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Perna de peru assada com alecrim e massa
Prato 4 P 574 137 6,0 2,0 9,0 0,3 1,1 100 02
lacinhos (1, 3, 6, 13)

Perna de peru assada simples com massa lacinhos

Sopa Sopa de nabiga 0,1
Peito de frango de tomatada com massa espiral
Prato 4 P 632 151 4,0 1,0 140 1,1 15 150 01
(1; 31 12) E]
H
Dieta Peito de frango simples com massa espiral {1,3) 669 160 4,2 0,7 150 1,0 08 150 0.2 §
B
) Seitan de tomatada com massa espiral (1, 3, 6,
Vegetariano 12) piral ( 527 126 3,2 0,5 14,1 2.2 1,7 98 02
Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 9,4 3,4 1,2 22 03 3
Sobremesa Meloa, pera ou laranja 98 23 0,1 0,0 4,2 4,2 0,9 06 00 i
Bolinha de mistura com creme de cacau e leite £
Lanche 3 23,0 2 :
meio-gordo (1,7, 8) g 8
Sopa Sopa de curgete e cenoura i g
i s
Prato Caldeirada de peixe {4) 290 69 2,0 0,3 S,9 1,9 1,2 67 01 ;’f ]
Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 0,2 8,1 1,4 1,2 77 02 ? E
£ :
Ervilhas guisadas com tomate, curgete, cenoura e N
Vegetariano 1 g 770 184 2,0 0,0 270 1,8 51 11,0 01 £ 3
3 batata aos cubos (6, 12, 13) H §
Salada Alface e cenoura 85 20 0,3 0,1 2,4 2,3 2,5 12 01 & 3
Sobremesa Magd, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00 § 5
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de 3 g
Lanche . U 691 165 28,0 BN s
aromas (1,7) 5 2
VE Lipidos | AG Sat. Agacar | Fibra ﬂ H s
(*i) ) .' ) -1 (g) (g) H H
E ©
Sopa Creme de espinafres 197 2,0 “ 3
Fatias de lombo de porco com arroz de ervilhas § H
Prato P 988 236 6,0 1,0 260 04 1,1 180 01 § £
{6, 12, 13) 4 :
Dieta Bife de peru grelhado com arroz branco 783 187 2,0 0,0 220 1,0 16 190 03 £ H
; Hamburguer de fejido com arroz de ervilhas (1 I
Vegetariano 12) g ! (1, 1336 319 4,0 1,0 490 08 25 170 01 § g
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 35 35 30 08 00 ¥ 3
Sobremesa Nectarina, magd ou pera 206 49 0,1 0,0 8,7 8,7 2,2 14 00 % §
Bo|inha de mistura com queijo creme e fruta (1, TG
Lanche iy ( 80 20 40 06 4 ¢
i 3
Aglicar E H
(&) = g
Sopa Sopa de repolho e feijdo-manteiga 2,0 2,2 50 01 % i
2
Prato Tilapia no forno com batata assada (4) 611 146 7.2 1,1 140 08 11 62 02 §
Dieta Tildpia no forno com batata assada (4) 611 146 7,2 1,1 140 08 1,1 62 02 35 H
X Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e ;:. g
Vegetariano | P ( / 816 195 2,0 0,0 280 1,2 13 11,0 01 & &
feijdo-verde) (12) I
Salada Feijdo verde e couve flor 128 31 0,2 0,1 3,9 3,2 4,0 18 00 & §
Arroz doce (7) ou gelatina vegetal| Laranja ou -
Sobremesa e (7)oug getal| ) 642 152 1,9 0,7 270 17,4 0,4 55 01 3 3
§ 3
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- E A
Lanche 18,0 M 3
gordo (1,7) i3
4 2
1m H () -§= §
Sopa Creme de agrido 54 I
H
Dieta 532 127 5,0 1,0 10,0 0,3 1,1 11,0 0,2 é
(1,3) ;
Vegetariano Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13) 662 158 1,0 0,0 260 08 68 100 01 §
E
Salada Alface e rabanete 73 17 0,4 0,1 1,3 1,3 1,8 16 00 %
Sobremesa Péssego, pera ou maga 184 44 0,3 0,0 8,1 8,1 23 06 00 g
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte H
Lanche quel e e 655 156 3,4 2,0 240 76 1,9 66 07 2
de aromas (1,7}
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o. A Nutricionista: Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP: 5776N

IMO23RS

VE - Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC = Hidratas de Carbono, Prot.« Proteinas
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Sopa (bergario) Creme de nabiga com coelho

Sopa (salas 1ano) Sopa de nabiga
Peito de frango de tomatada com massa espiral (1, 3,

55 1,0 00 90 1,7 1,7 20 01

Prato 632 151 4,0 1.0 140 11 1,5 150 01

12)
Dieta Peito de frango simples com massa espiral {1, 3) 669 160 42 07 150 1,0 08 150 02 ;
Vegetariano Seitan de tomatada com massa espiral (1, 3, 6, 12) 527 126 73,215 05° 141 [ 2,2/ 111,71 98702
Horticolas Alface, pepino e milho 257 61 1,2 03 94 34 1,2 22 03
Sobremesa Meloa, pera ou laranja 98 23 01 00 42 42 09 06 00 ¢
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 o0t 2
Lanche Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-gordo B

{salas 1 ano) 1,7,12)

Sopa (bergario)  Creme de curgete com pescada
Sopa (salas 1 ano) Sopa de curgete e cenoura

Prato Caldeirada de peixe (4) 290 f 11695 & 2,004%0,3 " 115,90 11,9 6 1,211y 6,71 0,1

Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 02 81 14 12 7,7 02

Ervilhas guisadas com tomate, curgete, cenoura e

Vegetari
s pme e batata aos cubos (6, 12, 13)

Hortlcolas Alface e cenoura 85 20 03 01 24 23 25 12 01

Sobremesa Magd, laranja ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00

Lanche (bercério) Papa lictea com frutas (1, 7) 1704} 403" 6,151 2 2 4 §70,7,1 137,45 | 2,081 | 15,311 0,5
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas

{salas 1 ano) (1,7)

Sopa (bergério) Creme de espinafres com frango

Sopa (salas 1 ano) Creme de espinafres

Prato Bife de peru grelhado com arroz branco 783 187 20 00 220 1,0 1,6 190 03
Dieta Bife de peru grelhado com arroz branco 783 187 20 00 220 10 16 190 03
Vegetariano Hambdrguer de fejido com arroz de ervilhas (1, 12) 1336 319 40 1,0 490 08 25 170 01
Horticolas Tomate e beterraba 87 21 02 00 35 35 30 08 00
Sobremesa Nectarina, mag¢d ou pera 2060 49 01 00 87 87 22 14 00
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta {1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 01

Lanche d . " o

Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 241 1,2

(salas 1 ano)

Sopa {bergdrio)  Creme de cenoura com salm3o
Sopa (salas 1 ano)  Sopa de repolho e feijdo-manteiga

Prato Tildpia no forno com batata assada (4) 611 146 7,2 11 140 08 1,1 62 02
Dieta Tildpia no forno com batata assada (4) 611 146 7,2 1,1 140 08 1,1 62 02
Vegetariano Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijdo- 816 195 20 00 280 1.2 1,3 11,0 01
Horticolas Feijdo verde e couve flor 128N 1317 410,231 10, 1% 13,90 13,2 3 (4,00 18 8 {10,0
Sobremesa Laranja ou pera 200 47 02 00 89 89 1,8 11 00
Lanche (bercério) Cerelac Aveia, mag3 e cenoura (1, 7) sor | 190k 540 i1 18127, 0 {81 1 52,00 7.4 o1

Lanche Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas

@ s0us dernvados 'Ceresns que contitm ghiten., "Crusticeos, 'Ovas, ‘Perxes. ‘Amendoint, *Sop. 'tette. "rutos de casca e, "Aipa, “Mostarda, *sementes de sésamo. 'Dicxido de enzatre e sultitos, “Tremoco, '‘Mohsces.

280 75 11 53 07

(salas 1 ano) (1,7)

Sopa {ber¢drio)  Creme de agrido com borrego 68 82 1,7 1,7 50 00
Sopa (salas 1 ano) Creme de agrido 54 973|110 8 (W2 o 8| 12 0 40,2 ‘
: . . g
et Perna de peru assada com alecrim e massa lacinhos (1, 574 137 60 20 90 03 BT} Ve E‘
3,6.13) H

Dieta Perna de peru assada simples com massa lacinhos {1,3)]Ji5325 B127,418 5,0 1 11,0 11 110,01 i 0,3 1,10 }11,014 0,2

Vegetariano Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13) 662 158 1,0 00 260 0,8 68 100 01

Horticolas Alface e rabanete 73 17 04 01 13 13 1,8 16 00
E:
Sobremesa Péssego, pera ou maga 184 44 03 00 81 81 23 06 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 20,1 75 20 41 01 @

Lanche Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite meio-
714 171 40 2,4 240 33 1,7 86 08
{salas 1 ano) gordo (1, 7)
R R
{Keal) e (GO R T
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 09 01 120 24 1,98 (#1378 0,0
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista

Tatiana Ferreira (ASAL, SA} | CP: S776H

NOTA Esta ementa pode ser sujeita 3 3'teragdes

Anentos (2007), ¢

Dectaragdo Nutncional- Valores médias de 100g ou 100mi, calcutadas a partir das valores medhos conhecies dos ingredientss utikiadas, sagunda o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricarda Jorge,

= Valor Energética, AG Sat. - Acidas Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbono. Prot. - Protesnas

vi



