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Creche, Pré-Escolar e CATL
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Sopa Sopa de cenoura e ervilhas (6, 12, 13)
Paella de lulas (arroz, ervilhas, pimento verde e

Prato 1 379 91 2,2 04 13,0 1,1 40 01
vermelho, tomate e agafrdo) (6, 12, 13, 14) P
)
: Lulas estufadas simples com arroz de ervilhas (6, i
Dieta 524 125 3,0 0,5 160 1,1 81 0.2
12, 13, 14)
. Paella vegetariana (arroz, ervilhas, pimento verde
Vegetariano & ( - g 388 93 2,0 0,3 14,0 2.2 3,7 01 s
e vermelho, tomate e agafrdo) (6, 12, 13) £
Salada Beterraba, milho e pepino 75 18 0,0 0,0 35 3,5 1,0 01 ;
i
Gelado de baunilha e chocolate (7), ameixa ou
Sobremesa 818 197 8,4 7,6 260 230 29 0.2 E
pera
Bolinha de mistura com creme de cacau e leite
Lanche ) 579 138 3,0 1,0 230 51 5,0 <
meio-gordo (1,7) :
AGSRL | HC g
(8 §
Sopa Creme de couve-flor 9,2 2,4 23 01 b
Prato Carne de porco a portuguesa (12) 9,0 04 120 03
Dieta Hamburguer de frango com batata cozida 9,3 06 135 0,2

Vegetariano Tofu a portuguesa (6, 12, 13)
Salada Alface, tomate e cenoura ralada

8,0 0,9 60 02
2,0 2,7 1,0 0,0
Sobremesa Nectarina, laranja ou banana 8,7 8,7 1,4 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1,7}

_m. £
276

Sopa Sopa de grdo com espinafres

Lanche

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos € seus derivados’Cereais que contém gliten., *Crusticeos, *0vos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rja, *Arpo, PMostarda, 'Sementes de sésamo, **Dioxido de enxolre & sulfites, Tremoge, ‘Matuicos. Para quem nlio & alergco ou

i
Prato Massinha de pescada (1, 3, 4} 556 133 15,9 1,0 13,2 0,3 Lé g
Dieta Massinha de pescada simples (1, 3, 4) 712 170 190 1,3 160 03 £ g-
Vegetariano Massinha de lentilhas e legumes assados 662 158 1,0 00 260 1,2 100 01 i3
Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 0,0 0,0 4,0 1,6 1,0 01 T
Sobremesa Melancia, maga ou pera 110 26 0,2 0,0 5,5 5.5 04 00 H
Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 569 1,0 24,0 e
— Y - ﬁ- g
= E
Sopa Creme de alho-francés 77
Prato Peru estufado com arroz de ervilhas (12) 15,0 i
; Peru estufado simples com cenoura e arroz z
Dieta P 516 123 2,9 0,5 150 09 9,0 0,22 H
branco 5
. Feijdo-preto estufado com espinafres, cenoura e z
Vegetariano jS0-p P 711 170 2,0 0,3 26,7 25 88 0.2 g
arroz branco (6, 12, 13) H
Salada Tomate, couve-roxa e milho 226 5S4 1,0 0,0 9,0 2,7 20 02 2
Sobremesa Meldo, pera ou maga 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 06 00 3
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- £
Lanche g 536 H
gordo (1,7) Z
. - | .Eﬂ i
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo-manteiga 1,3 3
Meia desfeita de bacalhau {c/ batata, ovo, grdo e 2
Prato 443 106 3,6 0,7 83 13 101 04 &
cenoura) (3, 4, 6, 13)
Dieta Perca grelhada com batata cozida (4) 348 83 2,0 0,0 80 11,0 70 0.1
Vegetariano Salada de batata, gréo e cenoura (12) 909 217 6,0 1,0 30,0 1,7 9,0 01
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 1,0 0,0
Sobremesa Ameixa, laranja ou banana 172 41 0,2 0,0 7,4 7,4 08 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e
Lanche ) 569 136 1,0 1,0 240 42 60 07
iogurte de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituicdo A Nutricionista

IMD23R5

VE = Valor Energetico, AG Sat = Atidos Gordos Saturados, HC = Midratas de Carbono, Prot - Proteinas
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Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (Bergarios)

Lanche (Salas de 1 ano)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (Bergarios)

Lanche (Salas de 1 ano)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Lanche (Bergarios)

Lanche (Salas de 1 ano)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Lanche (Bergarios)

Associagao de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo

EMENTA

Bergdrios e Salas de 1 ano

Creme de cenoura com salmio (4)

Sopa de cenoura e ervilhas (6, 12, 13)

Salmdo grelhado com arroz de espinafres

Salmdo grethado com arroz de espinafres

Seitan com cogumelos e arroz branco (1, 6, 8)
Beterraba, milho e pepino

Péra, banana, mag¢3

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

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

Creme de couve-flor com vitela

Creme de couve-flor

Hamburguer de frango com batata cozida
Hamburguer de frango com batata cozida

Tofu a portuguesa (6, 12, 13)

Alface, tomate e cenoura ralada

Banana, péra, maga

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

241 57
662 158
662 158
523 125
75 18
126 30
531 126
569 136

.

268

211
435
435
419
80
268
531

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 536

Creme de espinafres com pescada (4)

Sopa de grao com espinafres

Massinha de pescada (1, 3, 4)

Massinha de pescada simples (1, 3, 4)

Massinha de lentilhas e legumes assados

Couve-roxa, cenoura e beterraba

Maca, péra, banana

Farinha lactea de pera (1, 6, 7)

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

Creme de alho-francés com frango

Creme de alho-francés

Peru estufado com arroz de ervilhas (12)

Peru estufado simples com cenoura e arroz branco
Feijdo-preto estufado com espinafres, cenoura e arroz
branco (6, 12, 13)

Tomate, couve-roxa e milho

Mag3, péra, banana

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

276
556
712
662
109
339
521

569

239
218
522
516

711

226
339
531

Lanche (Salas de 1 ano) Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 536

51
104
104
100
19
64
126

128

66
133
170
158

26
81
123

136

57
52
125
123

170

54
81
126

128

imﬂs

VE (kcal

o |

1,0
4,9
3,0
1,0
0,0
1,0
2,5

3,0

Jl LIJpFos l] AG Sa_.l': li

2,0
1,6
4,0
2,9

2,0

1,0
1,0
33

3,0

0,0
0,7
1,0
0,0
0,0
0,0
0,9

1,0

o,s '

03
0,9
0,5

03

0,0
0,0
0,7

1,0

idos KRG
e T £
5,0 0,9 9,2
1,8 0,3 73
9,4 1,7 11,0
9,4 1,7 11,0
2,6 04 171
0,0 0,0 3,5
0,0 0,0 6,0
3,3 0,7 18,6
3,0 1,0 24,0
[ el

1, 6 0,5 7,6
0,5 0,1 9,2
1,2 0,2 9,3
1,2 0,2 9,3
5,0 1,0 8,0
0,0 0,0 2,0
1,0 00 13,0
33 0,7 186
3,0 1,0 21,0

_;;lﬁmgﬁﬂﬂm

1o,o
15,9
19,0
26,0
4,0
18,0
201

24,0

9,0
18,0
18,6

i

i Aa»;*] '

el

1,9
2,5
03
03
04
35
13,4
78

3,2

Aukar !

7,8

4,2

Prot.

I Tr(g)AII ‘Fé'}
0,0

2,9 0,2
6,8 0,1
68 01
76 02
10 01
1,0 00
5,01{10,1
11,0 15
Prol J ?a‘rT
@
4,5 0,0
238801
135 0,2
135 0,2
6,0 0,2
1,0 00
00 00
50 01
40 05

“ﬁ@é‘.‘@m

2,1
1,0
1,3
1,2
16
13,4
75

3,2
ATﬁlia_r_
il
1,3
2,0

1,0
0,9

2,5

2,7
13,4
7.8

4,2

3,0
13,2
16,0
10,0
1,0
0,0
4,1

11,0

.ﬁw.

e

5,5
1,6
7,2
9,0

8,8

2,0
0,0
5,0

4,0

0,2
0,3
03
0,1
0,1
0,0
0,1

1,5

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

0,2

0,2
0,0
0,1

0,5

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)

Prato

Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (Bergarios)

Lanche (Salas de 1 ano)

Creme de brécolos com perca (4)
Sopa de couve lombarda e feijao-manteiga

Meia desfeita de perca (c/ batata, grdo e cenoura) (4, 6,

13)

Perca grelhada com batata cozida (4)

Salada de batata, gréo e cenoura (12)

Alface, tomate e pepino

Banana, péra, maga

Farinha lactea de maga (1, 6, 7)

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

Ementa elaborada pela Nutriciorusta da Institui¢do.

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes
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223
381

348
909
80
268
587

569

53
91

106

83
217
19

64
139

136

0,8
1,0

2,6

2,0
6,0

1,0
3,0

3,0

0,1
0,0

04

0,0
1,0

0,0
13

1,0

1,7
i3

1,3
11,0
1,7
1,9

13,4
11,0

32

4,3
7,0

79

7,0
9,0

0,0
5,0

11,0

A Nutricionista

0,0
01

0,1

0,1
0,1

0,0
01

15

Sitvia Daniela Simdes (ASAL. SA) [ CP 5935N

A sud reteigBo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais Gue contém gliten., “Ceusticeos, 'Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutas de casea nfa, "Atpo, *Mostarda, 'Sementes de sésamo, “Digxido de enxofre & wulfitcr, “"rﬂbu[a. "'Maluzm P33 quem 130 ¢ algico ou Intoterante, esta WistAnciar ou

produtos s3o completamente inofensivas
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Declaragio Nutricional Valores médios de 100g o 100ml, calculados a partw dos valores médios conhecidos dos tngredientes utilizados, segundo o Instituto Naciond! de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos {2007), e 3 informagdo disponibéada orins fomecedares

VE - Valor Energético, AG Sat - Anidos Gordos Saturados, HC = Hidratos de Carbana, Prot. - Proteinas



