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Creche, Pré-Escolar e CATL

[ VE l VE Llpldoﬂ AG S_ag‘.l.n i
(k) (Kcal)"':w (a1

Sopa Sopa de agrido 224 54 0,7 o,1 97 19 20 20 02

Medalhdes de pescada estufados com arroz de
Prato P 595 142 3,0 0,0 170 07 1,0 11,0 02
cenoura (4)

MedalhGes de pescada estutados simples com

H
Dieta 644 154 1,6 0,2 202 00 08 142 02 :
arroz branco {4) R
Vegetariano Seitan de cebolada com arroz branco (1, 6, 12} 569 136 2,7 0,4 175 14 1,2 86 03 °
Salada Brécolos e couve-flor 138 33 1,0 0,0 20 31 50 40 00 :
Sobremesa Laranja, magd ou pera 2001 47 0,2 0,0 8,9 89 1,8 11 00 3 5
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio- g
Lanche 486 116 1,5 0,7 200 63 2,3 a7 o5 @
gordo (1,7, 12) 2
[ Llpldos  AG Sat Sat l"‘ I‘ACuca || Fibra l[ ProtJ “Sal ] H
ndl :
(KL i (Kca') @ 1 | X (@ (s)__g:_ ® @@
Sopa Creme de lentilhas 10 00 180 20 41 70 01 E °
£ 8
Prato Jardineira de vitela 473 113 4,0 1,0 100 1,2 1,8 80 01 7% B
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 80 10 08 140 02 : =
o3
Vegetariano Jardineira de tofu (6, 12, 13) 465 111 4,0 1,0 120 03 0,7 70 01 3
] £
Salada Alface e rabanete 73 17 0,4 0,1 1,3 1,3 1,8 16 00 3 H
Sobremesa Mac3, laranja ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00 E 2
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de : g
Lanche € 3 691 165 33 1,8 280 75 1,5 3 07 @ g
aromas (1,7) i g H
{ Ve j VE 'l Lipidos ‘ AGSat.  HC [AcucarJ| Fibra || Prot. [ sal & 3
(k) (keal) | (g) 8 (g (&) ® (& (& ; H
Sopa Sopa de espinafres 197 47 1,0 0,0 70 14 16 20 02 £ 3
s, 3
Prato Bolonhesa de salm3o com esparguete (1, 3, 4) 779 186 11,0 2,0 13,0 1,6 0,9 82 01 £ L
2% 3
3 € =
Dieta Salmdo grelhado com esparguete (1, 3, 4) 1172 280 18,3 3,6 129 03 18 158 02 ¢ § H
. Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6 i3 %
Vegetariano parg (1.3,8, 1061 254 6,6 1,2 336 25 68 120 04 ¢: i
12, 13) iz i
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 20 19 28 10 00 # 2
Sobremesa Meldo, maga ou pera 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 0,9 06 00 % ]
Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1, = H
Lanche 7) quel 4 ( 608 145 1,9 0,9 27,0 80 2,0 40 06 3
S juni | VE l' VE Llpldos | AGsat. ] cHll Agucar] Fibra '[ Prot. | Sal ] g £
ge junho e L OV # i 2
B ™ ™ R TR I R R R
Sopa Canja de galinha (1, 3) 395 94 4,7 1,0 7.1 0,3 0,5 56 01 § g
Perninhas de frango assadas com arroz de feijdo e H
Prato (12) & . I 888 212 10,0 2,0 180 04 1,0 120 02 : ¢
2k
: Perninhas de frango assadas simples com arroz £ 3
Dieta & P 544 130 2,0 0,4 15,4 10 1,3 123 04 3 2
branco R
Vegetariano Estufado de legumes com arroz de feijdo (12) 561 134 3,0 0,0 220 09 1,5 30 01 73 ;2-
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 3,0 08 00 : 2
Sobremesa Pera, laranja ou maci 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00 § %
= A - - - g 8
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- . 3
Lanche 8 507 121 2,9 1,7 180 4,0 0,8 a8 05 & ¢
gordo (1, 7) Y _ - e : H
[ VE | ve |I Lipidos i AGSat, ‘HC 5[ AcucafIL Fibra |/ Prot. | Sal | § 3
ke @ @ @ @ @ @ @
Sopa Sopa primavera {6, 12, 13) 172 A 0,9 0,2 6,3 2,0 23 21 01 % -‘zg
Prato Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 6,0 1,0 110 08 0,9 70 03 §- ]
Dieta Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 6,0 1,0 110 08 0,9 70 03 i
- Ervilhas guisadas com tomate, curgete, cenoura e 8
Vegetariano § el 770 184 2,0 00 270 1,8 s1 110 01 §
batata aos cubos (6, 12, 13) g
Salada Mistura de vegetais cozidos 124 34 0,3 0,1 3,8 2,8 3,0 26 01 £
Sobremesa Banana, macd ou pera 441 104 0,4 0,1 21,8 196 31 1,6 00 .g
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte i
Lanche Ausl g 8 655 156 3,4 20 240 76 1,9 66 07 3

de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo. A Nutricionista: Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP: 5776N
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VE - Valor Energética, AG Sat - Acidos Gordos Saturadas, HC - Hidratos de Carbona, Prat - Protelnas



)

Associaglo de Promogio Social

Castanheira do Rihatejo

Associagdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo

EMENTA

I

¢

@
00

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario)  Creme de agrido com pescada (4)
Sopa (salas 1 ano) Sopa de agrido
MedathBes de pescada estufados com arroz de cenoura

54 0,7 01 2,0 20 02

Prato (@ 595 142 3,0 00 170 0,7 1,0 11,0 0.2
" Medaihoes de pescada estutados simples rroz
Dieta P > D 2 644 154 1,6 02 20,2 00 08 142 0,2
brancn (4}

Vegetariano Seitan de cebolada com arroz branco (1, 6, 12) S69 136 2,7 04 175 14 1,2 86 03
Horticolas Brécolos e couve-flor 1381 1339 (1,08 50,0 fs2, 00 3,1 50 40 00
Sobremesa Laranja, maga ou pera 200 47 02 00 89 89 18 1,1 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 01

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
Lanche (salas 1 ano) w7 507 121 29 1,7 180 4,0 08 48 05

. #FmDaZdejuho “ﬂ?“‘i mm*amm
Sopa {bergario)  Creme de cenoura com peru 201 45 1,3 1,8 47

Sopa {salas 1 ano) Creme de lentilhas 481 115 1,0 o,o 18,0 20 41 70 01
Prato Jardineira de vitela 473 113 40 1,0 100 1.2 1,8 80 01
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 50211111204 4%3,045 111,04 & 8,004 (81,0 5t 0,8 ¥ 1"14,01M 0,2
Vegetariano Jardineira de tofu (6, 12, 13) 465 111 4,0 1,0 120 03 07 70 01
Horticolas Alface e rabanete 73 17 04 01 1,3 13 18 1,6 00

Sobremesa Mag3, laranja ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00
Lanche (bercério) Papa léctea de mag3 (1, 7) 1740 416 76 09 726 189 32 130 0.2

Bolinha de mistura com gueijo flamen iogurte de
A 182,108 655 156 34 20 240 76 1,9 66 07
aromas (1,7)

Lanche (salas 1 ano)

1,9

Sopa (bergario)  Creme de espinafres com salmdo (4) 430 103 48 1,7 45
Sopa (salas 1 ano) Sopa de espinafres 197 47 1,0 o,o 70 14 16 20 02
Prato Bolonhesa de salmdo com esparguete (1, 3, 4) 779 186 11,0 20 130 1,6 09 82 01
Dieta Salmdo grelhado com esparguete (1, 3, 4) 1172 280 183 36 129 03 18 158 02

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3,6,12,13) 1061 254 66 12 336 25 68 120 04

Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 00 00 20 19 28 1,0 00

Sobremesa Meldo, magd ou pera 125° 30 03 01 57 57 09 06 00
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 5210 12311582, 50 0,90 £ 20, 1%487,5 i 12,0 8 14 18] 10,1
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-gordo

Lanche (salas 1 ano) (1.7,12)

486 116 1,5 0,7 200 63 23 47 05

i ,-'se\ss' [T
. semDazsdejunho J#@J Wl e e [ﬁ I[““ilmj
Sopa {bergario)  Creme de couve-flor com vitela 268 05 76 22 0,0
Sopa (salas 1 ano) Canja de galinha (1, 3) 395 94 4,7 olld7154l0,3 o,s 5,5 0,1
Prato Perninhas de frango no forno com arroz de feijdo
Dieta Perninhas de frango assadas simples com arrozbranco 544 130 20 04 154 1,0 13 123 04
Vegetariano Estufado de legumes com arroz de feijdo (12) 561 134 30 00 220 09 15 30 01
Horticolas Tomate e beterraba 870 [¥21%1550,2 § 0,013,514 [%3,5 {543,081 [t 0,85 10,0
Sobremesa Pera, laranja ou magd 199 47 04 00 94 94 22 03 00
Lanche {bercdrio) Papa Aveia, pera e banana (1, 7) 798 189 50 1,0 279 86 18 74 01

Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de
655 156 34 20 240 76 19 66 07
aromas (1,7)

VE [ E “Prot.

[ etedmDazedejmno |0 mh;ﬁW fa L“‘@ s T
Sopa (bergario)  Creme de brécolos com perca 223 70 17 18 43 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa primavera (6, 12, 13) 172 MP4151 840,918 0,24 86,38 12,0 §4 242,31 JI27 11 01

Lanche (salas 1 ano)

Prato Redfish no forno com batata cozida (4) S17 124 60 10 11,0 08 09 70 073

Dieta Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 60 10 110 08 09 70 03

Ervilhas guisadas com tomate, curgete, cenoura e batata

Vegetari
e aos cubos (6, 12, 13)

770 184 20 00 270 18 51 11,0 01

hie
A 5us reteicho contém ou pode conter ay teguintes SUbILIACIES Oy PrOButos @ Leut dervados  Cerears que contém gluten. 'Crustaceos, *Oves, ‘Paines, "Amendouns, 'Sou, Ttette, "Frutos de casca s, "Aipo. “Mottarda, ' Sementes de séramo, "Dioxida de ensotre ¢ sulfitos, “Tremoco, “*Moluscas. Para quem nla ¢ alérgico ou intolerants, extes substimcasi mu EFodule] 130 Bhmplriamants wolenimEn

Hortfcolas Mistura de vegetais cozidos 1241348 id0,3 JWko, 11 E3.a% 2.8 3 3,08 2.6 40,1
Sobremesa Banana, magd ou pera 441 104 04 01 21,8 196 31 16 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S21 81233 382,558 10,950 £20, 11 7,55 412,08 (Yl | R 0.1
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas
Lanche (salas 1 ano}) 1.7) 8 8 691 165 3,3 280 75 53 07
T - . 5
o it
0 W 6 @ i
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 09 01 120 24 19 1,7 00
Ementa elab pela icionista da i A Nutricionista

Tatiana Ferreira {ASAL, SA) | CP 5776N

NOTA E3ta ementa pode ser sujeila 2 alteragdes

IMD24A5

Declaraclo Nutncional Valores médios de 100g ou 100ml, cakcutadas o partir 303 valores médios conhecidas dos ingredientes WtKLAGOS, SeguAG0  Intituto Nackonal de Saude Or Ricardo Jorge, Tabela de CompaiKsa de Alimentas {2007), & 4 snformac3o disponibiizada pelos formecedores
VE = Valor Energetico, AG Sat - Acidos Gordo) Saturados, MC = Hidratos de Carbona, Prot. - Proteinas



