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Sopa de curgete e cenoura
Perca no forno com arroz de tomate (4)

Perca no forno simples com arroz de tomate (4)
Arroz maladrinho de tomate com ervilhas e
cenoura (6, 12, 13)

Brécolos e couve-flor

Banana, magd ou pera

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

Creme de espinafres e grio
Frango assado com esparguete (1, 3, 12)
Frango assado simples com esparguete (1, 3)

310

138
435

536

/E

{Ki)
356
787
745

Grao-de-bico estufado com esparguete (6, 12, 13) 1096

Alface, tomate e cenoura ralada

Ameixa, laranja ou banana
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de
aromas (1,7)

Sopa a Lavrador (1, 3)

Salmdo no forno com arroz de espinafres (4)
Salmdo no forno com arroz de espinafres (4)
Estufadinho de feijio-branco com arroz de
espinafres (6, 12, 13)

Mistura de vegetais (brécolos, couve-flor,
espinafres, cenoura e ervilhas) cozidos

Melao, pera ou maga

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

Sopa de ab6bora e lombarda

Jardineira de vitela

Peru estufado simples com batata cozida
Jardineira de tofu (6, 12, 13}

Couve-roxa, cenoura e beterraba

Melancia, maga ou pera

Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta
{1,7)

Creme de brécolos

Massinha de pescada (1, 3, 4)

Massinha de pescada simples (1, 3, 4)
Massinha de soja e legumes no forno (brécolos,
cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13)

Alface, tomate e pepino

Pera, laranja ou maga

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo.
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1,0
0,0

3,0

2,0
51
3,4
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2,6
2,6

0,0

0,1

0,1

1,0

0,0
0,0

1,0

11,2 2,2
2,0 3,1
220 134
21,0 4,2

13,0 2,0

153 07
113 03
380 33
20 27
74 74
21,0

18,4 0,2
18,4 0,2
29,0 1,3
3,8 2,8
5,7 57

4,2

1,8
1,2
1,0
0,3
1,6
5,5

1,0
1,3
18,0 3,2
2,0 1,9
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24,0 3,2

A Nutricionista

3,0
19,8
25,2

10,0

1,0
0,8
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0,2
0,2
0,2
0,2

0,0
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01
0,4
0,4

0,1

0,1

0,0

0,1
0,1
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0,1
0,0

0,5

0,1
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0,3

0,1

0,0
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.. *Crustaceos, "Ovos, Pemes, *Amendoins, “Soja, Lete, *Frutos de casca rija, "Aipo, ‘“Mostarda, *Sementes de sesamo, 'Didnido de enxofre e sulfitor, *Tremogo, “‘Molutcos. Fars guem ado ¢ Jlésgico ou intalersnte, etat substincias o’

A sua refeigio contem ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados’Cereais que contém gluten.

produtos s3o completamente inofensivas

Declaragdo Nutricional Valores medios de 100g ou 100ml, calcutados a parur dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o instituto Nacional de Saude Or. Ricardo lorge, Tabela de Composigio de Alimentos (2007), e 3 infarmaglo driponbiiads peios farne<rdores

VE - Valor Energético, AG Sat = Acidos Gordos Saturados, HC — Hidratos de Carbone, Prot. - Proteinas
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Bergarios e Salas de 1 ano f

: zi-?elra, Dia 14 de julho iz “‘:“ SHEE [aSec BRRC 5050 o) MErcrll (sl
! : (xi) @ © s W @
Sopa (bergario) Creme de curgete com coelho 2001 48 12 03 37 13 46 00 %
Sopa (salas 1ano) Sopa de curgete e cenoura 209 S0 10 00 90 14 20 01 3
Prato Perca no forno com arroz de tomate (4) 602 144 28 06 161 09 130 0.2 ;
Dieta Perca no forno simples com arroz de tomate (4) 487 116 38 06 130 05 77 01 :
. Arroz maladrinho de tomate com ervilhas e cenoura (6, :
Vegetariano { 310 74 15 02 11,2 22 36 03 3
12, 13) 2
Horticolas Brécolos e couve-flor 138 33 10 00 20 31 40 00 I
Sobremesa Banana, péra, mag3 435 104 00 00 220 134 20 00 : 3
Lanche {Bergdrios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S31 126 33 07 186 78 50 01 ;
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo iz
536 128 3,0 1,0 21,0 4,2 40 05 = 3
(Salas de 1 ano) (1,7) _ _ 3 2
32 Feira, Dia 15 de julho S ot poidor 4G sat | PHE) e oy [P 1S3 § &
3 L : L9 /1 (4} ) ® @ ®WwoE g
Sopa (bergario) Creme de espinafres com perca (4) 294 70 1,1 062 94 19 48 00 ‘:§ £
Sopa (salas 1 ano) Creme de espinafres e grio 356 85 20 00 130 20 30 02 H :
Prato Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 51 23 153 07 198 02 7 'g‘
Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 34 08 113 03 252 02 _§_ g
Vegetariano Grdo-de-bico estufado com esparguete (6, 12, 13) 1096 262 59 08 380 33 100 0.2 é: §
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 8 19 00 00 20 27 10 00 §
Sobremesa Banana, péra, macd 435 104 00 00 20 134 20 00 i ¢
Lanche (Bergarios) Farinha lactea de pera (1, 6, 7) 521 123 25 09 201 75 41 01 : H
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas 5 8
S69 136 30 10 240 32 110 15 E £
(Salas de 1 ano) (1,7) i 8
n ' 42 Feira, Dia 16 de julho el W N keisead (a0 et ER aciearw) EEREAI IS £ =
LEv s L Zlhrpa sy : (i) &) ® ® ® @ 5 3
Sopa (bergario) Creme de repolho com frango 234 56 07 01 72 10 50 00 ; ¥
Sopa (salas 1ano) Sopa a Lavrador (1, 3) 218 S2 10 00 90 20 20 01 ¥ &
2 . : 3
Prato Salméo no forno com arroz de espinafres {4) 1038 248 147 26 184 02 101 04 ° ¢
Dieta Salmao no forno com arroz de espinafres (4) 1038 248 147 26 184 02 101 04 ;i
) Estufadinho de feijdo-branco com arroz de espinafres 3 i
Vegetariano 816 195 30 00 290 13 90 01 :Z% &
(6,12, 13) s f
Mistura de vegetais (brécolos, couve-flor, espinafres, : Z
Horticolas > . 1247134 ' 03 101" 38/ 28 26 01 % 3
cenoura e ervilhas) cozidos R
Sobremesa Maca, péra, banana 268 64 10 00 130 134 00 00 g.- H
Lanche (Bergarios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 07 186 78 50 01 ; 3
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo @ £
53 128 30 1,0 21,0 42 40 05 = £
(Salas de 1 ano) (1,7) i
5. Feifa, Dla 17 de julho VE VE Lpidos  AG Sat. HC Agicar (g) Prot. Sat '_g,. g
5 Wk e e @ W & 3
Sopa (bergario) Creme de abébora com pescada (4) 306 73 1,2 02 100 13 50 00 § H
Sopa (salas 1 ano)  Sopa de abébora e lombarda 184 44 10 00 70 18 20 01 § %
Prato Jardineira de vitela 473 113 40 10 100 12 80 01 s 3
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 30 10 80 1,0 140 02 : 3
Vegetariano Jardineira de tofu (6, 12, 13) 465 111 40 1,0 120 03 70 01 § _:
Horticolas Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 00 00 40 16 10 01 : &
Sobremesa Péra, banana, maga 197 47 0,0 00 90 134 00 00 & §
Lanche (Bergérios) Farinha ldctea de mag (1, 6, 7) 587 139 30 13 226 110 50 01 %
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas 3t
569 136 30 10 240 3,2 110 15 & ¢
(Salas de 1 ano) (1,7) [
61 Feira, Dia 18 de julho H .:;
Sopa (bergario) Creme de brécolos com peru 209 50 15 03 40 1,3 60 0,0 g E
Sopa (salas1ano) Creme de brécolos 214 51 10 00 80 15 20 01 3 g
Prato Massinha de pescada (1, 3, 4) 556 133 49 07 159 1,0 132 03 ;
Dieta Massinha de pescada simples (1, 3, 4) 712 170 3,0 16 190 13 160 03
. Massinha de soja e legumes no forno (brécolos, ﬁ
Vegetariano ) g ( 867 207 9,0 1,0 180 32 120 01 %
cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13) H
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 00 00 20 19 10 00 ;E
Sobremesa Mac3, péra, banana 268 64 10 00 130 134 00 00 §
Lanche (Bergdrios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 531 126 33 07 186 78 50 01 =
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo 3
53 128 30 1,0 21,0 42 40 05 =<

(Salas de 1 ano)

(1.7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdn

NOTA: Esta ementa pade ser sujeita a alteragdes.
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VE - Valor Energétito, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC = Midratos de Carbono, Prot - Proteinas.



