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Bom Apetite

Sopa Creme de abdbora com alho-francés
Prato Perca no forno com arroz de ervithas (4, 6, 12, 13) 515 123 4,6 0,7 120 05 0,5 7.8 01
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 0,6 161 09 05 130 0,2

Seitan de cebolada com arroz de ervilhas (6, 12,

Vegetariano 13) 569 136 2,7 0,4 175 14 1,0 86 03
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 2,0 3,1 5,0 40 00
Sobremesa Pera, laranja ou magd 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00

Lanche Bolinha de mistura com manteiga e leite (1,7)

Sopa Sopa de agrido e grao

0,8 48 05

'@ " {m

4,1 3,031 1%0,1

prics.

Redfish no forno com molho de tomate com
Prato " ? ge 501 120 3,8 0,6 120 1,2 0,7 86 02
massinha de cotovelinhos (1, 3, 4)

Redfish no forno simples com massinha de
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Bifes de peru de cebolada com massa penne (1 : H
Prato P penne(l, i 110 26 04 93 14 13 126 03 | ¢
] 8
Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3} 745 178 2,0 0,0 190 0,7 09 210 03 ¢ E
4 <
Fl -
; Massinha de soja com brécolos e cenoura (1, 6 % 3
Vegetariano ) 16 e 207 g0 10 180 32 15 120 o1 § 1§
12, 13) H £
Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 94 34 1,2 22 03 % S
Sobremesa Banana, pera ou maga 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 31 1,6 00 ‘_3 § 3
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta & 3
Lanche 3,7 2,1 21,9 &g =
(L7) _ i i
M : : 5
(L<J) B e} ISEEEEES ;. 3
Sopa Sopa de alho-francés 1,6 0,3 7.7 1 7 16 01 ¢ % &
3 E] p-]
Prato Pescada a Gomes de Sa (3, 4) 410 98 3,0 1,0 10,0 1,2 1,2 70 02 : ¢ i
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 410 98 22 0,3 9,3 0,6 10 100 03 =; ;’: 3
K] g 2
Vegetariano Tofu a8 Gomes de 53 (6, 13) 389 93 4,0 1,0 80 09 1,2 50 00 i—; H fa,
N i &
Salada Alface e cenoura 85 20 0,3 01 24 23 25 12 01 s £ &
3 3 2
Sobremesa Laranja, maga ou pera 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 11 00 £ & M
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de E S
Lanche i 598 143 7.1 PSR-
aromas (1, 7) | EREE
s R
K} (&) £
Sopa Creme de cenoura e grio 272 65 2,1 i3
d £
Prato Frango estufado com arroz de feijdo (6, 12, 13) 645 154 3,0 1,0 180 0,6 04 130 01 .% S
] =
I
Dieta Frango estufado simples com arroz branco 553 132 33 0,5 140 0,6 04 11,0 0.2 5 %
gz
L Arroz de feijdo (feijio-branco e feijdo-vermelho = 3
Vegetariano Iaclfsi ) ) 942 225 4,0 1,0 340 19 4,7 11,0 01 £ S
com grelos (6, 12, 13) § 2
salada  Tomate e beterraba 87 21 02 00 '35 35 30 08 00 : 3z
Sobremesa Mag3, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 21 02 00 -i §
LI
Lanche Bolinha de mistura com queljo creme e leite {1, 7) 388 92 1,2 0,5 175 84 0,9 20 04 : =
— o iz
F o 2 3
Sopa Sopa de feijdo-verde 57 1,0 0,0 100 1,8 1,6 20 01 & g
Dieta 2 518 124 3,0 0,5 130 08 06 11,0 02 i
cotovelinhos (1, 3, 4) H
Vegetariano Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13) 662 158 1,0 0,0 260 08 68 100 01 §
£
Salada Mistura de vegetais 124 34 0,3 0,1 3,8 2,8 3,0 26 01 i
Sobremesa Kiwi, pera ou ma¢a 253 60 0,5 0,1 109 109 19 1,1 00 %
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de 3
Lanche 8 e 691 165 33 1,8 28,0 7.5 1,5 5,3 0,7 *~

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituido. A Nutricionista
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Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche {bercério)
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(salas 1 ano})

Sopa {bergdrio)
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Dieta
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Lanche (bercério)
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(salas 1 ano)
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Sopa (bergério)
Sopa (salas 1 ano)
Prato
Dieta
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Lanche (bercéario)
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(salas 1 ano)

Sopa {bergério)

Sopa (salas 1 ano)

Prato
Dieta
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Sobremesa
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Associagdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo
EMENTA

Bercarios e Salas de 1 ano

Creme de abdbora com vitela

Creme de abébora com alho-francés

Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13}
Perca no forno simples com arroz branco (4}

Seitan de cebolada com arroz de ervilhas (6, 12, 13)

Brécolos e couve-flor
Pera, banana, macd

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

Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7)

Creme de agrido com pescada (4)

Sopa de agrido e gréo

Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3)

Bife de peru grelhado com massa penne {1, 3)
Massinha de soja com brécolos e cenoura (1, 6, 12, 13)
Alface, pepino e milho

Mag3, pera, banana

Papa Aveia, pera e banana (1, 7)

Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de aromas (1,7)

Creme de alho-francés com peru
Sopa de atho-francés

Pescada a Gomes de Sa (3, 4)
Pescada cozida com batata cozida (4)

Tofu & Gomes de S4 (6, 13)

Alface e cenoura
Banana, pera, mag3
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Bolinha de mistura simples com leite meio-gordo {1, 7)

Creme de cenoura com perca (4)

Creme de cenoura e grio

Frango estufado com arroz de feijdo (6, 12, 13)

Frango estufado simples com arroz branco

Arroz de feijdo (feijdo-branco e feijdo-vermelho) com grelos (6, 12, 13}

Tomate e beterraba

Pera, banana, magd

Papa Aveia, magd e cenoura (1, 7)

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte (1, 7}

Creme de feijdo-verde com coelho

Sopa de feijio-verde

Redfish no forno com molho de tomate com massinha de cotovelinhos (1,

3,4)

Redfish no forno simples com massinha de cotovelinhos (1, 3, 4)
Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13)

Mistura de vegetais

Mac3d, pera, banana

Papa 5 frutos (1, 7)

Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite (1, 7)

Ementa pela i da

NOTA. E3ta ementa pode ser sujeta a alteragdes
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eruntaceos, 'Ovor, Peunen, *Amendoins, “Soja, "Leite, *Frutos de casca rije, *Aipo, “Morterds, "Sementes de unamo, Diduido du ensolre » sutiitos, MTremogo. **Moluscos. Para auem ndo ¢ slergico ou Intolerante. exzes wubatbngiss ou produtos 180 dampheta mamts Siammivai

beus derivadon: '

& 3up reloicho contem ou pode conter a8 teguntes

12007},

do Saude Or Ricardo Jorge,

Daclaragho Nutricional | Valores medios de 100g ou 100, calcutadon a parti dos valores médios conhecidos dos ingredentas utlizados,

VE = Valor Energetico, AG Sat. ~ Acsdos Gordos Satursdas, NC - Hidratos de Carbano, Prot - Proteinas



