: &} g Associacao de Promocéo Social de Castanheira do Ribatejo MO\ &= o
-’
Y EMENTA mewe =
Associa¢do de Promog3o Sozial e
Castanhera do Ribatejo R o
Bom Apatite

—HI

Sopa Caldo verde 20 01
Pizza de tomate, fiambre e queijo (1, 3,4, 6, 7, 9,
Prato 12) guSiigi 938 224 10,0 33 23,5 1,6 9,2 1,2
Dieta Hambtirguer de vaca grelhado com batata assada 691 165 8,0 3,0 8,0 1,2 140 0,3
" Pizza vegetariana (tomate e queijo) (1, 3, 4, 6, 7,
Vegetariano 10) & ( gusiiol( 1006 239 8,2 4,4 270 29 136 1,2
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 0,0
Sobremesa Pera, laranja ou maga 197 47 0,0 0,0 90 134 00 0,0 f
Lanche Bolo de iogurte e sumo 100% fruta (1, 3, 7) 813 X 31,4 193
Sopa Sopa de espinafres 197
Prato Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 5.1 2,3 153 07 198 0,2
Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 3,4 0,8 11,3 | 03 252 0,2
Ve Lentilhas estufadas com cubinhos de cenoura e 51 b et o o il it s
& esparguete (1, 3,6, 8,9, 11, 12) ] : i : d g
Salada Tomate, pepino e beterraba 92 22 0,0 0,0 3,0 1,9 1,0 01
Sobremesa  Kiwi, macd ou pera 255 61 0,6 0,0 14,7 13,7 1,1 0,0
Bolinha de mistura com fiambre e leite meio-
Lanche 569 136 3,0 1,0 240 3.2
gordo (1,7)

2,0 0,1

Sopa Creme de abébora com feijao-branco
Douradinhos no forno com salada russa (1, 4, 6,
Prato 488 116 4,4 0,5 13,0 21 54 04 4
12, 13) H
Dieta Perca cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 0,2 8,1 1,4 77 0.2 E
. Salada russa (batata, cenoura, ervilhas e feijdo-
Vegetariano 816 195 2,0 0,0 280 1,2 11,0 041
verde) (12}
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 1,0 0,0
Sobremesa Banana, macd ou pera 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
aromas (1,7)

—H

Lanche

Sopa Sopa de alho-francés 218
Prato Vitela estufada com arroz de cenoura 628 150 6,0 2,0 120 1,3 100 0.2
Dieta Peru estufado simples com arroz branco 569 136 1,5 0,3 17,7 09 125 0,2
n Estufadinho de feijdo vermelho com arroz de
Vegetariano ) 628 195 3,0 0,0 29,0 1,2 90 0,1

cenoura (6, 12, 13)
Mistura de vegetais (brocolos, couve-flor

Salada t & ( A e 124 34 0,3 0,1 3,8 2,8 26 01
espinafres, cenoura e ervilhas) cozidos

Pudim ou gelatina vegetal, laranja ou pera

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 rija, "Aipo, ‘*Mostarda, *'Sementes de sésamo, Diéxido de enxalre e sulfitos, " Tremaga, *Maluscos. Fara quem ndo ¢ aléngico ou Intolerante, es13s substingias ou produtot 136 completament
Declaragio Nutricional Valores médios de 100g ou 100mil, calcutados a partir dos valores médias conhecidos dos ingredientes utllizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigio de Alimentos {2007), e a

Sobremesa 414 99 1,7 1,1 185 163 24 0,2
(3,7,12)
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta
Lanche 3,0 1,0 21,0 4,2
(1,7)
nV : i L|p|os Al s t. Prot. | Sal
.(Kca_) e J ( )
Sopa Creme de ervilhas 1,0 13,8 1,9
Prato Pescada cozida com batata (4) 603 144 1,0 0,0 18,0 0,7 15,0 0,4
Dieta Pescada cozida com batata (4) 410 98 2.2 0,3 9,3 06 100 03
Vegetariano Empad3o (batata) de soja e cenoura {6, 8) 448 107 4,5 0,6 9,9 2,6 66 02
Salada Brdcolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 2,0 3,1 40 0,0
Sobremesa Pera, laranja ou maga 197 47 0,0 0,0 90 134 00 0,0
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche 536 128 3,0 1,0 21,0 4,2 40 05
gordo (1,7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituic3o. A Nutricionista

IMO23R5

VE - Valor Energético, AG Sat. ~ Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prat. - Proteinas
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Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario}) Creme de curgete com coelho 4, 6 0,0
Sopa (salas 1 ano) Caldo verde 201 48 1,0 00 70 18 20 01
Prato Hamburguer de vaca grelhado com batata assada 691 165 8,0 30 80 1,2 140 03
Dieta Hambuirguer de vaca grethado com batata assada 691 | 165 8,0 30 80 1,2 140 03
Vegetariano  Hamburguer de feijdo-manteiga com batata assada (1, 12) 864 206 4,8 0,7 280 1,7 87 02
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 00 20 27 1,0 0,0
Sobremesa Banana, pera, maga 268 64 1,0 00 130 134 00 0,0
Lanche (Bergarios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 0,70 §18,61 17,8 50 01
Lanche

(salas de 1 ano) Bolo de banana e aveia e iogurte de aromas (3, 6, 7, 8, 11)

Sopa (bergdrio) Creme de espinafres com salmdo (4)

Sopa (salas 1 ano) Sopa de espinafres 197 a7 1,0 o,o 7,0 1,4 20 02

Prato Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 5,1 23 153 07 198 0,2

Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 34 08 11,3 03 252 02

VeTEan Lentilhas estufadas com cubinhos de cenoura e esparguete {1, 3, 6, 8, 9, a0 | 24 03 233 28 83 02

11, 12)

Horticolas Tomate, pepino e beterraba 92 8 822 0,0 00 30 1,8 1,0 01

Sobremesa Péra, banana, magd 126 30 0,0 00 60 13,4 1,0 00

Lanche (Bergérios) Farinha lactea de pera {1, 6, 7) 521 123 2,5 0,914 20,11 [\857.5 41 01
s Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 536 128 3,0 1,0 21,0

{Salas de 1 ano)

Sopa (bergério) Creme de abébora com peru

“Erutos de casca rija, *Aipo, Mostarda, | Sementes de 1413mo, Dubxido da enxofre e sutfitos, ' Tremoco, “Mouscos. Para quem ndo 4 siérgico ou ntolerante, estas substinciar ou produtos 130 comphetaments et

Sopa (salas 1 ano} Creme de abébora com feijdo-branco 380 91 1,0 00 140 20 40 01
Prato Perca cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 02 81 1,4 7,78%0,2
Dieta Perca cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 02 81 1,4 7,78 10,2
Vegetariano  Salada russa (batata, cenoura, ervilhas e feijao-verde) (12) 816 195 2,0 00 280 1,2 11,0 01
Horticotas Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 00 20 1,9 1,0 00
Sobremesa Mag3, péra, banana 339 81 1,0 00 180 134 00 00
Lanche (Bergarios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 07 186 7.8 50 01
Lanche n . . "
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1,7) 460 110
(Salas de 1 ano)
L
Sopa (bergério) Creme de atho-francés com perca (4) 226 S4
Sopa (salas 1 ano) Sopa de alho-francés 218 52 1,6 03 7.7 2,0 1,6 01
Prato Vitela estufada com arroz de cenoura 628 150 6,0 20 120 1,3 100 02
Dieta Peru estufado simples com arroz branco 569 136 1,5 0,308 £17. 74 |8#0,9 85 §12!51 10,2
Vegetariano Estufadinho de feijdo vermelho com arroz de cenoura (6, 12, 13) 628 195 3,0 00 290 1,2 90 01
Mistura de vegetais (brdcolos, couve-flor, espinafres, cenour: il
Horticolas : & { 2£30 Aecnoursie Sivilnes) 124 34 0,3 01 38 28 @26 01
cozidos
Sobremesa Banana, péra, maga 268 64 1,0 00 130 134 00 00
Lanche (Bercérios) Farinha lactea de magi (1, 6, 7) 587 139 3,0 13 226 110 S50 01

Lanche
(Salas de 1 ano)

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7)

A 518 rateic3o CoMtém ou pode Conter as seguintes sUbIUACISS ou RraduTos ¢ seus denvedos 'Cereals que contém giuten., 'Crustsceos, 'Ovas, ‘Pemes, "Amendamns, *Sop, "Lette,

Sopa (bergdrio) Creme de nabiga com vitela 72 2,0 07 84 19 49 00
Sopa (salas 1 ano} Creme de ervilhas 305 73 1,0 01 138 14 19 0.2
Prato Pescada cozida com batata (4) 603 144 1,0 00 180 07 150 04
Dieta Pescada cozida com batata (4) 410 98 2.2 03 93 06 100 03
Vegetariano  Empaddo (batata) de soja e cenoura (6, 8) 448 107 4,5 06 99 2,6 66 02
Horticolas Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 00 20 3,1 40 00
Sobremesa Péra, banana, magd 435 104 0,0 00 220 134 20 00
Lanche {Bergarios) togurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 07 186 78 50 01
Lanche . : \ A
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1,7) 460 110 33 1,741 £16,31(¥6,3 35 05

(Salas de 1 ano)

Ementa elab pela Nutricionista da Institui A Nutricionista

Sibvia Danueda Sambes [ASAL, 34} | €P 5935

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragBes

IMO24RS

VE = Vator Enecgético, AG Sat. = Acsos Gordos Saturadas, HC = Hidratos de Carbano, Prot, - Prateinss

Dectaracdo Nutricionat: Valores mécios de 100g ov 100m, calculados a partir dos valores médios conhecidas d0s igredientes utihzadas, segundo o instituta Naciona) de Saiide Dr. Ricardo Josge. Tabela de Compoticsc de Alimentos [007), @ a informaclo dispambiiuads pelos fornecedares



