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Creche, Pré-Escolar e CATL

Sopa Sopa de cenoura com couve lombarda
Prato Pescada de cebolada com arroz branco (4)
Dieta Pescada cozida com arroz branco (4)

Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13)
Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba
Sobremesa  Kiwi, macd ou pera

K=
o
nlo & Mérgico

Bolinha de mistura com creme de cacau e leite 3
Lanche 3,0 1,0 230 51 50 04 p
meio-gordo (1,7)

VE VE Sal :
—- 5
Sopa Creme de brocolos com feijdo-branco (6, 12, 13) 272 0,2
ey l:eza;u primaveril com macarrdo e cogumelos (1, 3, etk it 26 05 84 ool et o2
Dieta Cubinhos de peru simples com massa vl s 18 03 201l s 137 03
macarronete (1, 3)

Vegetariano Macarronete de soja e macedénia (1, 3, 6, 12) 754 180 6,0 1,0 180 35 100 01
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 1,0 00
Sobremesa Laranja, maca ou pera 201 48 0,0 0,0 90 125 10 0,0

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

Lanche 569 136 1,0 240 32 110 15
aromas (1,7)
VE VE AG Sat
Sopa Sopa de peixe (4) 268 64 0,2 5,1 1,7 71 041
Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e
Prato 9] 641 153 4,0 1,0 170 1,3 11,0 01

feijdo-verde) com salmio (4, 6, 12, 13)

Sal ce , ervilh
Dieta a' ida camponesa (batfta, noura, ervilhas e il s 40 10 170 13 110 04

feijdo-verde) com salmdo (4, 6, 12, 13)

Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e

s3o completamente inofensivas.

Vegetariano b 816 195 2,0 0,0 280 1,2 11,0 01
A feijdo-verde) (12)
Salada Tomate, beterraba e milho 214 51 1,0 0,0 8,0 1,9 20 03
Sobremesa Banana, laranja ou maga 435 104 0,0 0,0 220 134 20 0,0

Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 569 136

Declarag3o Nutricional: Valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos (2007}, ¢ a i

A sua refeig3o contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtas e seus derivados?Cereais que contdm gliten., *Crustaceos, "Ovos, *Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, "Aipo, Mostarda, 'Sementes de sésamo, /Diéxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, M*Moluscos. P

Sopa
Prato
Dieta
Vegetariano
& FERIADO
Salada
Sobremesa
Lanche
(ki) <
Sopa Sopa de curgete e cenoura 209 S0 1,0 0,0 9,0 1,4
Salsichas frescas grelhadas com arroz de couve-
Prato v 774 185 8,0 2,2 204 11 71 03
coragdo
Dieta Frango assado simples com arroz branco 779 186 2,0 0,0 220 1,5 190 03
” Salsichas vegetarianas (soja) grelhadas com arroz
Vegetariano g 2 (soja) g 791 189 8,5 1,2 206 1,3 70 04
de couve-coracdo (6, 9)
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 00
Sobremesa Kiwi, macd ou pera 255 61 0,6 0,0 14,7 13,7 1,1 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)

£menta elaborada pela Nutricionista da Institui¢do A Nutricionista

IM0O23R5

VE - Valor Energético, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, MC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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EMENTA

Bergdrios e Salas de 1 ano

—d

Sopa (bergario)  Creme de cenoura com borrego 73 12 05 92 19 52 00 :

Sopa (salas 1 ano) Sopa de cenoura com couve lombarda 47 1,0 00 80 19 20 01 3

Prato Pescada de cebolada com arroz branco (4) 142 30 00 170 12 110 03 &

Dieta Pescada cozida com arroz branco (4) 144 1,0 00 180 07 150 04 &

Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 85 36 05 79 10 51 02 :
Horticolas Couve-roxa, cenoura e beterraba 26 00 00 40 16 10 01
Sobremesa Maga 81 1,0 00 180 134 00 00
Lanche (Bergérios) Farinha lactea de magi (1, 6, 7) 133 30 13 226 110 50 01
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte natural com 460 110 33 17 163 63 35 05

(Salas de 1 ano)

fruta (1,7)

223

Sopa (bergario)  Creme de brécolos com perca {4) 53 08 01 70 1,7 43 00
Sopa (salas 1 ano) Creme de brécolos com feijdo-branco (6, 12, 13) 272 66 1,4 02 100 20 32 02
Prato Peru primaveril com macarrdo e cogumelos (1, 3, 12) 402 9% 26 05 84 09 106 0,2
; Cubinhos de peru simples com massa macarronete (1
Dieta 3) P P e 502 120 1,8 03 120 15 137 03
Vegetariano Macarronete de soja e macedoénia (1, 3, 6, 12) 754 180 60 1,0 180 35 100 01
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 00 00 20 19 10 00
Sobremesa Péra 197 47 00 00 90 134 00 00
Lanche (Bergarios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 07 186 78 50 041
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
6 22 536 128 30 1,0 21,0 42 40 05

{Salas de 1 ano}

(Salas de 1 ano)

g
H
g
H
Sopa (ber¢ario)  Creme de couve-flor com frango 243 76 22 51 00 § §
Sopa (salas 1 ano) Sopa de peixe (4) 268 64 16 02 51 17 71 01 i
Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijao- T g
Prato - 641 153 40 1,0 170 1,3 11,0 01 g 3
verde) com salm3o (4, 6, 12, 13) HE
. Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijio- oz f
Dieta P % ( . : ! 641 153 40 1,0 170 1,3 11,0 041 i 4
verde) com salmido (4, 6, 12, 13) tg :
: Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijdo- 2z 3
Vegetariano 816 195 20 00 280 12 11,0 041 : &
verde) (12) oz
Horticolas Tomate, beterraba e milho 214 51 1,0 00 80 19 20 03 F
Sobremesa Banana 268 64 1,0 00 130 134 00 00 % 3
& <
Lanche {Bergdrios) Farinha lactea de pera (1, 6, 7) 521 123 25 09 201 75 41 031 §' g
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte natural com -
& e 460 110 33 1,7 163 63 35 05 o i
(Salasde 1ano) fruta(1,7) £ 3
FA
z . g
Sopa (bergério) H
Sopa (salas 1 ano) ;
Prato E
Dieta £
2
Vegetariano g
ge FERIADO i
Horticolas :
Sobremesa £
Lanche (Bercérios) H
Lanche H
5
E;
£

{1,7)

Acar (g
4,5

L

Sopa (ber¢ario)  Creme de agrido com pescada (4) 246 1,7 0,0

Sopa (salas 1 ano} Sopa de curgete e cenoura 209 S0 1,0 00 90 14 20 041

Prato Frango assado com arroz de cenoura (12) 888 212 100 20 180 04 120 02

Dieta Frango assado simples com arroz branco 779 186 2,0 00 220 15 190 03

VRTINS Estufadinho de feijdo-vermelho com arroz de cenoura 628 195 30 00 290 12 90 01
(6,12, 13)

Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 00 00 20 27 10 00

Sobremesa Maga 339 81 1,0 00 180 134 0,0 0,0

Lanche (Bergdrios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) §31 126 33 07 186 78 50 041

Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo F v R bbb oo

(Salas de 1 ano)

(1,7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o.

A Nutricionista

*Aipo, "“Mostarda, *Sementes de sésamo, ““Digxido de enxofre e sulfitos, **Tremogo, **Moluscos, Pars quem ndc & alérgica ou intalerante, estas

A sua refeigSo contim ou pode conter as seguintes substancias ow produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten., *Crusticeas, *Ovas, *Peixes, *Amendains, *Soja, "Leite, *Frutos de casca r

aneios

Sitvia Daniela Simdes (ASAL, SA) | CP- 595N

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes.
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