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Creche, Pré-Escolar e CATL 2

! 5
Sopa Sopa de curgete e cenoura 209 50 1,0 0,0 9,0 1,4 20 01 %
Paella de lulas (arroz, ervithas, pimento verde e 3
Prato ( = p 379 91 2,2 0,4 130 1,1 40 01 :
vermelho, tomate e acafrdo) (6, 12, 13, 14) H
3 Lulas estufadas simples com arroz de ervilhas (6, H
Dieta P ( 524 125 3,0 0,5 16,0 11 8,1 0,2 i
12, 13, 14) E
\ Paella vegetariana (arroz, ervilhas, pimento verde i
Vegetariano & ( e P 388 93 2,0 0,3 14,0 2,2 37 01 3
e vermelho, tomate e agafrdo) (6, 12, 13) €
Salada Incorporados no prato s o L & - i uk o
Sobremesa Tangerina, laranja ou pera 184 44 0,0 0,0 8,7 8,7 1,0 00
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio- 9
Lanche 579 138 3,0 1,0 230 51 50 04
gordo (1, 7)
Sopa Creme de espinafres
Prato Frango estufado com cenoura e batata cozida 438 105 33 0,5 10,0 2,1 76 02
Frango estufado simples com cenoura e batata
Dieta . 2 P 306 73 0,8 0,2 73 1,7 8,9 0,2
cozida
Vegetariano Migas de feijdo-frade e couve (1, 3, 6, 12, 13) 846 202 3,0 1,0 300 1,2 100 0,2
Salada Assado de legumes (abdbora e couve-flor) 292 70 6,2 0,9 1,9 1,6 12 00
Sobremesa Laranja, pera ou maca 201 48 0,0 0,0 90 125 1,0 0,0
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche & i 569 136 3,0 1,0 24,0 ,2 11,0 1,5

aromas (1,7)

3
“m
(g}

9,0

g

{e) b

Sopa Sopa a Lavrador (1, 3, 6, 12, 13) 0,0 2,0 20 01 §
Redfish no forno com massinha de cotovelinhos g

Prato 501 120 3,8 0,6 120 1,2 86 0,2 <
(1,3,4) § b

2 Redfish no forno simples com massinha de £ a
Dieta ; 518 124 3,0 0,5 13,0 0,8 11,04110,2 2 ]
cotovelinhos (1, 3, 4) &

. Massinha de soja e legumes no forno (brécolos, £
Vegetariano . & ( 867 207 9,0 1,0 180 32 120 01 3
cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13) 3

Salada Tomate, couve-roxa e milho 226 54 1,0 0,0 9,0 2,7 20 0.2 3
Sobremesa Mag3, laranja ou pera 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00 ’:'
Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 1,0 24,0 3

Sopa Creme de brécolos com feijdo-branco (6, 12, 13)
Prato Chilli de vitela com arroz branco (6, 12, 13)
Dieta Bife de peru grethado com arroz branco 220 10 190 03

Chilli vegetariano (feijdo-vermelho) com arroz

Vegetariano 653 156 4,0 1,0 18,0 0,3 100 0,1
& branco (6, 12, 13)
Salada Cenoura, pepino e tomate 91 22 03 0,1 34 33 09 01
Sobremesa Gelatina vegetal | Laranja, mag3 ou pera (12} 184 44 0,0 0,0 9,0 74 1,0 00

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche

Declaragio Nutricional Valores médios de 100g ou 100mi, calcutados a partir dos valares médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Naclonal de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos {2007), e 3 informag3o dispanibilizada pelos for hecsdases

A sua refercdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus dervados’Cerears que contém gliten., *Crusticeos, *Ovas, ‘Peixes, *amendoins, *Soja, 'Leite, *Frutos de casca rija, "Aipo, **Mostarda, 'Sementes de sésamo, *Digxido de enxatre e sulfitos, “*Tremago. Moluscas. Fara quem ndo ¢ alé

gordo (1,7)
Sopa Sopa de couve-flor
Prato Pescada a Gomes de Sa (3, 4)
Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 0,2 8,1 1,4 7,7 0.2
Vegetariano Tofu a Gomes de Sa (6, 13) 389 93 4,0 1,0 8,0 0,9 50 0,0
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 1,0 00
Sobremesa Banana, magd ou pera 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e
Lanche h & 569 136 1,0 1,0 24,0 4,2 6,0 0,7

iogurte de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista

IMO23R5
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Sopa (bergdrio)  Creme de cenoura com peru
Sopa (salas 1 ano) Sopa de curgete e cenoura

Prato Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13)
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4)
A Arroz maladrinho de tomate com ervilhas e cenoura (6,
Vegetariano
12, 13)
Horticolas Incorporados no prato
Sobremesa Mag8, péra, banana

Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ glaten 3 frutos {6, 7)

Lanche (> 8 meses) Farinha lactea aveia e frutos variados (1, 6, 7)

s dervados Cerears que contden ghuten. “Crustices, "Ovos, ‘Pewses ‘Amandoms ‘Soja 'Laite. *Frutos de cases nja. "Aipo, “Mastards, 'Sementes de 1é3amo, "Dioxido de enxoire ¢ sultitas, “Tremogo, ““Mokuscos. Pars quam n3o ¢ sirgxo ou mtolarante, esta substhacsas ou prOGutos Lh Eomyleiam e inalwrinas

Sopa (bergario)  Creme de espinafres com coelho
Sopa (salas 1 ano) Creme de espinafres

Prato Frango estufado com cenoura e batata cozida
Dieta Frango estufado simples com cenoura e batata cozida
Vegetariano Migas de feijdo-frade e couve (1, 3, 6, 12, 13)
Horticolas Assado de legumes {abdbora e couve-flor)
Sobremesa Péra, banana, magd

Farinha lactea maci s/ gliten (6, 7)/ logurte natural

e meses) com flocos de aveia e fruta (> 8 meses) (1, 7)

Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Sopa {berg¢drio)  Creme de curgete com frango

Sopa (salas 1 ano) Sopa a Lavrador (1, 3, 6, 12, 13)
Prato Redfish no forno com massinha de cotovelinhos (1, 3, 4)
* Redfish no forno simples com massinha de cotovelinhos
Dieta
(1,3,9)
v el Massinha de soja e legumes no forno {brécolos,
8 cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13)
Horticolas Tomate, couve-roxa e milho
Sobremesa Banana, péra, maga

Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten (6, 7)

Lanche (> 8 meses) Farinha lactea maci (1, 6, 7)

Sopa (ber¢drio)  Creme de brécolos com coelho

Sopa (salas 1 ano) Creme de brécolos com feijdo-branco (6, 12, 13)
Prato Chilli de vitela com arroz branco (6, 12, 13)
Dieta Bife de peru grelhado com arroz branco
D) Chilli vegetariano (feijao-vermelho) com arroz branco
(6,12, 13)
Horticolas Cenoura, pepino e tomate
Sobremesa Mag3, péra, banana

12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7)/ logurte natural com

e s3] flocos de aveia e fruta (> 8 meses) (1, 7)

Lanche {> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

-\

Sopa {ber¢ario)  Creme de couve-flor com peru

Sopa (salas 1 ano) Sopa de couve-flor
Prato Pescada a Gomes de S4 (3, 4)
Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura {4)
Vegetariano Tofu 3 Gomes de Sa (5, 13)
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Péra, banana, magi

Lanche (< 8 meses) Farinha lactea magd s/ gluten (6, 7)

Lanche (> 8 meses) Farinha lactea (1, 6, 7)

Ementa elaborada pefa Nutricionista da Instituigdo

NOTA: Esta ementa pode ser sujeta a alteragdes.

ISADZARS

Bergarios e Salas de 1 ano
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0,0
0,0
10
0,2
1,0
0,0
0,0
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13

18,0
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5,0
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20,1

6,0
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13
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2,1
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0,9
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1,0
2,0
7,0
7,7
5,0
1,0
0,0

21

5,0

A Nutricionista

S92 Danwata SamBes {ASAL, 54} | CP $935H

0,2
0,0
0,0

0,0

0,1

0,0

0,0
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0,2
03

0,1

0.1
0,0

0,0
0,0
0,0

0,0

0,1

pode conter a3

2 da Seude Or Micardo Jorge, Tabets de Composiclo de Alimentos (20071, & 2 informaca disponibiizacs peios fomecedores.

Daclaracha Nutnceonal Valores mddios de 100g ou 100mi, calculados 4 partir 803 vakores medios conhecwdon dos

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