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Creche, Pré-Escolar e CATL _

inabarvas,

Sopa Sopa de couve-flor
Prato Perca no forno com arroz de tomate (4) 602 144 2,8 0,6 161 0,9 1,1 130 02
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 0,6 161 0,9 05 130 0,2 -5
i
Vegetariano Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12) 543 130 4,8 0,8 140 1,0 0,5 68 03 :
Salada Feijdo verde e couve flor 128 31 0,2 0,1 3,9 3,2 4,0 18 00
Sobremesa Banana, maca ou laranja 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 31 1,6 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche 1, 180 4,0 0,8 48 05
gordo (1,7)

Sopa Juliana (batata, cenoura, cebola e couve-

507 121 29 7

Lipidos  AGSat. HC Prot.  Sal
(K L (e) e ) e | (&
239 57 1,0 0,1

4 0,0 10,0 2,0 1,8 2,0

Sopa
P lombarda)
Prato Jardineira de vitela 473 113 4,0 1,0 10,0 1,2 1,8 80 01
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 8,0 1,0 0,8 140 0,22
Vegetariano Jardineira de gréo (6, 13) 350 72 1,8 0,2 11,0 2,2 3,1 32 02
Salada Alface e tomate 80 19 0,3 0,0 3,2 3,0 1,0 09 00
Sobremesa Laranja, pera ou maga 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 18 1,1 00 H
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de g
Lanche e 598 143 1,3 0,5 260 71 2,2 3
aromas (1,7) <
ﬁ VE [ Lipidos |"AG Sat ﬁ Acicar | Fibra | Prot 5
(ki | (Ke R T g0 1 3 o4 3
Sopa Sopa de peixe (4) 268 64 1,6 0,2 5,1 1,2 H
Prato Massinha de pescada (1, 3, 4) 556 133 4,9 0,7 159 1,0 1,0 132 03 “'
Dieta Massinha de pescada simples (1, 3, 4) 712 170 3,0 1,0 190 13 10 160 03 T;
] Massinha de soja e legumes no forno (brécolos, F
Vegetariano 867 207 9,0 1,0 180 3,2 15 120 01 3
cenoura e cebola) (1, 6, 12, 13) é
Salada Mistura de vegetais 124 34 0,3 0,1 3,8 2,8 3,0 26 01 2
Sobremesa Melancia, mag3 ou laranja 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,3 04 0,0 %
Lanche Bolinha de mistura com manteiga e fruta {1, 7) 624 149 3

Lipidos |
®
Creme de abdbora com alho-francés

Sopa

Prato Frango assado com arroz de cenoura 888 212

Dieta Frango assado com arroz de cenoura 888 212
Vegetariano Tofu estufado com arroz de cenoura (6, 12, 13) 461 110 3,9 05 12,8 1,2 1,0 57 02
Salada Alface, beterraba e tomate 81 19 0,2 0,0 2,9 2,9 3,0 10 00
Sobremesa Nectarina, pera ou maga 206 49 0,1 0,0 8,7 8,7 2,2 14 00

Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite

Dectaraglo Nutricional Valores médios de 100g ou 100ml, caicutades 3 partir ¢os valores médios conhecidas dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or. Ricardo Jarge, Tabela de Composiclo de Alimentas (2007), e a i

Lanche " 714 171 4,0 24 3,3 1,7 86 08
meio-gordo (1, 7)
.- | | -
(Kj) (&) 8 ) | (&) | (e
Sopa Sopa de feijdo-verde 239 57 1,0 0,0 1,8 1,6 20 01
Meia desfeita de bacalh batata, ovo, grio e
Prato 2y (c/ ' J 443 106 36 0,7 8,3 1,3 18 101 04
cenoura) (3, 4, 6, 13)
, Meia desfeita de perca (c/ batata, grio
Dieta / P {cbatatole ol 444 106 2,6 0,4 11,0 13 2,4 79 01
cenoura) (4, 6, 13)
< Meia desfeita-vegetariana (batata, grio e
Vegetariano 8 ( g 909 217 6,0 1,0 300 1,7 2,5 90 01

cenoura) (6, 13)
Salada Incorporado no prato 2, '\ L - - h = = -
Sobremesa Meldo, pera ou laranja 125 30 0,3 01 s,7 5,7 0,9 06 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1, 7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituig3o A Nutricionista: Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP: 5776N

A sua refeig3a contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 'Cereas que contdm gluten., ‘Crusticeas, *Ovos, ‘Peixes, *amendains, *Soja, “Leite, "Frutos de casca nja, *Aipo, ““Mostarda, ''Sementes de sésamo, “*Didxida de anxotre e sulfitos, **Tremoco, “*Motusces. Para quem n30 & SlSrgics ou ndaleraste, suas

Lanche 691 165 33 18 28,0 7.5 11 5,3 5 MO, 7
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Bergdrios e Salas de 1 ano

T ket deagesto Ty e

Sopa (bergario) Creme de couve-flor com perca 191 46 0,17l 6,351,740 1,80 13,1 10,0
Sopa (salas 1 ano) Sopa de couve-flor 230 55 00 90 14 16 20 01
Prato Perca no forno com arroz de tomate (4) 602 144 06 161 03 11 130 0.2

Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 28 06 161 09 05 130 0,2
Vegetariano Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12) s43 130 48 08 140 10 05 68 03
Horticolas Feijdo verde e couve flor 128 31 02 01 39 32 40 18 00
Sobremesa Banana, maga ou laranja 441 104 04 01 21,8 196 31 16 00
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 09 201 75 20 41 031

Lanche {salas 1ano) Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) 507 121 29 17 180 40 08 48 05

m_mwmmaﬂmmmm

Sopa {bergario) Creme de alho-francés com vitela 226[% 54 sl 9% 00, 75l3, 70 1135,

0,0

Sopa (salas 1 ano) Sopa Juliana (batata, cenoura, cebola e couve-lombarda) 239 57 10 00 100 20 18 20 01

Prato Jardineira de vitela 473 113 40 10 100 1,2 18 80 01
Dieta Peru estufado simples com batata cozida S02 120 30 10 80 10 08 140 02
Vegetariano Jardineira de grdo (6, 13) 350 72 18 02 11,0 22 31 32 02
Horticolas Alface e tomate 80 19 03 00 32 30 10 09 00
Sobremesa Laranja, pera ou maga 201 47 02 00 89 89 18 11 00
Lanche (bercario) Papa lactea de péra (1, 7) 1707 408 66 07 731 21,0 36 120 02

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

Lanche (salas 1 ano) 655 156 34 20 240 76 19 66 07

eia, Dia 19 de agosto | el

Sopa (bergario) Creme de brécolos com pescada
Sopa (salas 1 ano) Sopa de peixe (4) 268 64 1,6 0,2 5,1 1,7 1,2 7,1 0,1
Prato Massinha de pescada (1, 3, 4) Ss6 133 49 07 159 10 1,0 132 03
Dieta Massinha de pescada simples (1, 3, 4) 712 170 30 1,0 190 13 10 160 03

Massinha de soja e legumes no forno (brécolos, cenoura

Vegetariano e cebola) {1, 6, 12, 13) 867 207 90 10 180 32 15 120 01
Horticolas Mistura de vegetais 124 34 03 01 38 28 30 26 041
Sobremesa Melancia, magi ou faranja 110 26 02 00 S5 55 03 04 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 5218 11123 11152,51110,90820,19 7,58 2,0 1fa 18 0,1
Lanche (salas 1ano) Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 241 1,2 51,0

4 Feira, Dia 20 de agosto
Sopa (bergario) Creme de abébora com coelho
Sopa (salas 1 ano) Creme de abdbora com alho-francés

Ll ij“?i T‘Ehﬂﬂ%

55 13 0,0
0,3 48 18 1,4 1,0 0,1

Prato Frango assado com arroz de cenoura 888 212 100 20 180 04 11 120 02
Dieta Frango assado com arroz de cenoura 888 212 100 20 180 04 11 120 0,2
Vegetariano Tofu estufado com arroz de cenoura (6, 12, 13) 461 110 39 05 128 12 10 57 0.2
Horticolas Alface, beterraba e tomate 8 19 02 00 29 28 30 1,0 00
Sobremesa Nectarina, pera ou maga 206 49 01 00 87 87 22 14 00
Lanche (bercério) Papa Aveia, pera e banana (1, 7) 798 189 S0 10 279 86 18 74 01

Bolinha de mistura com queljo tlamengo e 10gurte de
aromas {1 7)

Lanche (salas 1 ano) 655 34 20 20 76 66 07

i, o 2 saeso R ammmmm I
Sopa (bergario) Creme de feijdo-verde com salmio 314 75 34 06 74 22 3 6 0,0
Sopa (salas 1 ano) Sopa de feijdo-verde 2393|5741 121,011 [80,01iR10,00 K1'8 1,6 20 01

Meia desfeita de bacalhau (c/ batata, ovo, grdo e

A sua refei30 contém ou pode conter a3 seguintes substdncuas ou produtos € seus denvados 'Cerears que contém ghiten., ‘Crusticeos, 'Ovas, *Peixes, ‘Ammdom *Soja, "Lette, *Frutos de casca njs, *Awpo, "Mostarda, ''Sementes de sésamo, ''Diduido de enxofre ¢ sulfitos, "Tremogo, "*Moluscas. Para quem ndo & akérgica ou intolerante, estas subitbacia ou produten L0 complataments -

Prato 443 106 36 0,7 83 1,3 18 101 04
cenoura) (3, 4, 6, 13)
. Meia desfeita de perca {c/ batata, grio e cenoura) (4, 6,
Dieta 13) P ( / cEr20E Cehiovtal (46 444 106 26 04 110 13 24 79 01
o Meia desfeita-vegetariana (batata, grio e cenoura) (6,
Vegetariano 13) < get (ba & g 909 217 60 10 300 1,7 25 90 01
Horticolas Incorporado no prato L N = " ) v > = x
Sobremesa Mel3o, pera ou laranja 125 30 03 01 57 57 09 06 00
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 21 123 25 09 201 75 20 41 041
Lanche {salas 1ano) Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7) S07 121 2% 1,7 180 40 48 05
“E’“‘" T “ﬂﬂ
ki) .QSP."')JFHE)_] © @ e
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebota 66 1F0,98 50,1 112,0 2,41 E1,9 4181.7 8 150,0

Ementa elaborada pela Nutricionista da institui¢3o. A Nutricionista

Tatiana Ferreira (ASAL, SA} | CP. 5776H

NOTA Esta ementa pode ser sujenta a alteragdes

IMD24RS

-

inofensivas.

Dectaragdo Nutrional Valores médis de 100g ou 100mi, caleulados a partw dos valores médios conhecidos dos ingredientes utdizados, segundo o tnstituto Nacsonal de Saude Dr Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Akmentas (2007}, ¢
VE = Valor Energético, AG Sat = Aciios Gordos Saturadas, MC = Hidratos de Carbono, Prot - Prateinas



