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Sopa Creme de lentilhas
Prato Massa de vitela a Lavrador (1, 3, 6, 12, 13)

Bife de frango grethado com massa macarrio (1,
3)
Vegetariano Macarronete de soja e macedénia (1, 3, 6, 12)

Dieta

Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba
Sobremesa Uva, maga ou pera

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-

wanche gordo (1,7)

Sopa Sopa de curgete e cenoura
Prato Bacalhau a bras (1, 3,4, 6, 7, 9, 10)
Dieta Pescada estufada simples com batata cozida (4)

Bolinhas de feijdo-preto com batata frita e arroz
branco (1, 6, 12, 13)
Salada Alface, tomate e pepino

Vegetariano

Sobremesa Banana, magi ou pera
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de

Lanch
N aromas (1,7)

Sopa Creme de abébora com alho-francés
Prato Peru assado com laranja e arroz de cenoura (12)
Dieta Peru assado simples com laranja e arroz branco

Tofu assado com laranja e arroz de cenoura (6,
12,13)
Salada Tomate, couve-roxa e milho

Vegetariano

Sobremesa Tangerina, magé ou pera
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-

Lanch
kst gordo (1,7)
Sopa Sopa de nabiga e feijdo-branco
Prato Bolonhesa de salmdo com esparguete (1, 3, 4)
Dieta Salmdo no forno com couscous coloridos (1, 3, 4)

Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6,
12, 13)
Salada Alface, tomate e cenoura ralada

Vegetariano

Sobremesa Melancia, laranja ou pera
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta

Lanche (1.7)

Sopa Sopa de cenoura e couve branca

Prato Perninhas de frango assadas com arroz primavera
{6,12,13)

Dieta Perninhas de frango assadas simples com arroz
primavera (6, 12, 13)

Hamburguer de feijdo-manteiga com arroz
primavera (1, 12)
Salada Alface, tomate e pepino
Sobremesa Pera, laranja ou maga
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢do

Vegetariano

Lanche
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A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados’Cerears que contém gluten., *Crustdceos, *Ovos, *Peixes, Samendoins, “5oja. “Leite, *Frutos de casca riga, *Aipo. ‘*Mostarda, *Sementes de sésamo, PDidxido de enxofre e sulfitos, ““Tremogo, *Molussos Para quem nio ¢ akérgico

Bom Apetite

daponibilsads pelns farmecedares

tos (2007), e s

de Al

DeclaragSo Nutncional Valores medios de 100g ou 100m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o tnstituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Ci

VE~=Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Bergarios e Salas de 1 ano
-y

o)

f

Sopa (bergario}  Creme de repolho com peru 405 45 08
Sopa (salas 1 ano) Creme de lentilhas 481 115 10 00 18,0 z,o 0,1
Prato Massa de vitela a Lavrador (1, 3, 6, 12, 13) 540 129 38 1,0 151 25 03
Dieta Bife de frango grelhado com massa macarrdo (1, 3) 649 155 1,3 03 135 06 21,8 02
Vegetariano Macarronete de soja e macedénia (1, 3, 6, 12) 754 180 60 1,0 180 35 100 01
Horticolas Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 00 00 40 16 10 01
Sobremesa Banana, péra, maga 435 104 00 00 220 134 20 00
Lanche (Bergarios) 12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7) 245 S8 01 00 121 43 21 01
Lanche . ; -
Farinha lactea aveia e frutos variados (1, 6, 7) 31 126 33 07 186

pelos.

(Salas de 1 ano)

726 20 51 00
90 14 20 01

Sopa (bergario)  Creme de curgete com frango
Sopa (salas 1 ano) Sopa de curgete e cenoura
Salada de pescada, batata, ervilhas e cenoura (4, 6, 12,

Prato 34 75 1,7 02 63 14 78 072 :

13) 8

Dieta Pescada estufada simples com batata cozida (4) 305 73 09 01 80 11 80 02 g

E

Vegetariano Bolinhas de feijdo-preto com arroz branco (1, 6,12, 13) 740 177 44 07 270 16 68 01 :

Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 00 00 20 19 10 00 i

Sobremesa Mac4, péra, banana 268 64 10 00 130 134 00 00 §

Lanche (Bergarios) | Farinha lactea mag3 s/ gluten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00 ;
Lanche 2y
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) H £
(Salas de 1 ano) 3 &
. {K) (g] [ d g g
Sopa (ber¢ario)  Creme de abobora com borrego 72 18 06 88 13 52 00 2 38
Sopa {salas 1 ano)  Creme de ab6bora com alho-francés 9 38 16 (03 48 18 1,0 (02 i
Prato Peru assado com laranja e arroz de cenoura {12) 146 51 13 154 1,7 91 03 E ‘2
Dieta Peru assado simples com laranja e arroz branco 196 59 1,7 215 12 134 02 §
Vegetariano Tofu assado com laranja e arroz de cenoura (6, 12, 13} 106 37 05 123 1,7 56 03 H
Horticolas Tomate, couve-roxa e milho 54 1,0 00 (90 27 20 02 1 i
Sobremesa Magd, péra, banana 64 10 00 130 134 00 00 E g
Lanche (Bergdrios) 12 papa s/ gliten (6, 7) 57 1,1 04 98 33 18 01 2

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

do
VE = Valor Energético, AG Sat

o orenDBildesstembo :
Sopa (bergdrio)  Creme de nabica com vitela

Sopa (salas 1 ano)  Sopa de nabica e feijdo-branco 255 61 | 10 00 (90 18 30 01 E

Prato Bolonhesa de salmao com esparguete (1, 3, 4) 779 18 11,0 20 130 16 82 041 &

Dieta Salm3o no forno com couscous coloridos (1, 3, 4) 1223 1292 180 30 170 04 140 01 §

T

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6, 12, 13) 1061 254 66 12 336 25 120 04 3

Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 00 00 20 27 10 00 3

Sobremesa Péra, banana, maga 197 47 00 00 90 134 00 00 E

Lanche (Bergérios) 12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7) 245 58 01 00 121 43 21 041 ;-

Lanche i :
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7} 521 123 25 09 201 75 41 01

(Salas de 1 ano) :

Sopa (bergério}  Creme de cenoura com coetho 226 54 19 07 37 13 45 00 §

Sopa (salas 1 ano)  Sopa de cenoura e couve branca 225 54 06 01 103 23 18 02 3

Perninhas de frango assadas com arroz primavera (6, H

Prato 12,13) 577 138 28 05 154 10 123 04 &

Perninhas de frango assadas simples com arroz

A 303 refeicho CONtém Ou POGE CONTer a3 segLINTEs SUBSIENCIAS ou Produtos e seus derivados 'Cereais que contém gluten . *Crustéceos, *Ovos, ‘Peixes, *Amendanns, *Soja, "Leite, *Frutos de cases rija, "Aipo, **Mostarda, Sementes de sésamo, Didudo de enxofre e sulfitos. *Tremoco, “Moluscos. Para quem nBo d alérpoa su intolerante, satas Iatribngrt ou produti 156 compirtment e inolensival

Dieta A 544 130 2,0 04 154 10 123 04

primavera (6, 12, 13)

- Hamburguer de feijdo-manteiga com arroz primavera
Vegetariano (1, 12) & ) 8 A 870 208 2,5 04 350 21 104 0,2
’
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 114 0,008 102,04 151,9.4".1,0.1£0,0
Sobremesa Mag3, péra, banana 268 64 1,0 00 130 134 00 00
Lanche (Bergdrios) Farinha ldctea mag3 s/ glaten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00
Lanche <

Farinha lactea (1, 6, 7) 587 139 3,0 1,3 226 110 50 01

(Salas de 1 ano)
Ementa elaborada pe'a Nutricionista da tnst tu/¢do A Nutricionista

Shaa Darwela Simbes (ASAL, S4) | CP- 59351

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes.
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