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Creche, Pré-Escolar e CATL FE' [

—m. luxﬁl} T, i -
(g} o) g
4,8 1,8 1,0

3
Sopa Creme de abdbora com alho-francés 159 0,3 0,1 §
Prato Perninhas de frango assadas com arroz de cenoura 888 212 10,0 2,0 18,0 0,4 12,0 0,2 ;
X Perninhas de frango assadas simples com arroz de 2
Dieta 8 P 888 212 10,0 2,0 18,0 0,4 12,0 02 3
cenoura ¥
3 Tofu no forno com abdbora e arroz de cenoura (6, H
Vegetariano 12,13) ( 364 87 3,1 0,4 10,3 1,2 4,5 0,2 %
Salada Alface, cenoura e beterraba 88 21 0,0 00 30 18 10 01 |
Sobremesa  Kiwi, macd ou pera 255 61 0,6 0,0 14,7 13,7 1,1 0,0 f 3
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- 3
Lanche & 536 128 3,0 1,0 21,0 [
gordo (1,7) :
HC 2
, (8) :i
Sopa Sopa de feijdo-verde 239 57 1,0 0,0 10,0 ‘,§
Salada de atum com feijdo-frade, batata e ovo (3 £
Prato ) H ( ’ 578 138 6,3 1,6 6,0 0,4 14,2 0,2 _;
4,6,13) i
: Salada de atum com feijdo-frade, batata e ovo (3 3
Dieta ) ! 3, 578 138 6,3 1,6 6,0 0,4 142 02 ¢
4,6,13) §
’ Salada de batata, feijdo-frade e legumes (cenoura e H
Vegetariano r oM J ( 335 80 1,0 0,0 8,0 0,5 9,0 05 2
feijdo-verde) F
aq
Salada Tomate, pepino e cenoura ralada 91 22 0,0 0,0 3,0 34 10 00 §
Sobremesa Magd, tangerina ou pera 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00 f ;:
Bolinha de mistura com queijo flamengo e sumo £ 3
Lanche 7 £ &
100% fruta (1,7) e g
VE | VE | Lipidos || AG Sat Prot. | sal |} 3
C(Kj) | (Keal) (8) | (g] : @® | (&) sg_ g
Sopa Creme de cenoura e coentros 310 74 3,0 00 80 18 20 01 £ _ £
Cubinhos de peru com cenoura,ervilhas e massa £3 £
Prato P 398 95 21 0,3 9,5 21 94 02 % g
macarronete (1, 3, 6, 12, 13) - 2
X Cubinhos de peru simples com massa macarronete g A
Dieta P P 502 120 1,8 0,3 12,0 1,5 13,7 03 &% 3
(1,3)
: Rancho vegetariano (massa macarronete, grio s 3
Vegetariano & ( hicld 352 84 2,1 0,3 12,3 2,6 37 02 £ T
couve-lombarda e cenoura) (1, 3, 6, 13) i é
Salada Cenoura, couve-roxa e milho {12) 226 54 1,0 0,0 9,0 2,7 20 02 ¢ s
< =
Sobremesa Laranja, maca ou pera 201 48 0,0 0,0 9,0 12,5 10 00 £
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de £ “é
Lanche g g 136 3,0 1,0 24,0 3,2 1,5 ¢ =
]

aromas (1,7)

_

3

Declarag3o Nutriciona!: Valores médios de 100g ou 100m|, calculados a partir dos valores médios conhecldos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Naclonal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos (2007), e a2

Hambdurguer de feijdo-preto com batata frita e

Sopa Sopa de grao com espinafres (6, 13) 276 66 1,0 0,0 10,0 2,1 30 02 ¢
Prato Perca no forno com arroz de tomate (4) 602 144 2,8 06 161 09 130 02 £
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 0,6 16,1 0,9 130 0,2 i
E-3

A Arroz malandrinho de tomate com ervilhas e ¢
Vegetariano 310 74 1,5 0,2 12 22 36 03 2
cenoura (6, 12, 13) 5
Salada Tomate, cenoura e mitho 214 51 1,0 0,0 9,0 1,9 10 0.2 %
Sobremesa  Kiwi, magd ou pera 255 61 0,6 0,0 14,7 13,7 11 00 i
Bolinha de mistura com queijo creme e leite meio- b
Lanche sl 569 136 3,0 1,0 24,0 3,2 11,0 15 s
gordo (1,7) :
Sopa Sopa de abdbora e lombarda 184 44 1,8 2,0
Hamburguer de vaca com batata frita e arroz 3
Prato & 858 205 10,0 2,0 14,0 %] 16,0 03 &
branco i
Dieta Hamburguer de frango com batata cozida 435 104 1,2 0,2 9,3 0,6 135 02 §
Vegetariano 1110 265 6,5 0,9 30,0 1,8 10,5 0,4 §
3 arroz branco (1, 6, 12, 13) £
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 0 00 ¢
Sobremesa Banana, laranja ou maga 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00 %
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de Z

Lanche 8 & 569 136 3,0 1,0 24,0 3,2 11,0 1,5 *
aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigio A Nutricionista
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Bergarios e Salas de 1 ano

it A

Sopa (bergdrio)  Creme de abdbora com vitela 197 47 12 03 35 13 50 00
Sopa (salas 1 ano) Creme de abébora com alho-francés 159 38 16 03 48 18 10 01
Prato Perninhas de frango assadas com arroz de cenoura 888 212 100 20 180 04 120 02
Perninhas de frango assadas simples c rroz de
Dieta i D a0 888 212 100 20 180 04 120 02
cenoura
: Tofu no forno com abdbora e arroz de cenoura (6, 12,
Vegetariano 13) { 3641887804318 ¥0,411:10,3| IF1121" 1458 80,2
Horticolas Alface, cenoura e beterraba 83 8| 218 {00 lo,0453.04 8188 E1.00 K0,1
Sobremesa Péra 197 47 00 00 90 134 00 00 ]
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7) 245 58 01 00 121 43 21 01
3
Lanche (> 8 meses) Farinha lactea aveia e frutos variados (1, 6, 7} 531 126 33 07 186 78 50 041 3
Sopa (bergério)  Creme de feijdo-verde com peru 230 3% 03 03 60 20 50 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa de feijao-verde 239 57 10 00 100 18 20 01
Salada de atum com feijdo-frade, batata e ovo (3, 4, 6,
Prato 13) 2 g & (3.4,6 578 138 63 16 60 04 142 02
2 Salada de atum com feijdo-frade, batata e ovo (3, 4, 6,
Dieta 13) ! Y ( 578 1138 116,300 1516 11 6,0 4 (80,43 14,2410,2
Salada de batata, feijdo-frade e legum n
Vegetariano - ) R TR 33 8 10 00 80 05 90 05
feijao-verde)
Horticolas Tomate, pepino e cenoura ralada 91 22 00 00 30 34 10 00
Sobremesa Maga 339 81 1,0 00 180 134 00 00
Lanche (< 8 meses) Farinha ldctea maca s/ gluten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00

Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Sopa (bergario)  Creme de cenoura com borrego 306 73 12 05 92 19 52 00
Sopa (safas 1 ano) Creme de cenoura e coentros 310 74 30 00 80 18 20 01
Cubinhos de peru com cenoura,ervilhas e massa

Prato 398 1895 = B2 18§ 0,3 480,54 I8 17189 48 ¥ 0,2
macarronete (1, 3, 6, 12, 13)
Dieta Cubinhos de peru simples com massa macarronete (1,3) 502 120 18 03 120 15 137 03
= Rancho vegetariano (massa macarronete, grio, couve-

Vegetariano g ( c EfED: 352 84 21 03 123 26 37 02

lombarda e cenoura) (1, 3, 6, 13)
Horticolas Cenoura, couve-roxa e milho {12) 226 54 1,0 00 90 27 20 02
Sobremesa Banana 268 64 10 00 130 134 00 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gliten (6, 7) 239 57 11 04 98 33 18 01
Lanche (> 8 meses) Farinha lictea de pera (1, 6, 7) 521 123 25 0% 201 75 41 01

'Peines, *Amendoins, “Soja, Leite, “Frutos de caxcs ria, "Aipo, “*Mastarda, "'Sementes de vétamo, '/Ditaldo de enxofre ¢ whfitos, '*Tremogo, " Moluicos. Para quem nlo ¢

e G .

Sopa (bergdrio)  Creme de brécolos com coelho

Sopa (salas 1 ano) Sopa de grio com espinafres (6, 13} 276 66 1,0 0,0 10,0 2,1 3,0 0,2 .
Prato Perca no forno com arroz de tomate {4) 602 144 28 06 161 09 130 02 %
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 28 06 161 09 130 02 .g
I Arroz malandrinho de tomate com ervilhas e cenoura (6,
Vegetariano Rure.( 310 74 15 02 112 22 36 03 ¢
12,13) ;
Horticolas Tomate, cenoura e milho 214 51 10 00 90 19 10 02 §
Sobremesa Péra 197 47 00 00 90 134 00 00 ¢
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7) 245 58 01 00 121 43 21 01 §
i
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 41 01 3
E
BEVE 3
—EHM[&W r“f’ﬁiﬁ«ﬂ#ﬁ@%ﬂ@? i
Sopa (bergdrio)  Creme de couve-flor com frango 243 §
Sopa (salas 1 ano) Sopa de abdbora e lombarda 184 44 1,0 0,0 7,0 1,8 2,0 0,1 5
3
Prato Hamburguer de vaca com batata frita e arroz branco 858 205 100 20 140 11 160 03 g
Dieta Hambuirguer de frango com batata cozida 435 104 12 02 93 06 135 0.2 g
i Hamburguer de feijdo-preto com batata frita e arroz H
Vegetariano 8 L 1110 265 65 09 300 1,8 105 04 3
branco (1, 6, 12, 13) ]
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 13 00 00 20 27 10 00 }
Sobremesa Maga 126 30 ©00 00 60 134 10 00
Lanche (< 8 meses) Farinha lactea maga s/ gliten (6, 7) 266 63 08 03 13,7 52 21 00
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta {1, 7) 587 139 30 13 226 110 50 01
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o A Nutricionista

NOTA: £5ta ementa pode ser sujeita 3 alteragBes.
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Tabels
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Daclaragdo Nutricional Valores médkos de 100g ou 100, calculsdos 3 partic dos valones médios conbecidos dos ingredientes utilizador,

VE = Valor Energtico, AG Sal. - Ackios Gordos $atur2dos, HC = Hidratos de Carbono, Prot. - Protrinas

®
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®
00
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