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Creche, Pré-Escolar e CATL

Sopa Sopa de nabica

Febras estufadas com cubinhos de cenoura e
Prato 461 110 3,6 0,9 8,6 1,8 14 106 0.2
esparguete (1, 3)

]
£
g
i
5
!
Dieta Bife de peru grelhado com esparguete (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 07 69 210 03 ¢
H
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8,11} 711 170 71 1,0 160 4,2 1,5 103 04 ©
2
Salada  Alface e rabanete 73 17 0,4 01 13 13 18 16 00 ¢
Sobremesa Laranja, mag¢d ou pera 200 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 11 00 3 :
Bolinha de mistura com creme de cacau e leite ¢
Lanche < 579 138 3,0 10 230 51 10 50 04 =
meio-gordo (1,7, 8) &
e Prire! o 5
=z
{Kj) (8} | (8 §
Sopa Sopa de feijdo-verde 239 100 1,8 16 20 01 ¢
3
Prato Bacalhau a brés (1, 3, 4,6, 7, 9, 10) 314 75 1,0 0,0 8,0 2,1 1,1 90 02 $
Dieta Redfish no forno com batata cozida (4) 517 124 5,6 0,8 106 08 0,9 74 03 ;
Vegetariano Legumes a bras (1, 6, 7,9, 10) 909 217 6,0 1,0 300 1,7 2,5 90 01 =‘s’
H
Salada Alface, tomate e cenoura 8 19 0,0 0,0 20 27 30 1,0 00 3
Sobremesa Meldo, laranja ou macga 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 0,9 06 00 ‘g’
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de §
Lanche € J 691 1,8 28,0 L
aromas (1,7) £
: : ‘g
(K} |1 (ke (8l ; g
Sopa Canja de galinha (1, 3) 395 1,0 71 23
Prato Frango assado com arroz de cenoura (12) 888 212 10,0 2,0 18,0 1,1 120 02 ‘% :E
Dieta Frango assado simples com arroz branco 779 186 2,0 0,0 22,0 1,7 190 03 § £
. Estufadinho de grao e legumes com arroz de Gt
Vegetariano & € 816 195 3,0 00 290 1,2 14 90 01 §
cenoura (6, 12, 13}
Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 9,4 3,4 1,2 2,2 03
Sobremesa Ameixa, maga ou pera 172 41 0,2 0,0 7,4 7,4 1,9 08 00

27,0
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Lanche Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,7) 608 145

Sopa Sopa de cenoura e couve branca

Declaragdo Nutricional: Vatores médios de 100g ou 100mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimantos {2007), ¢ a i
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Prato Pescada a Gomes de S4 (3, 4) 410 98 3,0 10,0 z.
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 410 98 2.2 0,3 9,3 0,6 10 100 03 §
Vegetariano Tofu a Gomes de S4 (6, 13) 389 93 4,0 1,0 8,0 0,9 1,2 50 00 é
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 30 08 00 §
Sobremesa Meléncia, laranja ou pera 10 26 0,2 00 55 55 03 04 00 3
H
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- H
Lanche & 507 121 2,9 1,7 180 40 08 48 05 &
gordo (1,7) H
.{»Ydi.i at, H( Aclcar ibr: Prot. al §
(g) S5 W (g) (8) @ | (@ 8 'E
Sopa Creme de lentilhas 115 1,0 0,0 180 20 4,1 70 01 g
Bifes de peru de cebolada com m §
Prato 3) P ALK MR AR, 461 110 2,6 0,4 9,9 1,4 19 126 03
8
Dieta Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3) 745 178 2,0 00 190 07 09 210 03 %
5 o 3
Vegetariano Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6} 477 114 5,0 1,0 100 0,9 1,2 60 01 §
g
Salada Cenoura, pepino e tomate 91 22 0,3 0,1 3,4 3,3 15 09 01 3
Sobremesa Péssego, pera ou magd 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 23 06 00 g
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte <

Lanche quel) 8 g 655 156 3,4 2,0 24,0 7,6 1,9 6,6 0,7

de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP: 5776N

IMO23RS

VE = Valor Energético, AG 531 ~ Atidos Gordos Saturados, MG = Hidratos de Carbono, Prot - Proteinas
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Bergarios e Salas de 1 ano

Creme de nabig¢a com coelho
Sopa de nabica

Bife de peru grelhado com esparguete (1, 3)

Bife de peru grelhado com esparguete (1, 3)
Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11)
Alface e rabanete

Laranja, magd ou pera

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-gordo
(1,7,12)

Creme de feijdo-verde com pescada
Sopa de feljdo-verde

Redfish no forno com batata cozida (4)

Redfish no forno com batata cozida (4}

Legumes a brds (1, 6, 7, 9, 10)

Alface, tomate e cenoura

Meldo, laranja ou magd

Papa lactea com frutas (1, 7)

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

Creme de alho-francés com borrego
Canja de galinha (1, 3)

Frango assado com arroz de cenoura {12)

Frango assado simples com arroz branco

Estufadinho de grdo e legumes com arroz de cenoura (6,

12,13)

Alface, pepino e milho

Ameixa, maga ou pera

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

Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7)

Creme de cenoura com salmdo
Sopa de cenoura e couve branca
Pescada a Gomes de S& (3, 4)

Pescada cozida com batata cozida (4)

Tofu 3 Gomes de Sa (6, 13)

Tomate e beterraba

Melancia, laranja ou pera

Cerelac Aveia, magd e cenoura (1, 7)

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

Creme de repolho com frango
Creme de lentilhas

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

Bife de peru grelhado com massa penne (1, 3)

Seitan de cebolada com massa penne (1, 3, 6)
Cenoura, pepino e tomate

Péssego, pera ou magd

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite meio-
gordo (1, 7}

Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢a

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita 2 alteragdes.

IMO24RS
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Dr Ricardo Jorge,

heckdos do3

Declarag3o Nutricional: Valores médios de 100g ou 100mi. cakuldos a partr 6o vakores méd

™

D)

3
171
.

|

]
t
!
v

i

Ié

VE - Valor Energético, AG Sat. - Ackdos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbona, Prat. - Protewas
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