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Creche, Pré-Escolar e C

o compietaments inolensiva

Sopa Creme de lentilhas 18,0 01
Prato Bolonhesa de atum com esparguete (1, 3, 4) 657 157 5,0 1,0 12,0 1,1 140 01
) Medalhdes de perca estufados simples com
Dieta P P 541 129 2,7 0,4 150 1,0 11,0 0.2
esparguete (1, 3, 4) 1
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3,6, 8,11) 711 170 7.1 1,0 16,0 4,2 10,3 04
Salada Pepino, milho e cebola roxa 230 55 0,8 0,2 8,3 3,6 22 02 1%
Sobremesa Banana, ma¢a ou pera 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00 °
Bolinha de mistura com creme de cacau e leite
Lanche 23,0 0,4

meio-gordo (1,7, 8)

Sopa Sopa de cenoura e couve branca 10,3 0,2
Hamburguer de vaca com batata frita e arroz
Prato 858 205 10,0 2,0 140 11 160 03
branco
Dieta Hamburguer de frango com batata cozida 435 104 1,2 0,2 9,3 06 135 02
L Hamburguer de feijdo-preto com batata frita e
Vegetariano 1110 265 6,5 0,9 300 1,8 105 04
arroz branco (1, 6, 12, 13)
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 00
Sobremesa Pera, laranja ou maga 197 47 0,0 0,0 70 134 00 0,0

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

Lanche
aromas (1,7)
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo-manteiga
Prato Solha no forno com arroz de tomate (4)
Dieta Solha no forno simples com arroz branco (4)
Vegetariano Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12) 543 130 4,8 0,8 140 1,0 68 03
Salada Feijdo-verde, cenoura e couve-flor cozidos 128 3 0,2 0,1 3,9 3,2 1,8 00
Sobremesa Tangerina, maga ou pera 184 44 0,0 0,0 8,7 8,7 1,0 00

Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 569 136

3,2 21,00 8155

Sopa Creme de curgete 37 2,6 13 01
Cubinhos de peru com cenoura,ervilhas e massa
Prato J 398 95 2,1 0,3 9,5 2,1 9,4 0.2
espiral (1, 3,6, 12, 13)
3 Cubinhos de peru simples com massa espiral (1,
Dieta 3) 502 120 1,8 0,3 12,0 1,5 13,7 03
. Ervilhas guisadas com cenoura e massa espiral (1,
Vegetariano 942 225 3,0 1,0 33,0 1,5 130 0,1
3,6,12,13)
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 1,0 00
Leite creme ou gelatina vegetal | Laranja, maga
Sobremesa & & I ) ¢ 184 44 0,0 0,0 9,0 7,4 1,0 00
ou pera (7, 12)
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche 4,2

gordo (1,7)

Declaragio Nutricional® Valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utiizados, segundo o Instituto Nactonal de Saude Dr Ricardo Jorge, Tabela de Composicdo de Alimentos {2007), e a informagia drpanibiinada pelos farrecedones

Sopa de legumes (alho-francés, cenoura, cebola,

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derwvados?Cerears que contém gluten., “Crustdceos, *Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, 'Leite, *Frutos de casca rifa, *Aipo, “Mostarda, 'Sementes de sésamo, Di6xido de enxotre e sulfitzs, ‘Tremage, *Mokutces. Para quem o ¢ alérgica ou

Sopa 205 49 1,1 0,2 8,0 2,2 18 0,1
P couve lombarda)
Prato Perca grelhada com batata cozida (4) 348 83 2,0 0,0 80 11,0 7,0 01
Dieta Perca grelhada com batata cozida (4) 348 83 2,0 0,0 80 110 70 01
v Estufado de grdo, batata, cenoura e couve-
Vegetariano 586 140 3,0 0,0 19,0 1,4 60 01
lombarda (12)
Salada Couve-roxa, beterraba e pepino 107 26 0,1 0,0 3,4 3,1 1,5 01
Sobremesa Mag3, pera ou laranja 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e
Lanche i Ul g 569 136 1,0 1,0 24,0 4,2 6,0 0,7
iogurte de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢do. A Nutricionista

IMOZ3R5

VE = Valor Energético, AG Sat, = Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato

Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

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

Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato

Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (< 8 meses)
Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)

Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses)

Lanche (> 8 meses)

Sopa (bergério)

Sopa (salas 1 ano)

Prato

Dieta
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Lanche (< 8 meses)
Lanche (> 8 meses)

Associagao de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo

Creme de nabiga com peru
Creme de lentilhas

Bolonhesa de salmdo com esparguete (1, 3, 4)

Salmao grelhado com esparguete (1, 3, 4)
Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11)

Pepino, milho e cebola roxa
Banana, péra, maga
12 papa s/ glaten 3 frutos (6, 7)

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

Creme de cenoura com coelho

Sopa de cenoura e couve branca

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

Bolinhas de feijdo-preto com arroz de tomate (1, 6, 12,

13)
Alface, tomate e cenoura ralada
Macd, péra, banana

Farinha lactea maca s/ glaten (6, 7)/ logurte natural
com flocos de aveia e fruta (> 8 meses) (1, 7)

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

Creme de brécolos com frango

Sopa de couve lombarda e feijio-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)
Feijdo-verde, cenoura e couve-flor cozidos

Maca, péra, banana
12 papa s/ gluten (6, 7)
Farinha lactea maga (1, 6, 7)

Creme de curgete com coelho
Creme de curgete

Cubinhos de peru com cenoura,ervilhas e massa espiral

(1,3,6,12,13)

Cubinhos de peru simples com massa espiral (1, 3)

Ervilhas guisadas com cenoura e massa espiral (1, 3, 6,

12,13)
Alface, tomate e pepino
Péra, banana, maga

12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7)/ logurte natural com
flocos de aveia e fruta (> 8 meses) (1, 7)
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Creme de abdbora com peru

Sopa de legumes (alho-francés, cenoura, cebola, couve

lombarda)

Perca grelhada com batata cozida (4)

Perca grelhada com batata cozida (4)
Estufado de grdo, batata, cenoura e couve-lombarda

(12)
Couve-roxa, beterraba e pepino
Maci, péra, banana

Farinha lactea maga s/ gluten (6, 7)

Farinha tactea {1, 6, 7)

Ementa elaborada pe'a Nutricionista da Inst tu ¢ao

NOTA: £sta ementa pode ser sujeita a alteragdes
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0,8
0,0
0,1
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1,9
0,6
1,2
1,2

2,5

0,0
1,0

0,8

6,0

2,1

1,8

3,0

0,0
0,0

0,1

2,5

1,2
11
2,0
2,0
3,0

0,1
1,0
0,38
3,0

0,7

0,1
0,2
0,2

0,4

0,0
0,0

03

1,0

0,0
0,0

0,0

0,9

03
0,2
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
03
1,3

18,0
13,0
12,9
16,0
83

22,0
12,1

18,6

3,7
10,3
93
93

31,0

2,0
13,0

2,0
9,0

55
8,0
8,0
8,0
19,0

34
13,0
11,7
22,6

(8)

13
2,0
1,6
03
4,2
3,6
13,4
43

78

13

23
0,6
0,6

1,5

2,7
13,4

1,5

1,5

19
13,4

43

7.5

13
2,2
11,0
11,0
14

31
13,4
5,2
11,0

6,0

7,0

8,2
15,8
10,3
2,2

2,0

2,1

5,0

18
13,5
135

48

1,0
0,0

13,7

13,0

1,0
0,0

21

4,1

3,5
1,8
7,0
7,0
6,0

15
0,0
21
5,0

A Nutricionista

0,0
0,1
01

0,6

03

0,1

0,0
0,0

0,1

01

0,0
0,1
01
01
0,1

0,1
0,0
0,0
0,1

A su3 refeigio contem ou pode canter as seguintes substincias ou produlos e seus denvados| 'Cerears que contém gluten . 'Crustaceos, "Ovos, *Peixes, "Amendoins, *Soja, “Lerte. *Frutos de casca riya, *Aipo, ‘“Mostarda, 'Sementes de sésamo, Ditndo de enxotre & sulfitos, *Tremnca, “Mahacts. Para quem nda ¢ Alfigico ou mtolersnte, sitai wbadazist ou arodutis o tomplstaménts

inofensivas.
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Declaragdo Nutrcional Valores mécios de 100g ou 100mi, calcu'ados 2 partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utlizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr Ricardo Jorge, Tabeta de Composiclo de Alimentos (2007), e a informagda daponibaraga peio larressdnte

VE = Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordas Saturados, HC = Hidratos de Carbana, Prot, - Proteinas,
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