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Creme de agrido

224

Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13) 515

Perca no forno simples com arroz branco (4)
Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13)

Feijao verde e couve flor

Banana, maga ou laranja
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
gordo (1,7)

Sopa de grao com espinafres

Frango estufado com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3)

Frango estufado simples com cubinhos de
cenoura e esparguete (1, 3)

Seitan estufado com cubinhos de cenoura e
esparguete (1, 3, 6)

Alface, beterraba e tomate

Nectarina, maca ou pera

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

Sopa de alho-francés

Bife de atum com tomate e batata assada (4)

Pescada cozida com batata cozida (4)

Ervilhas guisadas com tomate, cenoura e batata
aos cubos (6, 12, 13)

Brécolos e cenoura

Meloa, laranja ou pera

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

Creme de abdbora com feijdo branco

Chilli de vitela com arroz branco {6, 12, 13)

Peru estufado simples com arroz branco

Chilli vegetariano (soja} com arroz branco (1, 6, 8,

11)

Alface, pepino e cenoura

Gelado de baunilha e morango/ baunilha e
chocolate (7) | Mag3 ou pera

Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite
meio-gordo (1, 7)

Sopa Juliana

Redfish no forno com massinha de cotovelinhos
(1,3,4)

Redfish no forno simples com massinha de
cotovelinhos (1, 3, 4)

Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13)

Mistura de vegetais cozidos

Melancia, magd ou laranja
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1, 7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢do
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Creche, Pré-Escolar e CATL
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rante, STl Wintincan ou produlos 180 compirtanants inafenuvas.

A su3 refer3o contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtas & seus derivados. ‘Cereais que contém gliiten . *Crusticeas, 'Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rya, *Alpo, '"Mostarda, “*Sementes de sésamo, 'Didxido de enxofre e sulfitas, *Tremoco, “*Moluscos. Para quem A30 & S rgica cu Int

peios

DeclaragSo Nutricional; Valores médios de 100g cu 100ml, calculados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composig3o de Alimentos {2007}, e a i

VE - Valor Energético, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HE = Hidratps de Carbono, Prot. - Proteinas
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Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)
Prato

Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Lanche (bercério)

Lanche {safas 1 ano}

Sopa (bergario)
Sopa (salas 1 ano)

Prato

Dieta

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Lanche {bercério)

Lanche (salas 1 ano)

Associacdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo

EMENTA

Bergarios e Salas de 1 ano

Creme de agriso com maruca 285
Creme de agrido 224
Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13) 515
Perca no forno simples com arroz branco (4) 602
Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 356
Feijdo verde e couve flor 128
Banana, maga ou laranja 441
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 507

Creme de espinafres com vitela 193
Sopa de grao com espinafres 276
Frango estufado com cubinhos de cenoura e esparguete 687
(1,3)
Frango estufado simples com cubinhos de cenoura e TS
esparguete (1, 3)
Seitan estufado com cubinhos de cenoura e esparguete

561
(1,3, 6)
Alface, beterraba e tomate 81
Nectarina, magd ou pera 206
Papa lictea de péra (1, 7) 1707
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de e

aromas (1,7}
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ém gluten., ‘Crusticeos, 'Ovos, ‘Penes, "Amendons, *Saj, 'Lerte, *Frutos de casca i, "Aipo, Mostarda, 'Sementes de aamo, 'Didudo de emotre e sulfits, '“Tremogo, ““Moluscos. Para quem ndo & TR0 Ou intoler e, #1as teliidncia: ou progutes Lo compbetamenty inalrmeval
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Sopa (bergario) Creme de alho-francés com perca 14 4S5
Sopa (salas 1 ano) Sopa de atho-francés 1,7.0181,6
Prato Pescada cozida com batata cozida {4} 40 98 22 03 93 06 10 100 03
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 410450878 [h2.2 i Kl0,3% N 9,3 | ¥0,65 11,0 | F10,0 (10,3
s Ervilhas guisadas com tom. cenoura e bata
Vegetariano g Srtcmate. th s 770 184 20 00 270 1,8 51 11,0 01
cubos (6, 12, 13)
Horticolas Brécolos e cenoura 138 1833 B IN1,0 31 180,0 51 2,0 81 i 3,19 185,08 (k4,00 0,0
Sobremesa Meloa, laranja ou pera 98 23 01 00 42 42 09 06 00
Lanche {bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) S218 112338 12,50 80,98 2011% 875 1l 152,00 F4, 1 0,1
Lanche (salas 1 ano) Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 241 1,2 06 510 52 09
e N B A
Sopa (bergario) Creme de ab6bora com peru 180243 ¥1)35 10,3 i s 5 15 35 00
Sopa (salas 1 ano) Creme de abdbora com feijdo branco 380 91 10 00 140 2,0 4,1 14,01 [£0,1
Prato Chilli de vitela com arroz branco (6, 12, 13) 532 127 42 14 128 15 1,7 91 02
Dieta Peru estufado simples com arroz branco 569 13 15 03 177 09 09 125 02
Vegetariano Chilli vegetariano (soja) com arroz branco (1, 6, 8, 11) 486 116 40 05 132 29 3,7 65 02
Horticolas Alface, pepino e cenoura 8 20 03 01 24 23 25 12 01
Sobremesa Mac¢d ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00
Lanche (bercério) Papa Aveia, pera e banana (1, 7) 798 12891 15,03 £ 1.0 §27,9] 118,63 £21'8 47,4 1 10,1
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte de
Lanche (salas 1 ano} Sl 8 i 655 156 34 20 240 76 19 66 07
aromas (1,7)
Ao Fiba || Pro
; o ] I [
Sopa (bergério) Creme de brécolos com pescada 08 01 70 1,7 18 43 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa Juliana 10 00 100 20 18 20 01
Prato Redfish no forno com massinha de cotovelinhos (1,3,4) 501 120 38 06 120 12 07 86 02
Redfish no forno simples com masssinha de cotovelinh
Dieta P %5 518 124 30 05 130 08 06 110 0,2
(1I 3[ 4)
Vegetariano Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13) 662 158 1,0 00 260 08 68 100 0,1
Horticolas Mistura de vegetais cozidos 1244134 4 110,300 10,20 N3.85 F2,8 8 183,03 (42,6 1| [50,1
Sobremesa Melancia, maga ou laranja 110 26 02 00 55 S5 03 04 00
tanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521401234 82,5 450,901820,19 87,55 82,041 14,14 M 0,1
Lanche {salas 1ano} Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 507 1,7 180 40 48 05
ﬁ ; HC | Actica Flbra ﬁﬁm al
Kj _;' (&) _m (g} ST T
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 66 01 120 1,7 00

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutriclonista

Tat'ana Ferrera {ASAL $A) | CP $776N

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteracdes

seus dervados 'C

a1 seguintes wbitds

12007}, ¢

Nacional de Saude O Micarda Jorge,

Declaracio Nutricional Valores médios de 100g ou 100mi, calculados 2 party dos valores meds

VE = Valor Energético, AG S3t. = Acidos Gordos Satwados, HC - Hideatos de Carbono, Prot. - Proteinas
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