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Creche, Pré-Escolar e CATL ;

Sopa Sopa de agrido 01
Bifes de peru de cebolada com massa penne (1,
Prato 3) 461 110 2,6 04 9,9 1,4 126 03
Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 07 210 03
Vegetariano Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6) 477 114 5,0 1,0 100 09 60 01
Salada Tomate, couve-roxa e milho 226 54 1,0 0,0 9,0 2,7 20 0.2
Sobremesa  Kiwi, laranja ou maga 255 61 0,6 0,0 14,7 13,7 1,1 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- £
Lanche 8 536 128 3,0 1,0 21,0 4,2 4,0 0,5 §
gordo (1,7) 2
L remomtdmenie 0
Sopa Creme de abdbora com alho-francés 159 38 :
Salada de atum, feijdo-frade, batat vo (3, 4, 6,
Prato ! 2 0v0)(3 6 481 115 3,3 0,6 9,9 1,6 11,0 0,2
12, 13)
. Salada de perca, feijao-frade, batata e cenoura (4,
Dieta P ! ~ ( 467 112 3,2 0,5 11,0 1,5 9,0 0,2
6,12,13)
. Saladinha de batata, cenoura e feijdo-frade (6, 12,
Vegetariano 13) ) ( 879 210 2,0 1,0 330 1,0 120 01
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 1,0 00
Sobremesa Tangerina, maga ou pera 184 44 0,0 0,0 8,7 8,7 10 00
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de
Lanche J 536 128 21,0 4,

aromas (1,7)
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0,2 5,1 1,7 71 0,1

Sopa Sopa de peixe (4) 268 64
Fatias de lombo de porco com arroz de ervilhas
Prato 988 236 6,0 1,0 260 04 180 0,1
(6,12, 13)
Dieta Frango grelhado com arroz branco 649 155 3,2 0,6 139 03 172 0,2
. Arroz malandrinho de tomate com ervilhas e
Vegetariano 310 74 1,5 0,2 11,2 2,2 36 03
cenoura (6, 12, 13)
Salada Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 0,0 0,0 4,0 1,6 10 01
Sobremesa Banana, laranja ou pera 435 104 0,0 0,0 220 134 20 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche & 536 128

gordo (1,7}

A sua refeig3o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e sews derivados’Cerears que contém gluten., “Crustaceos, 'Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, 'Leite, *Frutos de casca ija, *Aipo, *Mostarda, *'Sementes de sésamo, 'Didxido de enxofre e sulfitos, " Tremoge, ““Mokuscos. Para guem ndo & alérgsco ou intolerante, £stas subitineas ou produtos 140 completamente inakensiva
Declaragdo Nutricional Valores médios de 100g ou 100m, calculados 3 partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utiizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or. Ricardo Jorge, Tabela de Composicdo de Amentos (2007), e

Sopa Creme de cenoura e coentros
Salmao com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3,
Prato 2) 816 195 12,4 2,3 1,1 1,4 9,1 02
. Salmdo com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3,
Dieta 2) 3 ( 816 195 124 23 11,1 14 91 02
X Tofu com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3, 6,
Vegetariano 715 171 8,3 1,2 14,0 1,7 95 01
12, 13)
Salada Brécolos cozidos 13 27 0,8 0,1 1,5 1,2 34 00
Sobremesa Pera, laranja ou maga 197 47 0,0 0,0 70 134 00 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta
Lanche quel] & 536
{1,7)
ki)
Sopa Sopa de nabica e grao 276
Perninhas de frango assadas com arroz de
Prato 888 212 10,0 2,0 180 04 120 0.2
cenoura
4 Perninhas de frango assadas simples com arroz
Dieta & P 888 212 10,0 2,0 180 04 120 0,2
de cenoura
. Estufadinho de feijao vermelho com arroz de
Vegetariano J 628 195 3,0 0,0 29,0 1,2 90 01
cenoura (6, 12, 13)
Salada Assado de legumes {(abdbora e couve-fior) 292 70 6,2 0,9 1,9 1,6 1,2 00
Sobremesa Mag3, pera ou laranja 268 64 1,0 0,0 130 134 00 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche 569 136 3,0 1,0 24,0 3,2 11,0 15
aromas (1,7)
£menta elaborada pela Nutricionista da Institui¢do A Nutricionista

IM023R5

VE - Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC = Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Bergadrios e Salas de 1 ano v I

Sopa (bergario) Creme de agrido com frango 226 0,0
Sopa (salas 1 ano) Sopa de agrido 224 sS4 0,7 01 97 19 20 02
Prato Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3) 745 178 2,0 00 1950 07 210 03

Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3) 745 178 2,0 00 190/ .07 21,0 /03 1
Vegetariano  Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6) 477 114 5,0 10 100 09 60 01
Horticolas Tomate, couve-roxa e milho 226 54 1,0 00 90 2,7 20 02
Sobremesa Banana, péra, magd 268 64 1,0 00 130 134 00 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ glaten 3 frutos (6, 7) 245 S8 0,1 00 121 43 21 01

Lanche b

[ Farinha lactea maga (1, 6, 7)

_IIIIIIII f

Sopa (bergario) Creme de abdbora com coelho

Lanch - q "
bt Farinha ldctea aveia e frutos variados (1, 6, 7) 531 126

(> 8 meses)

Sopa {salas 1 ano) Creme de ab6bora com alho-francés 159 38 1,6 0,3 4,8 1,8 1,0 0,1 3
Prato Satada de perca, feijdo-frade, batata e cenoura (4, 6, 12, 13) 467 112 3,2 05 110 15 90 02
Dieta Salada de perca, feijio-frade, batata e cenoura (4, 6, 12, 13) 467 112 32 05 11,0 15 90 02 : %
Vegetariano  Saladinha de batata, cenoura e feijdo-frade (6, 12, 13) 879 210 2,0 1,0 330 10 120 o1 g 3
3 =
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 00 20 19 10 00 ’E-
Sobremesa Péra, banana, maga 126 30 0,0 00 60 134 10 00 rF
Lanche (< 8 meses) Farinha ldctea maga s/ gluten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00
Lanche
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 20,1 o
(> 8 meses) H
£
Sopa (bergéario) Creme de feijdo-verde com peru 230 g
Sopa (salas 1 ano) Sopa de peixe (4) 268 64 1,6 02 51 1,7 71 01 ‘;
Prato Frango grelhado com arroz branco 649 155 3,2 06 139 03 172 0.2 3
Dieta Frango grelhado com arroz branco 649 155 32 06 139 03 172 02 ‘5
i
Vegetariano Arroz malandrinho de tomate com ervilhas e cenoura (6, 12, 13) 310 74 1,5 02 11,2 22 36 03 §
Hortlcolas Couve-roxa, cenoura e beterraba 109 26 0,0 00 40 1,6 1,0 01 §
Sobremesa Magd, péra, banana 339 81 1,0 00 180 134 00 00 5
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten (6, 7) 239 57 1,1 04 98 33 18 01 é
§
¥

2w detrvados 'Corean que contim ghiten /Crustbceos, *Ovos, *Peixes, *Amendouns. “Son, 'Lete. *Frutos de caca rja, "Aipo, “Mostarda, ™
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Sopa (bergério) Creme de alho-francés com frango 57 40 1,3 55 00 H
Sopa (salas 1 ano) Creme de cenoura e coentros 310 74 3,0 00 80 18 20 01 ;
Prato Salm3o com fusilli tricolor, mitho e cenoura (1, 3, 4) 816 195 124 23 11,1 14 91 02 g
Dieta Salm3o com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3, 4) 816 195 124 23 111 14 91 02 §
H
Vegetariano  Tofu com fusilli tricolor, mitho e cenoura (1, 3, 6, 12, 13) 715 171 8,3 1,2 140 1,7 95 01 H
3
Horticolas Brécolos cozidos 13 27 1 (1 2 1 3 0 §
Sobremesa 8anana, péra, maga 268 64 1,0 00 130 134 00 00 §
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gliten 3 frutos (6, 7) 245 58 0,1 00 121 43 21 01 i §
Lanche %
ncl
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 2,5 20,1 E g
(> 8 meses) i
Sopa (berg¢drio) Creme de nabica com coelho g
Sopa (salas 1 ano) Sopa de nabiga e grdo 276 66 1,0 00 100 14 30 02 i
Prato Perninhas de frango assadas com arroz de cenoura 888 212 10,0 20 180 04 120 02
Dieta Perninhas de frango assadas simples com arroz de cenoura 888 212 100 20 180 04 120 02
Vegetariano Estufadinho de feijdo vermelho com arroz de cenoura (6, 12, 13} 628 195 3,0 00 290 1.2 90 01 =«
Horticolas Assado de legumes (abdbora e couve-flor) 292 70 62 09 19 1,6 12 00
Sobremesa Péra, banana, maga 435 104 0,0 00 220 134 20 00
Lanche (< 8 meses) Farinha lactea mag3 s/ gliten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00
Lanche

farinha lact f w2
(> 8 meses) arinha lactea 5 frutas (1, 7)

Sopa (bercdrio})  Creme de legumes {batata, cebola e cenoura)
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