%@ Associagio de Promocio Social de Castanheira do Ribatejo 2 @ o °

SOy &
-
S EMENTA =
Associacio de Promogio Social N
Castanhelra do Ribatejo \": 7

Sopa Creme de couve-flor
Bifes de peru de cebolada com massa tricolor (1,
Prato 3) P ( 461 110 2,6 0,4 9,9 14 126 03
Dieta Bife de peru grelhado com massa tricolor (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 07 21,0 03
X Hamburguer de grdo com massa tricolor (1, 3, 6,
Vegetariano 13) & & ( 938 224 4,6 0,6 350 1,8 88 01
Salada Beterraba, tomate e pepino 107 26 0,1 0,0 3,4 3,1 15 01
Sobremesa Tangerina, maga ou pera 188 44 0,1 0,0 8,7 8,7 0,7 0,0
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-
tanche 486 116 1,5 0,7 200 63 47 05
gordo (1, 7)
: _u@, ..f-TZ (E) @
Sopa Sopa de curgete e cenoura 209 S0 1,0 0,0 9,0 1,4 20 01
Prato Pescada a Gomes de Sa (3, 4) 410 98 3,0 1,0 100 1,2 70 0.2
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 410 98 2,2 0,3 9,3 06 100 03
Vegetariano Tofu 8 Gomes de Sa (6, 13) 389 93 4,0 1,0 8,0 0,9 50 00
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 2,0 3,1 40 0,0
Sobremesa Banana, mag3 ou pera 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche g & 691

aromas (1,7)

Sopa Canja de galinha (1, 3) 395
Perninhas de frango assadas com arroz de

Prato 838 212 10,0 2,0 180 04 120 0,2 3
cenoura 3
! Perninhas de frango assadas simples com arroz H
Dieta 888 212 10,0 2,0 18,0 04 12,0 0,2 e
de cenoura g
Vegetariano Seitan de cebolada com arroz branco 569 136 2,7 0,4 17,5 1,4 86 03 g
Salada Tomate e pepino 91 22 0,3 0,1 3,4 33 09 01 ¢

Sobremesa Laranja, mag¢d ou pera 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 L1 00

Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 608 145 0,9 27,0 80 40 06

VE = Valor Energético, AG Sat = Acidos Gordos Saturados, MC = Hidratos de Carbono, Prot - Proteinas

Sal
Sopa Sopa de feijao-verde 0,1
Prato Bolonhesa de atum com esparguete (1, 3, 4) 157 5,0 1,0 120 1,1 140 o041
- Medalhdes de perca estufados simples com
Dieta P Fs 20 541 129 2,7 0,4 15,0 1,0 11,0 0,2
esparguete (1, 3, 4)
. Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6,
Vegetariano parg ( 1061 254 6,6 1,2 33,6 2,5 120 04
12, 13)
Salada Alface, tomate e cenoura 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 10 00
Sobremesa  Kiwi, pera ou maca 253 60 0,5 0,1 109 109 11 0,0
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche & 507 121

gordo (1,7)

Sopa Sopa de repolho e feijio-manteiga 102
Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo-
Prato p y 930 220 5,3 1,2 27,1 0,7 155 0,2
preto (6, 12, 13)
Dieta Peru assado simples com arroz branco 820 196 6,8 1,9 158 00 173 0.2
. Estufado de feijdo e cogumelos com arroz branco
Vegetariano ! & 691 165 3,0 0,0 25,0 1,5 80 01
(6,12,13)
Salada Alface e beterraba 73 17 0,4 0,1 1,3 1,3 16 00
Sobremesa Mac4, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 02 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e
Lanche quetj g 655 156 34 2,0 240 76 66 07

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

IMO023R5

A Nutricionista

A sua refeig3o contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados’Cerears que contdm gluten, ‘Crusticeos, 'Ovos, ‘Pemes, SAmendoins, *50ja, "Leite, *Frutos de casea risa, *Aipo, *®Mostarda, Sementes de sésamo, **Dixido de enxolre & suifitos, Tremego, *Moiuscos. Fava quem nlio & alergico ou iclerante, esias subitdne:a ou produtos slo

DeclaragSo Nutricionai: Valores médios de 100g ou 100ml, calculados 3 partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigdo de Alimentos {2007), & & informagbo dnponibiliada pelot loretedores
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Bergdrios e Salas de 1 ano

mwmmmmw it

Sopa (bergario}  Creme de couve-flor com peru 230 35 0,3 20 1,0 00

Sopa (salas 1 ano} Creme de couve-flor 211 51 05 0,1 9,2 24 23 01
Prato Bifes de peru de cebolada com massa tricolor (1, 3) 461 110 26 04 99 14 126 03
Dieta Bife de peru grelhado com massa tricolor (1, 3) 745 178 20 00 190 07 21,0 03
Vegetariano Hamburguer de grao com massa tricolor (1, 3, 6, 13) 938 224 46 06 350 1,8 88 01
Horticolas Beterraba, tomate e pepino 107 26 01 00 34 31 15 01
Sobremesa Pera, banana, maga 199 47 04 00 94 94 03 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7) 245 58 01 00 121 43 21 01
Lanche (> 8 meses) Papa Aveia, maga e cenoura (1, 7) 801 190 54 270 81 74

|| Lipidos r -\-H [ Prot. of

mjh’ﬁiﬂﬁfm e B ﬂli“?
1,7 1 9 4,2 00
1,0 0,0 9,0 14 20 01

Sopa (bergario)  Creme de curgete com vitela
Sopa (salas 1 ano) Sopa de curgete e cenoura

Prato Pescada a Gomes de Sa (3, 4) 30 10 100 12 70 02
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 40 98 22 03 93 06 100 03
Vegetariano Tofu @ Gomes de Sa (6, 13) 389 93 40 10 80 09 50 00
Horticolas Brécolos e couve-flor 138 33 10 00 20 31 40 00
Sobremesa Banana, mag3, pera 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Lanche (< 8 meses) Farinha ldctea maga s/ gliten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) $21 123 25 09 201 75 41 01
Ve Ve G ===

ra, Dia 28 de janeiro HE'I_-KTBJE{QE& mﬂ;q f gifurﬁﬂca‘r(ég" uﬁ mg!-j
Sopa (bergario)  Creme de espinafres com frango 218 52 1,3 04 32 13 47 00
Sopa (salas 1 ano) Canja de galinha (1, 3) 395 94 47 10 71 03 56 ,1
Prato Perninhas de frango assadas com arroz de cenoura 888 212 100 20 180 04 120 0.2

Perninhas de frango assadas simples com arroz de

Dieta 888 212 100 20 180 04 120 0,2
cenoura
Vegetariano Seitan de cebolada com arroz branco 569 136 2,7 04 175 1,4 86 03
Horticolas Tomate e pepino 91 22 03 01 34 33 09 01
Sobremesa Mag4, pera, banana 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ glaten (6, 7) 239 57 31 04 98 33 18 01
Lanche (> 8 meses) Papa Aveia, manga e banana (1, 7) 817 194 54 11 279 11,3 74 01
52 Feira, Dia 29 de janeiro
Sopa (bergério}  Creme de feijdo-verde com coelho 244 58 09 02 80 24 33 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa de feijdo-verde 239 57 1,0 00 100 18 20 01
Medalhdes de perca estufados simples com esparguete
Prato P P parg 541 129 2,7 04 150 10 110 0,2
(1,3,4)
A Medalhdes de perca estufados simples com esparguete
Dieta s P parg 541 129 2,7 04 150 10 110 02
(1,3,9)
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6, 12, 13) 1061 254 6,6 1,2 336 25 120 04
Horticolas Alface, tomate e cenoura 80 19 00 00 20 27 10 00
Sobremesa Banana, mag3, pera 104 04 01 218 196 16 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa s/ gluten 3 frutos (6, 7) 58 01 00 121 43 21 01
Lanche (> 8 meses) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 123 25 201 75 41 01
ira, [ ; | s prot | [ Sl
ira, Dia 30 de janeiro K gtw_jm[lfm‘ [ riL‘i'iL‘t'thuLf '
Sopa (bergario)  Creme de repolho com peru 405 97 45 08 1,7 43 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa de repolho e feijdo-manteiga 427 102 1,0 00 160 20 50 041
Prato Peru assado simples com arroz branco 820 19 68 19 158 00 173 0,2
Dieta Peru assado simples com arroz branco 80 1% 68 19 158 00 17,3 02
R Estufado de feijdo e cogumelos com arroz branco (6, 12
Vegetariano 13) l e (6,12, 691 165 30 00 250 15 80 01
Horticolas Alface e beterraba 73 17 04 01 13 13 16 00
Sobremesa Pera, banana, maga 199 47 04 00 94 94 03 00
Lanche (< 8 meses) Farinha ldctea mag3 s/ gliten (6, 7) 266 63 08 03 11,7 52 21 00
Lanche (> 8 meses} Papa 5 frutos (1, 7) 803 191 47 09 288 11,9 72 041
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o A Nutricionista

Tatiana Ferreira {ASAL, SA) | CP S776N

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteracdes

A sua refeigo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus dernvados 'Cereais que contém gluten., 'Crusticeos, 'Ovos, ‘Peixes, "Amendoins, *Sopa, “Leite, *Frutos de casca rija, "Aipo, '"Mestarda, “*Sementes de sésamo, “Diduido de enxofre e sulfitos, 'Tremogs, *Moluicos, Par quem nlp & aléng:n ou imolerante, etas substbnean ou produtos the completamen

inofensivas,

ilizads pelo

Declaragso Nutricional: Valores médios de 100g ou 100m, calcutados a partie dos valores médios conhecidos dos ingredientes uti zades, segundo o Instituto Nacional de Saude e Ricardo Jorge, Tabela de Composig3o de Alimentos {2007), e 3

VE = Valor Energético, AG Sat. = Acidos Gordos Saturados, HC = Midratos de Carbono, Prot. - Proteinas



