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Sopa Creme de espinafres e grao
Prato Frango assado com arroz de espinafres (12) 888 212 10,0 2,0 180 04 1,1 120 0,2
Dieta Frango grelhado com arroz branco 649 155 3,2 0,6 139 03 05 172 0.2
Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 356 85 3,6 0,5 7.9 1,0 0,7 51 0,2
Salada Alface e cenoura 85 20 0,3 0,1 24 23 2,5 1,2 042

Gelado de baunilha e morango/ baunilha e

Sopa Creme de cenoura e alho-francés 218 S2 1,0 0,0 9,0 2,0 1,7 20 01
Prato Macarronete de peru e macedonia (1, 3, 12) 695 166 4,0 1,0 150 06 14 160 0,2 i
Dieta Estufado simples de peru com macarronete (1,3) 728 174 2,9 0,6 157 04 09 209 01
Vegetariano Macarronete de soja (1, 3, 6) 1046 250 10,9 1,5 22,2 43 15 154 03 ¢
i
Salada Alface e tomate 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 2,8 10 00 ¢
Sobremesa Maga, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 13,4 134 21 02 00 ;
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- 2 H
Lanche 121 2,9 1,7 180 4,0 0,8 i
gordo (1,7) i
m I i %
m. i . £
Sopa Creme de curgete 37 0,7 0,1 6,2 2,6 1,7 2
Meia desfeita de bacalhau (c/ batata, ovo, grio e f H
Prato 443 106 3,6 0,7 8,3 1,3 1,8 101 04 2 =
cenoura) (3, 4, 6, 13) L%
3 Meia desfeita de perca (c/ batata, grio e g 3
Dieta EN 8 438 106 26 04 110 13 24 79 01 § i
'c\;‘znout;a)fm. 6. 13) 5 £t
: eia desfeita-vegetariana (batata, grio e : 3
Vegetariano & { '8 909 217 6,0 1,0 300 1,7 2,5 90 01 3 3
cenoura) (6. 13) 3
Salada Incorporado no prato w & ¥ ‘. i 2 ) o L 5
Sobremesa Meloa, pera ou maga 98 23 0,1 0,0 4,2 4,2 0,9 06 00 § ‘_§
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte & 2
Lanche b g g 655 156 3,4 2,0 240 76 % g ¢
de aromas (1,7) g F
3 F\q "‘mg 5 3
(ki) | (Keal) M) 15 (e N (R
Sopa Creme de legumes 251 60 1,0 0,0 10,0 1,8 ERE I
Fatias de lombo de porco assado com arroz de [
Prato 988 236 6,0 1,0 260 04 11 180 01 § 3 &
cenoura (6, 12, 13) P T
Dieta Bife de frango grelhado com arroz de cenoura 783 187 2,0 0,0 220 00 18 190 03 2 : ’§ ‘3
g B 3
32 32 o
! Bolinhas de feijdo-preto com arroz branco (1, 6, M oz
Vegetariano Jdo-p ( 740 177 4,4 0,7 27,0 16 0,7 68 01 3 & 8
12, 13) I
Salada  Tomate e beterraba 87 21 0,2 00 35 35 30 08 00 i i .
Sobremesa Pera, laranja ou maga 199 47 04 0,0 94 94 22 03 00 # P
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 624 149 27,0 ‘Z H §
< % 3
VE || Lipidos [ e | A i 8 3
) é % =
Sopa Creme de agrido 0,7 9,7 y H
Prato Calamares com salada russa (1, 2, 4, 14) 480 115 4,7 0,7 8,1 I
-
Dieta Salada russa com pescada (4, 6, 12, 13) 272 65 14 02081064 170 M2 3B Mo 7 Ml ll0.20 £ 3
H 2
" Salada russa vegetariana (batata, cenoura, § g
Vegetariano . i g ( 816 195 2,0 0,0 280 1,2 1,3 11,0 01 £
ervilhas e feijdo-verde) 2 3
Salada Incorporado no prato < o i L, & N = = N : f
Sobremesa Meléncia, macéd ou laranja 110 26 0,2 0,0 5,5 s,5 0,3 04 00 @ g
Bolinha de mistura com queijo creme e sumo (1, i H
Lanche Husl ( 1,2 175 84 § 3
& o
2 3
3 H
3
3
£
Sobremesa 707 170 6,4 5,8 240 22,0 2,7 02 &
chocolate (7) | Macé ou pera - 3
Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta H
Lanche (n.7) g€l B 611 145 3,7 2,1 21,9 92 2,4 48 05 2
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo. A Nutricionista: Tatiana Ferreira {ASAL, SA) | CP: 5776N
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Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario)  Creme de cenoura com coelho 226 54 19 07 37 13 16 45 00
Sopa (salas 1 ano} Creme de cenoura e alho-francés 218 52 10 00 90 20 17 20 01
Prato Macarronete de peru e maceddnia (1, 3, 12) 695 166 40 1,0 150 06 14 160 02
Dieta Estufado simples de peru com macarronete (1, 3) 7284 N1747182,9 31 0,6 Ml 15,7, 10,4 11 0,9 F20,9 |l 0,1’
Vegetariano Macarronete de soja (1, 3, 6) 1046 250 109 1,5 22,2 4,3 15 154 03
Horticolas Alface e tomate 80 19 00 00 20 19 28 1,0 00
Sobremesa Macd, laranja ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00
Lanche (bercdrio) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 5214 8123018 2,574 0,9 ME20, 184 7,5 18 2 041 1V4 15[ 0,1
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo
Lanche {salas 1 ano) & 8 507
(1,7)
. tFeimDiadodejunho O
Sopa (bergdrio}  Creme de curgete com pescada 214
Sopa (salas 1ano) Creme de curgete 155
Meia desfeita de bacalhau (c/ batata, ovo, gra
Prato LA (c/ oL, BSOS 443 106 36 07 83 13 1,8 101 04
cenoura) (3, 4, 6, 13)
¥ Meia desfeita de perca (c/ batata, grio e cenoura) (4
Dieta P {c/ 2,808 ) (4, 444 106 26 04 11,0 13 24 79 01

. 13)
viela aesrena-vegertariana (patata, grac e cenouraj {o,

Vegetariano 909 217 60 10 300 17 35 90 01

12
Horticolas Incorporado no prato 1. u . - 4 e = - Py
Sobremesa Meloa, pera ou maga 98 23 01 00 42 42 09 06 00
Lanche (bercdrio) Papa Aveia, magi e cenoura (1, 7) go151 1901 it5, 4" M 1118827 01 |81 2,057,450,

Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de

Lanche {salas 1ano) aromas (1,7)

655 156 34 20 240 76 18 66 07

Sopa (bercério)  Creme de alho-francés com frango
Sopa (salas 1 ano) Creme de legumes

Prato Bife de frango grelhado com arroz de cenoura 783 187 20 00 220 00 1,8 190 03
Dieta Bife de frango grelhado com arroz de cenoura 783 187 20 00 220 00 18 190 03

Vegetariano Bolinhas de feijdo-preto com arroz branco (1,6,12,13) 740 177 44 07 270 16 07 68 01

Horticolas Tomate e beterraba 8751 217 (0,215 (10,04 (3,5 1 3.5 1] [k¥3,0 11 L 0,81 0,0
Sobremesa Pera, laranja ou maga 199 47 04 00 94 94 22 03 00
Lanche (bercdrio) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S21H 81233 182,50 [10,93| ¥20,1§ 137,5 20 41 04

Lanche {salas 1 ano) Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7)

Sopa {bergario)  Creme de agriio com maruca (4)

Sopa (salas 1 ano) Creme de agrido
Prato Salada russa com pescada (4, 6, 12, 13) 272 65 14 02 64 17 23 67 0.2
Dieta Salada russa com pescada (4, 6, 12, 13) 272 65 14 02 64 17 23 67 02

i Salada russa vegetariana {batata, cenoura, ervilhas e
Vegetariano =4 8 ( ! 816 195 20 00 280 1.2 13 11,0 01
feijdo-verde)

Horticolas Incorporado no prato & s 4] L £ < 3. o '
Sobremesa Melancia, maga ou laranja 110 26 02 00 55 55 03 04 00
Lanche {bercario) Papa lictea com frutas (1, 7) 17041403 4 /6,1 ¥ 2,211,70,74 37,4 1882,0. 7| 15,31 To,5

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas

Lanche (salas 1 ano) 17

691 165 33 18 280 75 11 53 07

VE n
Sopa (bergdrio)  Creme de espinafres com borrego 251 (1]
Sopa (salas 1 ano) Creme de espinafres e grio 356)( {5185 31 522,011 10,0 }{ #13,01 52,0 11 £51, 584 #3011 80,2
Prato Frango assado com arroz de espinafres (12) 888 212 100 20 180 04 11 120 02
Dieta Frango grelhado com arroz branco 649 155 32 06 139 03 05 172 0.2
Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 356 85 36 05 79 10 07 51 02
Horticolas Alface e cenoura 8 20 03 01 24 23 25 12 01
Sobremesa Maga ou pera
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S21 411123 252,551 [10.911120,13)i17.5 2,084,165 10,1
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite meio-
Lanche (salas 1 ano) due & 714 171 40 24 240 33 1,7 86 08
gordo (1, 7)
i
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 09 01 120 24 19 1,7 00
Ementa pela Nutricionista da Instituil A Nutricionista

Tatiana Ferreira [ASAL, $A) | CP S776H

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita 3 alteragdes

Alumantos {2007), «

Nacionat de Seude Or Ricardo Jorge.

utizadas,

Declaragio Nutricional Valores médias de 100 ou 100m, calcutados a part dos valores meédios canhecsdos da:

VE - Valor Energetico, AG Sat. - Acidas Gordas Saturados, HC - Hideatos de Carbona, Prat. - Protemnas



