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Associacdo de Promogdo Social
Castanheira do Ribatejo

Almogo Sandes de atum com ovo cozido (1, 3, 4) 0,6 153 1,0

Jantar Jardineira de vitela 1,2 80 01

Sopa Sopa de curgete e cenoura
Almogo Douradinhos no forno com arroz de tomate (1, 4) 647 155 5,6 0,6 200 09 58 05
Jantar Pizza "Faz tu mesmo" (1, 3 ,4,6, 7,9, 12) 938 224 10,0 3,3 23,5 1,6 92 | 12 3
Dieta Perca no forno simples com arroz de tomate (4) 487 116 3,8 0,6 130 05 77 01 :
a
Vegetariano Pizza "Faz tu mesmo" (1, 3, 4, 6, 7, 12) 1006 239 8,2 4,4 2720 29 136 12 ¢
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 2,0 31 40 00
Sobremesa Banana, magi ou pera 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00 i
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche & 536 128 3,0 1,0 21,0 4,2 4,0 0,5 =
gordo (1,7) i
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Sopa Creme de espinafres e grio 356 85 2,0 0,0 ¥ 113,01 [Fz.0ll (§303] H02™ ¢
Almogo Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 5,1 23 153 07 198 0,2 5
Jantar Refeicdo realizada no Centro da Praia Azul .
. : : g
Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 3,4 0.8 11,3 03 252 02 ¢ 3
Vegetariano Grdo-de-bico estufado com esparguete (6,12, 13) 1096 262 5,9 0,8 380 33 100 0,2 f 5
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 10 00 “§ %
v £
Sobremesa Ameixa, laranja ou banana 172 4 0,2 0,0 74 7,4 08 00 £ %
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de 3 F
Lanche e 536 128 3,0 1,0 21,0 4.2 40 05 : ° 3
aromas (1,7) 3 P
VE HC =g' g ;
Sopa Sopa & Lavrador (1, 3) 218 s2 1,0 00 90 20 20 o1 ¢ § %
£ 3 3
Almogo Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul £ % 3
Jantar Salmdo no forno com arroz de espinafres (4) 1038 248 14,7 2,6 184 02 101 04 3 H f
Dieta Salmdo no forno com arroz de espinafres (4) 1038 248 14,7 2,6 184 0,2 101 04 ’i £ E
‘ Estufadinho de feijdo-branco com arroz de A8 3
Vegetariano 2 } 816 195 3,0 0,0 290 13 90 (01,3 3 4
espinafres (6, 12, 13) g & B
Mistura de vegetais (brécolos, couve-flor, s I3
Salada ; g ( ! : 124 34 0,3 0,1 38 28 26 01 : % %
espinafres, cenoura e ervilhas) cozidos H P
Sobremesa Melio, pera ou maga 125 30 03 G Ms 7l s 2 MocsNool ¢ i
Lanche Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul Fog 4
g, 4 1 N g ¥
Sopa Sopa de abébora e lombarda 18 £
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Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 14,0 02 ;

; Sandes de tofu, pesto e tomate assado (1, 3, 6, 7, H

Vegetariano % (L, 829 198 11,0 1,7 130 09 110 03 3

12, 13) £

Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 0,0 0,0 4,0 1,6 10 01 ?

Gelado de baunilha e morango (7), melancia ou z

Sobremesa i go (7), 707 170 6,4 58 240 220 27 02 ¢

maga %

Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta H

Lanche quel 8 536 28 1,0 a2 H
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Sopa Creme de brécolos 214 51 0,0 15 2

Frango estufado com cubinhos de cenoura e H

Almoqo g 687 164 3,0 1,0 21,0 1,6 13,0 02 ?

esparguete (1, 3) i

. Frango estufado simples com cubinhos de cenoura i

Dieta g P 645 154 2,0 0,0 17,0 1,7 16,0 02 :

e esparguete (1, 3) :

. Massinha de soja e legumes no forno (brécolos, ]

Vegetariano 867 207 9,0 1,0 18,0 3,2 12,0 01 :

cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13) £

Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 20 19 1,0 00 ¢

Sobremesa Pera, laranja ou mag3 197 47 0,0 0,0 90 134 00 00 ¢

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de ]

Lanche & g 569 136 3,0 1,0 24,0 3,2 11,0 1,59 <
aromas (1,7)

Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢3o A Nutricionista
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