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EMENTA

Sopa (bergirio)  Creme de espinafres com borrego
Sopa (salas 1ano} Sopa de espinafres
Prato Perna de peru assada com laranja e arroz de cenoura
Dieta Perna de peru assada simples com arroz branco
Vegetariano Tofu assado com laranja e arroz de cenoura (6, 12, 13)
Horticolas Alface, tomate e pepino
Sobremesa Péssego, pera ou mag¢a

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

Lanche {salas 1 ano) (1,7,12)

[T i b zadehune TR

Sopa (bergdrio)  Creme de cenoura com salmio
Sopa (salas 1ano) Creme de cenoura e coentros
Prato Salada russa com pescada e ovo (3, 4, 6, 12, 13)
Dieta Salada russa com pescada e ovo (4, 6, 12, 13)

Salada russa vegetariana (batata, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde) (12)

Incorporado no prato

Meldo, laranja ou maga

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Lanche (bercario) Papa ldctea com frutas (1, 7)
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas
(1,7)

Lanche (salas 1 ano)

Sopa {bergério)  Creme de nabica com frango
Sopa (salas 1ano) Sopa de nabica e grio

Prato Perninhas de frango assadas com massa (1, 3)
Dieta Perninhas de frango assadas simples com massa (1, 3)
Vegetariano Seitan de cebolada com massa (1, 3, 6)
Horticolas Alface, pepino e milho
Sobremesa Nectarina, magd ou pera

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

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

2 Feira, Dia 30 de jutho

Sopa {bergirio)  Creme de curgete com pescada
Sopa (salas 1ano} Creme de curgete
Prato Salmao no forno com arroz de espinafres (4)
Dieta Salm&o grelhado com arroz de espinafres (4)
Vegetariano Arroz de lentilhas e espinafres {1, 6, 8, 11}
Horticolas Feijdo verde e couve flor
Sobremesa Ameixa, magd ou pera

Lanche {(bercario) Cerelac Aveia, maci e cenoura (1, 7)
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas

Lanche (salas 1 ano) (1,7)

b2 Feira, Dia 31 de Julho

Creme de feijdo-verde com coelho

Sopa {bergario)

Sopa (salas 1ano) Sopa de feljio-verde
Prato Peru estufado simples com batata cozida
Dieta Peru estufado simples com batata cozida

Vegetariano Soja a Portuguesa {6, 7, 9, 10, 11, 13)

Horticolas Alface e rabanete

Sobremesa Laranja, magd ou pera
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite meio-

Lanche (salas 1 ano) gordo (1, 7)

Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo.

NOTA Esta ementa pode ser supeita 2 alteragdes

Bergarios e Salas de 1 ano
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Sopa Sopa de espinafres 197 47 X 4 1,4 1,6 20 02
Perna de peru assada com laranja e arroz de
Prato P ) 611 146 5.1 1,3 154 1,7 1,2 91 03
cenoura
Dieta Perna de peru assada simples com arroz branco 824 197 5,0 1,5 11,3 0,0 03 114 0.2
I Tofu assado com laranja e arroz de cenoura {6
Vegetariano ! (© 444 106 3,7 0,5 12,3 1,7 1,1 56 03
12, 13)
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 2,0 1,9 2,8 1,0 00
Sobremesa Péssego, pera ou maga 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 2,3 06 00
. - . . 8
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio- &
Lanche 0,7 20,0 47 05
gordo (1, 7, 12)
Cl Fibra .u.n
® |
Sopa Creme de cenoura e coentros 8,0 2,0
Prato Salada russa com pescada e ovo (3, 4, 6, 12, 13) 322 77 2,7 0,5 5,5 1,5 2,0 75 02
Dieta Salada russa com pescada e ovo (4, 6, 12, 13) 322 77 2,7 0,5 5,5 1,5 2,0 75 02
X Salada russa vegetariana (batata, cenoura
Vegetariano 5 { 4 1 816 195 2,0 0,0 280 1,2 1,3 11,0 01

ervilhas e feijdo-verde) (12)
Salada Incorporado no prato

Sobremesa Meldo, laranja ou maga 125 30 0,3 0,1 S,7 5,7 0,9 06 00

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche
(8) | (g
30 02

aromas (1,7) a

mﬁ 175

Sopa Sopa de nabiga e grio

g

3

H

]

3

Prato Perninhas de frango assadas com massa (1, 3) 874 208 6,8 1,2 196 07 1,0 167 04 §

¥ Perninhas de frango assadas simples com massa ¢

Dieta 8 P 808 193 3,0 1,0 230 14 1,5 180 0,2 ; K

(1,3) -

Vegetariano Seitan de cebolada com massa (1, 3, 6) 477 114 5,0 1,0 100 09 1,2 60 01 H

Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 9,4 34 1,2 22 03 ;

Sobremesa Nectarina, mags ou pera 206 49 0,1 0,0 8,7 8,7 2,2 14 00 ‘:l

Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1 £

Lanche 7) dus) 1, 608 145 1,9 0,9 27,0 8,0 2,0 4,0 0,6 8

| Actcar §

Sopa Creme de curgete 155 37 0,7 0,1 6,2 2,6 1,7 H

8

Prato Salmdo no forno com arroz de espinafres (4) 1038 248 14,7 2,6 184 0,2 1,1 101 04 H

Dieta Salmao grelhado com arroz de espinafres (4) 662 158 9,4 1,7 11,0 03 0,6 68 01 3;

Vegetariano Arroz de lentilhas e espinafres (1, 6, 8, 11) 980 234 4,0 1,0 370 1,2 39 11,0 0.2 §

2

Salada Feijdo verde e couve flor 128 31 0,2 0,1 3,9 3,2 4,0 18 00 g

Sobremesa Ameixa, maga ou pera 172 41 0,2 0,0 7,4 7,4 1,9 08 00 §

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- :

Lanche & 2,9 1,7 18,0 g

gordo {1, 7) z

"1" i ipido ev.ﬂt. 'HC | Agucar | Fibra T{l-u Ssal 1‘5’

_ ! ) ‘( (8) w :

Sopa Sopa de feijdo-verde 1,0 00 100 1,6 2 0 ;
Prato Carne de porco a portuguesa (12) 544 130 55,0 1,0 9,0 0,4 1,1 120 03
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 08 140 02
Vegetariano Soja a Portuguesa (6, 7, 9, 10, 11, 13) 204 49 0,7 0,1 8,0 0,5 0,7 24 04
Salada Alface e rabanete 73 17 0,4 0,1 1,3 1,3 1,8 16 00
Sobremesa Laranja, mag¢d ou pera 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 1,1 00

Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte

Lanche quee g g 655 156 34 2,0 24,0 7.6 1,9 6,6 0,7

A sua refeiga contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus dervadas: ‘Cereals que contém gluten., *Crustaceos, Ovas, *Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, *Aipo, *Mastarda, *'Sementes de sésamo, ''Digxido de enxofre & sulfitos, *Tremogo, '*Moluscos. Para quam il # stérgica o Infolerarte. sulas WvEInGan ou (1OGUIo W80 rompirtament

de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista Tatiana Ferreira (ASAL, SA)} | CP: S776N
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VE = Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prat - Proteinas



