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Creche, Pré-Escolar e CATL

Sopa Sopa de abébora e lombarda 18
Prato Empaddo (arroz) de atum e cenoura (4) 645 154 5,0 1,0 160 3,2 07 120 01
Dieta Perca cozida com arroz de cenoura (4) 510 122 0,9 0,4 152 15 11 11,7 02 3
|
Vegetariano Empaddo (arroz) de soja e cenoura (6) 942 225 9,0 1,0 220 1,9 10 120 01 :
Salada Alface e tomate 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 2,8 1,0 00
Sobremesa Pera, laranja ou maga 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00 %
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche 4,0 0,8 48 05
gordo (1,7)

Acucar
{8)

17 17 20 01

Sopa Sopa de nabica

§
H
i
i 3
3 £
Prato Feijoada (carne de porco, feijdo, massa) (1, 3,12) 456 109 2,8 0,6 130 1,3 0,5 81 02 g i
Dieta Frango estufado simples com massa (1, 3) 318 76 1,1 0,2 6,9 15 1,0 95 0,2 §’ ‘g’
£ <
. Massinha de feijdo-encarnado, brécolos e tomate CI
Vegetariano ) 1 825 197 4,0 1,0 260 1,2 29 110 01 F &
(1,6,12,13) ER
Salada Incorporado no prato = £ o R i = = - e ‘§
Sobremesa Laranja, pera ou maga 201 a7 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 1,1 00 g g
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de 3 g
Lanche 8 598 143 s 2
aromas (1,7) § 3
VE | VE i
(ki) || {Keal) [
Sopa Creme de alho-francés 218 52 § H
Prato Pescada cozida com batata (4) 603 144 1,0 0,0 180 07 1,0 150 04 £ H
LA
: £ s
Dieta Pescada cozida com batata (4) 603 144 1,0 0,0 180 0,7 10 150 04 = ¢
2 &
a 8
A Meia desfeita-vegetariana (batata, grdo e g §
Vegetariano g ( "8 909 217 6,0 1,0 300 1,7 2,5 50 01 : %
cenoura) (6, 13) 33
Salada Brécolos e couve flor 138 33 1,0 0,0 20 31 50 40 00 f £
H 4
Sobremesa Banana, magad ou pera 441 104 0,4 0,1 21,8 196 3,1 1,6 00 i 2
2 3
Lanche  Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 624 [
_ . g §
K H
Sopa Sopa de feijio-verde 239 2 g
Perna de peru assada com laranja e arroz de i
Prato P ) 611 146 5,1 1,3 154 17 12 91 03 3§ &
cenoura (12) s H
Dieta Perna de peru assada com arroz (12) 820 196 6,8 1,9 158 0,0 1,0 173 02 é. %
s : E
: Tofu assado com laranja e arroz de cenoura (6, g =z
Vegetariano | { 444 106 3,7 0,5 123 1,7 1,1 56 03 & 3
12, 13) : oz
Salada  Alface e rabanete 73 17 04 01 13 13 18 16 00 * ;
Sobremesa Mag§, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00 “;: :
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite i 3
Lanche QU g 611 145 21,9 9,2 2,4 48 05 5 H
(17) i g
yidos | prot. | Sal § %
'fl . || & i :
Sopa Creme de lentilhas 481 18,0 70 01 &
Medalhdes de pescada estufados com pimento, £
Prato p : P 1063 254 7.3 1,1 23,7 29 1,7 229 04
tomate e massinha de cotovelinhos (1, 3, 4) 3
; Medalhdes de pescada estufados simples com H
Dieta . P . P 569 = 136 1,7 03 163 1,0 1,3 135 02 ¢
massinha de cotovelinhos (1, 3, 4) b
: Seitan estufado com pimento, tomate e massinha 2
Vegetariano . P ! 502 120 2,0 0,4 14,2 18 15 108 03 £
de cotovelinhos (1, 3, 6, 12) g
Salada Alface e cenoura 85 20 0,3 0,1 2,4 2,3 2,5 1,2 01 i;’
Sobremesa Melancia, magd ou pera 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,3 04 00 @
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche & & 691 165 33 1,8 280 7,5 15 53 07

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo. A Nutricionista: Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP: 5776N
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VE - Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC = Hidratos de Carbona, Prot, - Proteinas



Associa¢do de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo B (@) D
EMENTA

ISS

Associagdo de Promoglio Social
Castanhcira do Ribatcjo

N evsain i
letrocerar
v

Ve @
=@
\

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario) Creme de abdbora com frango

Sopa (salas 1 ano) Sopa de ab6bora e lombarda X , ) , 20 01
Prato Perca cozida com arroz de cenoura (4) 510 #1221y 0,9 5470,48815,241#1,558 51,11 %11, 71£.0,2
Dieta Perca cozida com arroz de cenoura {4) 5104 jx1220,10,9 110,45 115,24 1,54 1,1 §11:74150;2
Vegetariano Empad3o (arroz) de soja e cenoura (6) 942 225 90 1,0 220 19 10 120 01
Horticolas Alface e tomate 808K 198 0,08 [0,08152,0/1 52,91 2,8 i 1.0 0,0
Sobremesa Pera, banana, maga 199 47 04 00 94 94 22 03 00
Lanche {bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 o021

Lanche {salas 1ano) Bolinha de mistura simples com leite meio-gordo (1, 7) 5071 11211101 2,9 Bl 7

[ e P

Sopa (bergario) Creme de nabiga com pescada (4) 312 74 22 03

Sopa (salas 1 ano) Sopa de nabica 230 55 1,0 00
Prato Frango estufado simples com massa (1, 3) 318 § =765 11'8510,2% §16,9 1R11,5F 111,04139,5Mm10,2
Dieta Frango estufado simples com massa {1, 3) 318 76 11 02 69 15 10 95 02
eEataang ;\.1122'1515;)\ha de feijdo-encarnado, brécolos e tomate (1, 6, 825 197 40 10 260 12 29 110 01
Horticolas Incorporado no prato = = E, = = i » L &
Sobremesa Mag3, pera, banana 269 64 05 01 134 134 21 02 00
Lanche (bercério) Papa lactea de péra (1, 7) 1707 408 66 0,7 731 21,0 36 120 0,2
Lanche {salas 1 ano) Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de 611 145 37 21 219 92 24 48 05

Sopa (bercdrio) Creme de alho-francés com vitela 226 Hlsafli1,9 50,7 i 3, 7081%3
Sopa (salas 1 ano) Creme de alho-francés 21801 IS 2 8 (R 16 N0, 3M 7. 7018 2,0l N 1578 IR 1. 6T] [0, 1
Prato Pescada cozida com batata (4) 603 144 10 00 180 0,7 10 150 04 )
Dieta Pescada cozida com batata (4) 603 144 10 00 180 07 10 150 04 §
- Meia desfeita-vegetariana (batata, grio e cen 6 :
Vegetariano ey 8 (batata, g enoural (6. 15 "oy 17 eoliiioi300 | 17t 25 lap o1 i
Horticolas Brécolos e couve flor 138 33 10 00 20 31 S50 40 00 fg
Sobremesa Banana, pera, mag3 441 104 04 01 218 196 31 16 00 h
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S21 123 25 09 201 75 20 41 01

Lanche {salas 1 ano)

aromas {1,7)

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

[l

14

45

Sopa (bergario) Creme de feijdo-verde com salm3o (4)
Sopa (salas 1 ano) Sopa de feijao-verde
Prato Perna de peru assada com laranja e arroz de cenoura {12) 611 146 51 13 154 17 1,2 91 03
Dieta Perna de peru assada com arroz (12) 80 19 68 19 158 00 10 173 0,22
Vegetariano Tofu assado com laranja e arroz de cenoura (6, 12, 13) 444 106 37 05 123 1,7 11 56 03
Horticolas Alface e rabanete 73 817311 0,470100,1% 1, 30 1731 {1,810 E1T6 Sl 0,0
Sobremesa Pera, banana, maca 199 47 04 00 94 94 22 03 00
Lanche {bercério) Papa lactea de magd (1, 7) 1740 416 76 09 726 189 32 130 0,2
Lanche (salas 1ano) Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite (1,7) 611 145 37 21 219 S92 24 48 05
ra, Ul gde mato _ .k
Sopa (bergario) Creme de brécolos com coelho 209 SO 20
Sopa (salas 1 ano) Creme de lentilhas 481 115 1,0
Medalhdes de pescada estufados imento, tom
Prato 3 LA cOm.P €€ 1063 254 73 11 237 29 17 29 04
massinha de cotovelinhos (1, 3, 4)
" MedalhGes de pescada estufados simples c ssinha
Dieta " P P Al S69 136 1,7 03 163 10 1,3 135 0,2
de cotovelinhos (1, 3, 4)
n Seitan estufado com pimento, tomate e massinha de
Vegetariano . P s 502 120 20 o04 142 18 15 108 0,3
cotovelinhos (1, 3, 6, 12)
Horticolas Alface e cenoura 8573 11120 91 i10,3 Mik0, 1% 2,48 2,35 2,5 9121 10,1
Sobremesa Mag3, pera, banana 269 64 05 01 134 134 21 02 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S21 123 25 09 201 75 20 41 01
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas
Lanche {salas 1 ano) 8 gurte 691

I AR B TR v

Sopa

(1,7

Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o.

NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes

IMO24R5

0,1

12,0

2,4

A Nutricionista

Tatiana Ferreira (ASAL SA) | CP S776N

A sua refeii3o contém ou pode conter as segumtes substdncias ou produtos e seus dervados "Cereals que contdm ghiten., ‘Crusticeos, ‘Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, “tette, "Frutos de casca ija, *Aipo, "Mostarda, 'Sementes de sésamo, /Dibxido de enxofre ¢ sutfitos, ""Tremogo, "*Moluscos. Para quem n3o & slérgico ou intolermite, e4las 1xbitdncias ou produtos 1o
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VE = Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, MC - Hidrates de Carbona, Prot - Prateinas



