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Creme de legumes

Frango estufado com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3)

Frango estufado simples com cubinhos de
cenoura e esparguete (1, 3)

Lentilhas estufadas com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3, 6, 8,9, 11, 12)

Tomate, couve-roxa e mitho

Banana, maga ou péra

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

Sopa de repolho e feijdo-manteiga

Solha no forno com arroz de tomate (4)

Solha no forno simples com arroz branco (4)
Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12)
Brdcolos e couve-flor

Péssego, laranja e banana

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

Creme de abdbora com feijdo-branco
Jardineira de vitela

Bife de frango grelhado com batata assada
Jardineira de grdo (6, 13)

Alface, tomate e pepino

Melancia, maga ou pera

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

Sopa de nabiga e grdo

Empadao (arroz) de salmio (4}

Pescada cozida com arroz de cenoura (4)
Empadao (arroz) de soja e cenoura (6)
Alface, tomate e cenoura ralada
Nectarina, laranja ou banana

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

Sopa de feijdo-verde

Peru primaveril com macarrao e cogumelos (1, 3,

12)
Estufado simples de peru com macarrdo (1, 3)

Feijao-preto estufado com legumes {cogumelos e

cenoura) e massa macarrdo (1, 3)

Couve-roxa, cenoura e beterraba
Laranja, pera ou maga
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo
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A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substinc as ou produtos e seus denvados?Cercars que contdm gluten., “Crusticeos, *Ovos, ‘Peixes, *amendans, *Soja, “Leite, *Frutos de casca rya, *Aipo, “Mostarda, 'Sementes de sésamo, Dioxido de enxolre & sullitos, " Tremago. "Motuscar Para quem ndo & sléngice ou intolerante, eitas susstincias o)

@
Bacer
=@

produtos sdo completamente inofensivas

3
{
F
i
H
F
8
]

tos (2007, £ 3

de Al

Declaragdo Nutricional Valores medios de 100g ou 100m, catcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o instituto Nacional de SaGde Dr. Ricardo Jorge, Yabela de C:

VE = Valor Energetico, AG Sat - Ac.dos Gordos Saturados, HC = Hidratos de Carbono, Prot - Proteinas
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Sopa {bergario)
Sopa (salas 1 ano)
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Bergarios e Salas de 1 ano

Creme de curgete com peru
Creme de legumes

Frango estufado com cubinhos de cenoura e esparguete

(1,3)

Frango estufado simples com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3)

Lentilhas estufadas com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3,6, 8, 9, 11, 12)

Tomate, couve-roxa e mitho

Mag3, péra, banana

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
{1,7)

Creme de agrido com pescada (4)

Sopa de repolho e feijdo-manteiga

Solha no forno com arroz de tomate (4)

Solha no forno simples com arroz branco (4)

Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12)
Brécolos e couve-flor

Péra, banana, maca

Farinha lictea aveia e frutos variados (1, 6, 7)

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

Creme de abdbora com borrego

Creme de abdbora com feijdo-branco

Jardineira de vitela

Bife de frango grelhado com batata assada
Jardineira de grdo (6, 13)

Alface, tomate e pepino

Banana, péra, maga

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
(1,7)
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Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
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Lanche
(Salas de 1 ano)

Creme de nabiga com perca (4)

Sopa de nabiga e grao

Empadao (arroz) de salmio (4)

Pescada cozida com arroz de cenoura (4}

Empadao (arroz) de soja e cenoura (6)

Alface, tomate e cenoura ralada

Mac3, péra, banana

Farinha lictea de pera (1, 6, 7)

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

Creme de feijdo-verde com coelho

Sopa de feijdo-verde

Peru primaveril com macarrdo e cogumelos (1, 3, 12)
Estufado simples de peru com macarrdo (1, 3)
Feijdo-preto estufado com legumes (cogumelos e
cenoura) e massa macarrao (1, 3)

Couve-roxa, cenoura e beterraba

Péra, banana, maga

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
(1,7)

Ementa elaborada pela Nutriciomista da Instituigdo

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes
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Wwiona’ Valores médios de 100g ou 100m), calculados a partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientes uti zados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr Ricardo Jorge, Tabeta de Composic3o de Alimentos (2007}, e 2

Declaragio Nots

VE - Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC — Hidratos de Carbono, Prot - Proteinas



