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Creche, Pré-Escolar e CATL

_.. Jl"i-f.

Sopa Sopa primavera

Medalhdes de pescada estufados com pimento, 1
Prato p . P 1063 254 7.3 1,1 23,7 2,9 229 0,4 ]
tomate e massinha de cotovelinhos (1, 3, 4) 3
A Medalhdes de pescada estufados simples com i

Dieta . P 1 P 569 136 1,7 0,3 16,3 1,0 13,5 0,2
massinha de cotovelinhos (1, 3, 4) ]
. Seitan estufado com pimento, tomate e massinha :
Vegetariano . & 502 120 2,0 0,4 14,2 1,8 10,8 03 ;
de cotovelinhos (1, 3, 6, 12) [
Mistura de vegetais (brécolos, couve-flor, :

Salada " 8 ( h 4 124 34 0,3 0,1 -3,8 28 2,6 0,1

espinafres, cenoura e ervilhas) cozidos 5
Sobremesa Gelado de baunilha e morango (7), pera ou magi 707 170 6,4 58 240 22,0 2,7 02

Bolinha de mistura com creme de cacau e leite
Lanche 579 138 3,0 1,0 230 51

meio-gordo (1,7)
2,1

o
(ki)

Sopa Creme de alho-francés com cenoura e couve-flor 149 36 1,7 0,3 3,0

Prato Jardineira de peru 502 120 2,0 1,0 130 15 100 01

Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 140 0,2
Vegetariano Jardineira de tofu (6, 12, 13) 465 111 4,0 1,0 12,0 03 70 01

Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 19 10 00
Sobremesa  Nectarina, laranja ou pera 206 49 0,1 0,0 8,7 8,7 1,4 00

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

£
3
i
£
8
SR
gy
Lanche 24,0 110 15 & § £
aromas (1,7) i § 3
=~ ] 8
Sopa Sopa de abébora e lombarda 7,0 I ER
Arroz de atum com brécolos, cenoura e ervilhas {4, H ‘_E 3
Prato 405 97 2,2 0,4 11,0 1,4 75 02 - i
6,12,13) S
a n 2 4 S
Dieta Solha no forno simples com arroz branco (4) 480 115 2,1 04 170 01 74 02 ¢ i %
, Arroz maladrinho de tomate com ervilhas e H ER
Vegetariano 310 74 1,5 0,2 11,2 2,2 36 03 = L
cenoura (6, 12, 13) ¢ N R
Salada Tomate e couve-roxa 104 25 0,2 0,0 3,7 34 1,4 00 ; 5 g
Sobremesa Ameixa, maga ou pera 172 41 0,2 0,0 7,4 7,4 08 00 E H
Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 569 136 3,0 1,0 £ : ;
P
Sopa Creme de agrido com feijio-manteiga (6, 13} 03 16 32 01 i %
Prato Esparguete a bolonhesa (1, 3) 3,8 1,6 12,7 05 ‘: 3
Dieta Hamburguer de frango com massa tricolor (1, 3) 497 119 2,0 0,7 130 09 120 06 £ £
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11) 711 170 71 1,0 160 4,2 103 04 é %
S H
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 00 § ?
Sobremesa Mag§, laranja ou pera 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00 : §
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- H g
Lanche 1,0 42 3 g
gordo (1,7) s 3
| o} ;5 &
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas (6, 12, 13) 0,3 2,5 §
Prato Perca grelhada com batata cozida (4) 0,0 11,0 '»'
Dieta Perca grelhada com batata cozida (4) 348 83 2,0 0,0 110 70 o031 §
Vi Estufado de feijdo encarnado com legumes e g5 D " i o o L o e H
g batata aos cubos (6, 12, 13) i : ' i . N
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 20 31 40 00 ¢
Sobremesa Meldo, magd ou pera 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 06 00 £
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte
Lanche que g J 569 136 1,0 1,0 24,0 4,2 6,0 0,7 =
de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigio A Nutricionista
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Associagio de Promogio Social i N
Castanheira do Ribatejo et 3:;
Bergarios e Salas de 1 ano
k.
Sopa (bergario) Creme de espinafres com peru 00 2
Sopa (salas 1 ano) Sopa primavera 01 :
Medalhdes de pescada estufados com pimento, tom P
Prato - P . BiTEniolomate ¢ 1063 254 73 11 237 29 229 04 =
massinha de cotovelinhos (1, 3, 4) g
: Medalhoes de pescada estufados simples com massinha 3
Dieta = P P 3 569 136 17 03 163 10 135 02 ¢ ¢
de cotovelinhos (1, 3, 4) s ¥
1 Seitan estufado com pimento, tomate e massinha de 3 §
Vegetariano ] P 502 120 20 04 142 1,8 108 03
cotovelinhos (1, 3, 6, 12) L
Mistura de vegetais {brécolos, couve-flor, espinafres, F
Hortlcolas 2 ( 3 g 124 34 03 01 38 28 26 01 ; ¢
cenoura e ervilhas) cozidos % 2
Sobremesa Péra, banana, maga 126 30 00 00 60 134 10 00 # §
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7) 245 58 01 00 121 43 21 01 g
Lanche (> 8 meses)  Farinha lictea aveia e frutos variados (1, 6, 7) 531 126 07 186 78 50 01 & ¢
w At H
Sopa (bergario) Creme de couve-flor com frango 243 s8 07 01 76 22 51 00 § :
Sopa (salas 1 ano) Creme de alho-francés com cenoura e couve-flor 149 36 1,7 (03 36 30 21 02 § 3
Prato Jardineira de peru s02 120 20 10 130 15 100 01 § §
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 30 10 80 10 140 02 v
Vegetariano Jardineira de tofu (6, 12, 13) 465 111 40 1,0 120 03 70 01 % 2
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 00 00 20 19 10 00 § i H
Sobremesa Banana, péra, mag3 268 64 10 00 130 134 00 00 : H
Lanche (< 8 meses)  Farinha lactea maga s/ gliten (6, 7) 266 63 08 03 1,7 52 21 00 : I &
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 41 01 § Ll
by SR R |
Sopa (bergario) Creme de abébora com coelho 180 43 12 03 55 13 35 00 £ % £ g
Sopa (salas 1 ano) Sopa de abdbora e lombarda 184 44 10 00 70 18 20 01 § I
Prato Solha no forno com arroz de tomate (4) 816 195 60 10 260 04 80 06 i: §
Dieta Solha no forno simples com arroz branco (4) 480 115 21 04 170 01 74 02 H g 2
L Arroz maladrinho de tomate com ervilhas e cenoura (6, 8 &
Vegetariano { 310 74 15 02 112 22 36 03 f33E 3
12, 13) £3% 3
Horticolas Beterraba, milho e pepino 75 18 00 00 35 35 10 01 : i 3
Sobremesa Mac3, péra, banana 339 8 10 00 180 134 00 00 '} 5 §
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gliten (6, 7) 239 |57 |11/ 04 98 (33 18 /01 f & £
Lanche (> 8 meses) Farinha lactea magd (1, 6, 7) 592 141 33 13 224 117 47 01 § i g
— T il = s : °
Sopa (bergario) Creme de agridio com peru 24 51 12 03 32 13 43 00 & £
Sopa (salas 1 ano) Creme de agriio com feijdo-manteiga (6, 13) 255 61 14 03 88 16 32 01 £ 3
Prato Esparguete a bolonhesa (1, 3) 1024 245 133 38 181 16 127 05 £ ¢
Dieta Hamburguer de frango com massa tricolor (1, 3) 497 119 20 07 130 09 120 06 : &
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11) 711 170 71 1,0 160 42 103 04 : §
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0 0 25| 2778 I o : £
Sobremesa Banana, péra, maca 268 64 10 00 130 134 00 00 § E
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7) 245 S8 01 00 121 43 21 01 £ .;,_
¢ 8
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 5212 123 25 09 21 75 41 01 ; %
i3
£
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Sopa (bergario) Creme de cenoura com coelho 226 sS4 19 07 37 13 45 00

Sopa {salas 1 ano) Sopa de cenoura e ervilhas (6, 12, 13) 241|557 18N 0,3 187,34 B2 5 52'gll N2

Prato Perca grelhada com batata cozida (4) 348 8 20 00 80 11,0 70 01

Dieta Perca grelhada com batata cozida (4) 348 8 20 00 80 110 70 041

VeSO Estufado de feijdo encarnado com legumes e batata aos ss7 133 10 00 210 04 80 01

cubos (6, 12, 13)

Horticolas Brdcolos e couve-flor 138 33 1 0 2 31 4 0

Sobremesa Banana, péra, maga 268 64 10 00 130 134 00 00

Lanche (< 8 meses) Farinha lactea maga s/ gluten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00

Lanche (> 8 meses) Farinha lactea (1, 6, 7) 587 139 30 13 226 110 50 01
Ementa elaborada pela Nutricianista da Instituigdo A Nutricionista

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragSes

Sidvia Daniela SimBes (ASAL, SA) | CP S93SM




