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Associagdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo
EMENTA

Agsoziaglo de PramogSo Soctal
Castanhcira do Risatcko

RAGZARS

Bergarios e Salas de 1 ano

-n
®

Sopa (bergdrio) Creme de agrido com pescada (4) 246 59 0,3 0,1

HC
) lISCRL
82 17 17

0,0

Sopa (salas 1 ano) Canja (1, 3) 395 94 4,7 10 171 0,3 0,5 56 01
Prato Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 5,1 18 153 0,7 1,1 198 0,2
Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 34 08 11,3 03 05 252 02
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6, 12, 13) 1061 254 6,6 12 336 25 68 120 04
Horticolas Alface, pepino e milho 257 61 1,2 03 94 34 1,2 22 03
Sobremesa Pera, banana, magd 198 47 04 00 94 9,4 2,2 03 00
Lanche (bercdrio) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 01
Lanche . a A
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7} 507 121 29 1,7 180 40 0,8 48 05

(salas 1 ano)

Sopa (bergario) Creme de ab6bora com peru

Sopa (salas 1 ano) Creme de ab6bora com feijdo branco 380 140 20 4,1 40 01

Prato Salada de perca, feijdo-frade, batata e cenoura {4, 6, 12, 13) 467 110 15 1,9 90 02

Dieta Salada de perca, feijdo-frade, batata e cenoura (4, 6, 12, 13) 467 110 15 1,9 90 02

Vegetariano  Saladinha de batata, cenoura e feij3o-frade (6, 12, 13) 879 210 2,0 10 330 1,0 11 120 01
Horticolas Incorporado no prato i =t - oy = = = = o 3
Sobremesa Macd, pera, banana 269 64 0,5 01 134 134 2,1 02 00 g
Lanche (bercério} Papa Aveia, pera e banana (1, 7) 798 189 5,0 10 278 86 1,8 74 01 %

Lanche

Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de aromas (1,7
salas 1 ano) queij T4 8 aromas (1,7)

Sopa (bergdrio) Creme de brécolos com salm3o (4) 5,0 13

Sopa (salas 1 ano} Creme de brécolos 214 51 1,0 00 80 1,5 1,6 20 01
Prato Peru primaveril com macarrao e cogumelos (1, 3, 12) 402 9% 2,6 05 84 0,9 1,7 106 02 =
Dieta Bife de peru grelhado com massa (1, 3) 745 178 2,0 00 190 07 15 210 03 E
Vegetariano  Strogonoff de tofu com cogumelos e massa macarrio (1, 3, 6, 8) 469 112 4,4 06 11,2 07 0,8 66 02 _§
Horticolas Tomate e beterraba 87 21 0,2 00 35 35 3,0 08 00
Sobremesa Banana, pera, maca 441 104 0,4 01 21,8 196 31 16 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 2,0 41 01

Lanche

Bolinha de mistura simples e fruta 388 92 1,2 05 175 84 0,9 20 04
(salas 1 ano)

£
54
54

*Crusticoos, ‘ovos, ‘Permer, *Amendains, ‘Sofa, ‘terte, '

Sopa (bergdrio) Creme de cenoura com vitela

Sopa (salas 1 ano) Sopa de cenoura e couve branca 225 0,6 01 103 23 19 1,8 02

Prato Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 28 06 161 09 05 130 0.2

Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 06 161 09 05 130 02

Vegetariano  Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12} 543 130 48 08 140 1,0 0,5 68 03
Hortlcolas Alface, pepino e cenoura 85 20 0,3 01 24 23 2,5 1,210,115

Sol Pera, b maga 199 47 04 00 94 94 22 03 00

Lanche (bercério) Papa Avela, mac3 e cenoura (1, 7) 801 190 54 11 270 81 2,0 74 01

e Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite (1,7) 611 145 3,7 21 219 9.2 24 48 05

{salas 1 ano)

Sopa (bergério) Creme de alho-francés com perca (4) 19 0,7
Sopa (salas 1.ano) Sopa de legumes (alho-francés, cenoura, cebola, couve lombarda) 205 49 1,1 02 80 2.2 2,2 18 01
Prato Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 10 80 1,0 08 140 02
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 10 80 1,0 08 140 02
Vegetariano  Soja a Portuguesa (6, 7, 9, 10, 11, 13) 208 49 0,7 01 80 0,5 0,7 24 04
Horticolas Alface e beterraba 81 19 0,2 00 29 29 3,0 10 00
Sobremesa Mac3, pera, banana 269 64 0,5 01 134 134 2,1 02 00
Lanche (bercdrio) Papa S frutos {1, 7) 803 191 47 09 288 119 2,0 72 01
Lanche . o "

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1,7) 691 165 33 1,8 280 75 1.5 53 07

{salas 1 ano)

Uipidos| AG Sat| HC | Aqticar
(ki) | (keal) || gg)
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 0,9 01 120 24 19 1,7 00
Ementa pela iaonista da i A Nutricionista

Tatiana ferceia (ASAL 5A) | CP 776N

NOTA' Esta ementa pode ser sujeita a ateracbes.

AGSat
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Creche, Pré-Escolar e CATL :

VE u
fm’ j I

Sopa Canja (1, 3)

Prato Frango assado com esparguete (1, 3, 12) 787 188 51 1,8 153 0,7 1,1 198 0,2
Dieta Frango assado simples com esparguete (1, 3) 745 178 3,4 0,8 11,3 03 05 252 02
’ Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6
Vegetariano parg (1,3, 6, 1061 254 6,6 1,2 336 25 68 120 04
12, 13)
Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 9,4 3,4 1,2 22 03
Sobremesa Pera, laranja ou mac3 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche & 507 121 2,9 18,0
gordo (1,7)
Upido . Fibra
¥ | J })
Sopa Creme de abdbora com feijdo branco 380 91 140 2,0
Salada de atum, feijdo frade, batata e ovo (3, 4, 6
Prato s ¢ (3,4, 6, 578 138 6,3 1,6 60 04 06 142 02
12, 13)
; Salada de perca, feijdo-frade, batata e cenoura (4,
Dieta e ke . (4, 467 112 3,2 0,5 11,0 15 1,9 90 0.2
6,12, 13)
; Saladinha de batata, cenoura e feijdo-frade (6, 12,
Vegetariano 13) . (6,12, 879 210 2,0 1,0 330 1,0 1,1 120 041
Salada Incorporado no prato W A i, ) 2 - k' 1 iJ
Sobremesa Banana, pera ou magi 441 104 0,4 0,1 21,8 196 3,1 16 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte
Lanche Suel g g 655 156 7,6
de aromas (1,7)
VE || Acticar
(K ) (8}
Sopa Creme de brdcolos 214 51 1,5
Peru primaveril com macarrédo e cogumelos (1, 3
Prato 12) P J (13, 402 9% 2,6 0,5 84 09 1,7 106 02
Dieta Bife de peru grelhado com massa (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 0,7 1,5 21,0 03
’ Strogonoff de tofu com cogumelos e massa
Vegetariano % 469 112 4,4 0,6 11,2 0,7 0,8 66 0,2
macarrao (1, 3, 6, 8}
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 3,0 08 00
Sobremesa Morangos, maca ou pera 141 34 0,4 0,0 5,3 5,3 2,0 06 00
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 624 149

Declaracdo Nutricdonal: Valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos {2007}, ¢ 3

A sua refei3o contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtas e seus derivados: ‘Cereals que contdm ghiten., *Crusticeos, *Ovos, ‘Peixes, *Amendalns, *Soja, 'Leite, *Frutos de casea rija, *Alpo, *Mostarda, 'Sementes de sésamo, “'Diéxido de enxolre e sutfitos, *Tremogo, *Maluscos. Para quem n3o & alngica i intilerants, st substincis o produlas 130 comphtaments (ralensias.

Sopa Sopa de cenoura e couve branca
Prato Douradinhos no forno com arroz de tomate (1,4) 647 155 5,6 0,6 200 09 0,5 58 05
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 0,6 161 09 05 130 0,2
Vegetariano Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12) 543 130 4,8 0,8 140 1,0 0,5 68 03
Salada Alface, pepino e cenoura 85 20 0,3 0,1 24 2,3 2,5 132 01
Sobremesa Macg§, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00
Bolinha de mistura com fiambre e leite meio-
Lanche 260 71
gordo (1, 7)
VE Lipidos [ﬁ'm Prot. ||
(i) (H} (8
Sopa de legumes (alho-francés, cenoura, cebola,
Sopa 2,2
couve lombarda)
Prato Carne de porco a Portuguesa (12) 544 130 55,0 1,0 9,0 0,4 1,1 120 03
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 08 140 0,2
Vegetariano Soja a Portuguesa (6, 7, 9, 10, 11, 13) 206 49 0,7 0,1 8,0 0,5 0,7 24 04
Salada Alface e beterraba 81 19 0,2 0,0 2,9 2,9 3,0 1,0 00
Sobremesa Laranja, mag3 ou pera 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 1,1 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche & € 691 165 33 18 280 75 15 53 07

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o. A Nutricionista

IMO23RS

VE - Valor Energético, AG Sat. — Acidos Gordos Saturados, HC — Hidratos de Carbono, Prot. - Protelnas



