-gordo (1,7)
TG

(g) (g)
Sopa Sopa de couve lombarda e feijao manteiga 20,0 1,3 70 01
Prato Jardineira de vitela 10,0 1,2 80 01
2 Frango estufado simples com cenoura e batata
Dieta " B P 306 73 0,8 0,2 73 1,7 8,9 0,2
cozida
Vegetariano Jardineira de grdo (6, 13) 350 72 1,8 0,2 11,0 2,2 32 02
Salada Tomate, pepino e beterraba 92 22 0,0 0,0 3,0 1,9 10 01
Sobremesa Laranja, maga ou pera 201 48 0,0 0,0 9,0 12,5 1,0 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche J 6 3,0 1,0 24,0 3,2 11,0 1,5

aromas (1,7)

VE
Ki) {(‘1-

g
H
H
£
H
(e 5o
Sopa Sopa de curgete e cenoura 0,1 % 3
Prato Empadao (arroz) de salmao (4) 821 196 11,0 2,0 16,0 1,0 80 01 :§ §
" 2 T
Dieta Salmao no forno com arroz branco (4) 858 205 15,0 3,0 8,0 0,7 100 0,22 é F I
E
Vegetariano Empaddo (arroz) de lentilhas e cenoura (1, 6, 8, 11) 690 165 2,1 03 28,0 23 78 0.2 £ E
Salada  Macedénia cozida (12) 289 69 110 30 10 | 31 24 (03 #f § ¢
Sobremesa  Kiwi, magd ou pera 255 61 0,6 0,0 147 13,7 1,1 00 H §
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta I
Lanche st 8 536 T ¢
(1,7) I
Sopa Creme de couve-flor 381 g ¥
Bifes de peru de cebolada com massinhas tricolor 3
Prato P 461 110 2,6 0,4 9,9 1,4 12,6 0,3 2
(1,3) H
Dieta Bife de peru grelhado com massinhas tricolor (1,3) 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 140 0,2 §
Vegetariano Seitan de cebolada com massinhas tricolor (1, 3,6) 477 114 5,0 1,0 10,0 0,9 60 01 e
&
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 00 §
Sobremesa  Gelatina vegetal, kiwi ou laranja 289 68 0,0 0,0 17,0 16,0 00 01 P
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- £
Lanche & 536 H
gordo (1,7) :
(Ki) | (Kcal) (&) H
Sopa Sopa de espinafres 197 47 %
Prato Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 E‘
&
Dieta Redfish assado simples com batata cozida (4) 517 124 5,6 0,8 10,6 0,8 74 03

Assado de legumes, feijdo-branco e batata (6, 12,

A sua refeig3o contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., *Crusticeos, *Ovas, “Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, "Frutos de casca rila, *Aipo, “Mostarda, 'Sementes de sésamo, '0idxido de enxofre e sulfitos, *"Tremoso, “Moluscos. Para guem nio & sitrgica cu ntolerante, eitas subatincias ou produtas wla

Vegetariano 13) 268 64 1,3 0,2 10,2 1,8 29 02
Salada Brocolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 2,0 31 40 00
Sobremesa Tangerina, pera ou maca 184 44 0,0 0,0 9,0 12,5 1,0 00
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de
Lanche 536 128 3 1 21 4,2 4 0,5
aromas (1,7)
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IM023RS



1

8
Lo of)

Associagdo de Promogio Soctal
Castanhcira do Ribatcjo

Sopa {bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bercdrio)
Sopa (salas 1 ano)
Prato

Dieta

Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche {< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)

Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergéario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)
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Bergarios e Salas de 1 ano

Creme de abdbora com frango

Creme de cenoura e ab6bora

Massinha de pescada (1, 3, 4)

Massinha de pescada simples (1, 3, 4)

Masssinha de soja e legumes (brécolos, cenoura e
cebola) no forno (1, 6, 12, 13)

Tomate, couve-roxa e milho

Péra

12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7)

Farinha lactea aveia e frutos variados (1, 6, 7}

Creme de nabiga com peru
Sopa de couve lombarda e feijio manteiga
Jardineira de vitela

Frango estufado simples com cenoura e batata cozida

Jardineira de grdo (6, 13)
Tomate, pepino e beterraba
Maga

Farinha lictea mag3 s/ glaten (6, 7)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Creme de curgete com coelho

Sopa de curgete e cenoura

Empaddo (arroz) de salmio (4)
Salmdo no forno com arroz branco (4)

Empadédo (arroz) de lentilhas e cenoura (1, 6, 8, 11)

Macedénia cozida (12)
Banana

12 papa s/ gluten (6, 7)

Farinha lictea de pera (1, 6, 7)

Creme de couve-flor com vitela
Creme de couve-flor

Bifes de peru de cebolada com massinhas tricolor (1, 3)
Bife de peru grelhado com massinhas tricolor (1, 3)

Seitan de cebolada com massinhas tricolor (1, 3, 6)

Alface, tomate e cenoura ralada
Péra

12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Creme de espinafres com borrego

Sopa de espinafres

Redfish no forno com batata cozida (4)
Redfish assado simples com batata cozida (4)

Assado de legumes, feijdo-branco e batata (6, 12, 13)

Brdcolos e couve-flor
Maga

fFarinha ldctea maga s/ gltten (6, 7)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o
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IMO24R5

180
201
556
712

867

226
197

245

i o 2t

L T
43 1520 K0, 38M S5
48 10 00 80
133 49 07 159
170 30 1,0 190
207 90 1,0 180
sS4 10 00 90
47 00 00 90
58 01 00 121
126

531

209
381
473
306

350
92
339

266

592

201
209
821

690

289
268

239

521

S0 15 4,0
91 10 00 200
113 40 10 100
73 08 02 73
72 18 02 110
22 00 00 30
8 10 00 180
63 08 03 11,7
141 33 1,3 224

e[l

il
48 12 03 37
S0 10 00 90
196 11,0 20 160
205 150 30 80
165 21 03 280
69 11,0 30 1,0
64 1,0 00 130
S7 1,1 04 98
123 25 09 201

268
381 91 10 00 200
461 110 26 04 99
S02 120 30 1,0 80
477 114 50 10 100
80 19 00 00 20
197 47 00 00 90
245 S8 01 00 121
521 123 25 09 201
VE || VE | Upidos | (AGSat| [THT
| R R L
251 60 1,9 06 47
197 47' 10 00 70
517 124 60 10 110
517 124 56 08 106
268 64 1,3 02 102
133 33 1,0 00 20
126 30 00 00 60
266 63 08 03 117
587 139 30 1,3 226

13
18
1,0
13

32

2,7
134

43

1,3
13
1,2

1,7

2,2
1,9
13,4

5,2

11,7

1,3
1,4
1,0
0,7

23

31
13,4

1,0

0,9

2,7
134

43

75

v eIy TTRE
187 5,4
1,4 2,0
0,8 7,0
0,8 7.4
1,8 29
31 4,0

13,4 1,0
52 2,1
11,0 5,0

0,0

5,0

6,0
7,0
8,0
89
3,2
1,0
0,0

2,1

4,7

4,6
2,0
8,0
10,0

7.8

2,4
0,0

18

6,0

1,0
0,0

2,1

4,1
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0,0

0,1

0,1

[ Prot
) (g)

0,0
0,1
01

0,2

0,2
01
0,0

0,0

01

0,0
0,1
0,1
0,2

0,2

0,3
00

0,1

0,2

0,1

0,0
0,0

0,1

0,1

0,0
0,2
0,3
03

0,2

0,0
0,0

0,0

0,1

"Diixido de enxofre ¢ sulfitos, "Tremogo, *Motuscas, s querm Al d akénpea outolersnte, 5L JUBTTRRELE Ou DOCUTT 19 CompleLamente solensva

A 3ua cefex30 contém ou pode conter a3 seguintes substdncias ou produtos e seus dervados ‘Cereats que contém ghiten., ‘Crusticeos, "Ovos, *Peixes, "amendorns, *Soja, "Lette, *Frutes de casca rja, "Aipo, "*Mostarda, "Sementes de sésamo,

@|

- .

Declaragdo Nutricional. Valores médios de 100g ou 100m), cakulados a partir dos valores médios conhecklos dos ingredientes utitizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or Ricaedo Jorge, Tabela de Composig3o de Aimentos (2007). ¢

VE = Valor Energético, AG Sat, = Acdos Gorgos Saturados, HC = Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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