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Lastanheira do Ribatejo

VERAO AZUL

ALMOCO

PRATO Calamares com arroz de ervilhas (1, 2, 4, 14) 480 115 a7 0,7 8,1 1,1 1,5 92 03
SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 1,3 1,8 00
SOBREMESA Banana ou mag¢d 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 31 16 00
LANCHE Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- 7 | e 29 17 180 40 08 48 05
gordo (1,7) / fruta 3
JANTAR
SOPA Creme de agrido 224 54 0,7 0,1 9,7 1,9 2,0 20 0.2 :
PRATO Pizza "Faz tu mesmo" (1, 3 ,4,6, 7,9, 12) 938 224 10,0 3,3 23,5 1,6 1,8 9,2 1,2 §
SALADA Alface e cenoura 85 20 0,3 01 2,4 23 2,5 1,2 01 §
SOBREMESA Gelado (7) ou fruta 707 170 6,4 5.8 24
: _- ;1\ Lipidos =~ AG .Sét ”’uﬁju
(i) || (keal) E(E:H © | @
ALMOCO
PRATO Hamburguer de vaca com p3o de mistura 1110 265 11,0 S.4 20 1.2 19 180 10
SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 13 1,8 00
SOBREMESA Nectarina ou magd 206 49 0,1 0,0 8,7 8,7 2,2 1,4 00
LANCHE Bolinha de mistura com queijo/ manteiga com o | e 12 05 175 84 09 20 04
sumo
JANTAR
SOPA Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul
(Kj} :m - (g
ALMOCO
PRATO Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul
LANCHE Refeigdo realizada no Centro da Praia Azul
JANTAR
SOPA Sopa de alho-francés 218 52 1,6 0,3 7,7 2,0 1,7 16 01
PRATO Salada russa com pescada e ovo (4, 6, 12, 13) 3221477 2,7 0,5 5,5 1,5 2 75 0,2

SALADA tncorporado no prato
SOBREMESA Gelado (7) ou fruta

2,704 0,
VE VEi Llpldos AG Sat Agucar b Prot. "Sal‘
Kcal (g) il L

ALMOCO

PRATO Bacalhau a bris (1, 3,4, 6, 7, 9, 10) 314 75 1,0 0 8 2,1 1,1 9 0,2
SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 08 08 1,3 18 00
SOBREMESA Nectarina ou maga 206 49 01 0,0 8,7 8,7 2,2 1,4 00

Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite

nlm contém ou pode conter a5 seguintes substncias ou produtos e seus denvados 'Cereais que contém gluten., *Crusticeas, 'Ovos, “Peixes, *Amendarns, *50ja, *Leste, *Frutos de casca rijs, "Aipo, ""Mostarda, *Sementes de sésamo, “Diduido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, *Moluscos. Para quem no é alérgi

LANCHE ; 714 171 4,0 2,4 240 33 1,7 86 08
meio-gordo (1, 7)
JANTAR
SOPA Creme de abdbora com feijdo branco 380 91 1,0 0,0 140 20 4,1 40 01
PRATO Esparguete a bolonhesa 1024 245 13,3 3,8 18,1 1,6 1,3 12,7 05
SALADA Alface, pepino e cenoura 85 20 03 0,1 2,4 2.3 2,5 1,2 041
SOBREMESA Pera ou maga 47 0 9,4 9,4 0,3 0
VE Lipidos A m 1 _ | Agucar || Flbra I:E\ot Sal
(Ki) L'ggal (e) (8) g J (e) F-( &)
ALMOGCO
PRATO Sandes de atum com ovo cozido (1, 3, 4) 880 210 8,5 1,4 174 06 16 153 1,0
SALADA  Alface 62 15 0,2 0,0 0,8 08 1,3 1,8 00
SOBREMESA Macd ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00
LANCHE Bollnh? de mistura com queijo flamengo/ ot | oh 12 05 e
manteiga e sumo (1, 7)
Vi f VE 't,giﬁa&ﬂ _" Agucar FTbra [W?ot Sal
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12 opgdo  Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 241 1,2 0,6 51,0 63 2,4 5,2

22 opcio Bolinha de mistura com queijo flamengo/ s | 29 17 180 40 08 a8 | 05

manteiga com leite meio-gordo

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo. A Nuticionista: Tatiana Ferreira {ASAL, SA) | CP: 5776N
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VE = Valoe Energéuco, AG Sat. - Aados Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

Dedlaracio Nutncional Valores médios de 100g ou 100mi. calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados. segunda o instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composicho de Alimentos (2007, e a



