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Creche, Pré-Escolar e CATL :

Bom Apatite

2,0 0.2

3
Sopa Creme de espinafres 47 2
Prato Frango grelhado com arroz de espinafres 114 11,0 04 136 04
Dieta Frango grelhado com arroz de espinafres 114 110 04 136 04 £
Vegetariano Arroz de lentilhas e espinafres (1, 6, 8, 11) 234 4,0 1,0 370 1,2 110 02 %
Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba 26 0,0 0,0 4,0 1,6 10 01
Sobremesa Péssego, laranja ou banana 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 06 00 3
g
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio- i g
Lanche 1,0 230 51 50 04 I &
gordo (1, 7) 5
- E
_m- : nm,“ I?II ;
= il b of  |l\b \Lj} 4 "‘:
Sopa Sopa de cenoura e alho-francés 0,0 9,0 2,0 20 01 ;
ko Perca grelhada com salada de batata, cenoura e s X o 2 L EE N
feijo-frade (4, 6, 12, 13) ' 1 ; : e O
1 Perca grelhada com salada de batata, cenoura e L3
Dieta i 431 103 41$ 0,4 9,7 Sh%) 8,6 0,2 | &
feijdo-frade (4, 6, 12, 13) = £
] Saladinha de batata, cenoura e feijdo-frade (6, 12, ¢ 8
Vegetariano 13) 879 210 2,0 1,0 33,0 1,0 120 01 ¢
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 106 00 f 3
Sobremesa Ameixa, pera ou maga 172 4 0,2 0,0 7.4 7,4 08 00 =g H
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de 3 I
Lanche 11,0 H g &
aromas (1,7) £ I
_H. lqn‘“}l - - "‘ll I 5 é ;
(K]) g | B | g % g
Sopa Creme de legumes e feijdo-branco 100 21 F 3 ¢
DIE> U PEIU UL LEDUIdUd LUI Tidddd penne (4, -8. '§ s
Prato = 461 110 2,6 0,4 9,9 1,4 126 03 £, £ &
Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 07 210 03 § :3 £ H
g ¢ H
g E e i
Vegetariano Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6} 477 114 5,0 1,0 100 0,9 60 01 £3% 8
g8 3 ¢
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 0,0 "é : §
Gelado de baunilha e morango (7}, melancia ou ¢ 3 3
Sobremesa e 707 170 6,4 5,8 240 220 2,7 02 £ ¢
maga i 5 ¢
Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 569 136 3,2 : H E
(Kj) (ke (g) £
Sopa Sopa de agrido 224 sa 0,7 0,1 1,9 i3
Prato Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 6,0 1,0 0,8 £ 3
K] H
E -
Dieta Redfish no forno simples com batata cozida (4) 517 124 5,6 0,8 106 0,8 74 03 % §
Vegetariano Gréo crocante com couscous coloridos 1281 306 6,0 1,0 440 1,2 140 01 ° E
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 20 31 40 00 % %
Sobremesa Pera, laranja ou maga 197 47 0,0 0,0 9,0 134 00 00 g
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- g H
Lanche 20 42 40 05 : %
gordo (1,7) 3 ]
Sopa Sopa de cenoura e grédo (6, 13) 272 0,0 10,0 2,1 30 01 3 H
¢ %
Prato Omelete de cogumelos com arroz de cenoura (3} 548 131 5,5 1,2 140 08 61 04 : }
Dieta Omelete simples com arroz de cenoura (3) 524 125 5,3 1,1 140 07 48 02 ¢
. Ervilhas estufadas com legumes (cogumelos e g
Vegetariano 414 99 2,0 0,0 130 1,8 40 01 &
cenoura) e arroz branco (6, 12, 13) 3
Salada Tomate, beterraba e milho 214 51 1,0 0,0 8,0 1,9 20 03 %
Sobremesa Banana, nectarina ou laranja 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00 3-
Bolinha de mistura com queijo flamengo e
Lanche . ) & 569 136 1,0 1,0 240 4,2 60 0,7 :

iogurte de aromas (1,7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista
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Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergdrio) Creme de espinafres com salm&o (4)
Sopa (salas 1 ano) Creme de espinafres
Prato Frango grelhado com arroz de espinafres
Dieta Frango grelhado com arroz de espinafres
Vegetariano  Arroz de lentithas e espinafres (1, 6, 8, 11)
Horticolas Couve-roxa, cenoura e beterraba
Sobremesa Banana, pera, mac¢a
Lanche (Bergdrios) Farinha lictea de pera (1, 6, 7)
Lanche

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1,7
(Salas de 1 ano) ' i iga e iogu (1,7)

E \G Sat.
(ki)

Sopa (bergario) Creme de alho-francés com vitela
Sopa (salas 1 ano) Sopa de cenoura e atho-francés
Prato Perca grelhada com salada de batata, cenoura e feijdo-frade (4, 6, 12, 13)
Dieta Perca grelhada com salada de batata, cenoura e feijdo-frade (4, 6, 12, 13)
Vegetariano  Saladinha de batata, cenoura e feijdo-frade (6, 12, 13)
Horticolas Alface, tomate e pepino
Sobremesa Péra, banana, maga
Lanche (Bercdrios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Lanche

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7
{Salas de 1 ano) B g (1,7)

Sopa (bercario) Creme de couve-flor com perca (4)
Sopa (salas 1 ano} Creme de legumes e feijdo-branco

Prato Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3)
Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3)
Vegetariano Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6)

Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Mag3, péra, banana

Lanche (Bercarios) Farinha lactea de magd (1, 6, 7)
Lanche
(Salas de 1 ano)

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

Sopa (bergario) Creme de agrido com frango

Sopa (salas 1 ano) Sopa de agriao

Prato Redfish no forno com batata cozida {4)
Dieta Redfish no forno simples com batata cozida (4)
Vegetariano  Grdo crocante com couscous coloridos
Horticolas Brécolos e couve-flor
Sobremesa Banana, péra, maga
Lanche {Bergdrios) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Lanche

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7
(Salas de 1 ano) B I & ¥

Sopa {bercdrio) Creme de cenoura com pescada (4)
Sopa (salas 1 ano) Sopa de cenoura e grao (6, 13)

Prato Omelete simples com arroz de cenoura (3)
Dieta Omelete simples com arroz de cenoura (3)

v -
egetariano 12,13)

Horticolas Tomate, beterraba e milho
Sobremesa Péra, banana, maga

Lanche (Bergarios) Farinha lactea aveia e frutos variados (1, 6, 7)
Lanche

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1,7
(Salas de 1 ano) ' oy 13 e logu mas (1,7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo.

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes
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Ervilhas estufadas com legumes (cogumelos e cenoura) e arroz branco (6,
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e seus denvados 'Cereais que cantden gluten_ ‘Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, “Amendowns, “iaja, ‘Leite, *Frutas de casca nja, “Aspo, "Mastarda, ''Sementes de sesamo, “Dibxido de ensotre  sulfitas, '"Tremogo. *Motuscos. Para quem ndo ¢ alérgco u intnkeramte. evtan dubitinean ow produtes vbo tompsmtamente nelenismn

Sautle Dr Ricardo Jorge, Tabela de Composk3o de Almentos (2007), e a informac3a disponibilizada pelos formecedares

tiizados,

Declarac3o Nutricional: Valores médsos de 100g ou 100mi, cakculados 2 party dos valores médios conhecidos dos

s seguintes substi

a

VE = Valor Energético, AG Sat = Acidos Gordos Saturados, HC - Midratas de Carbono, Prot - Proteinas



