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IM023R5

Creme de curgete
Bifes de peru de cebolada com massa penne (1,

3) 461 110 2,6 0,4
Bifes de peru de cebolada c
5 p a com massa penne (1, L e 26 04
Massinha 3 5

(penne) com grao, brécolos e tomate croNEs 37 03
(1,3,6,13)
Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3
Meloa, maga ou pera 98 23 0,1 0,0
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-

486

gordo (1, 7, 12)

116 1,5
{Kkeal) | (g)
Sopa de cenoura e grao 272 65 1,0

Pescada a Gomes de Sa (3, 4) 410 98 3,0

Pescada cozida com batata cozida (4) 410 98 22 0,3
Tofu a Gomes de Sa (6, 13) 389 93 4,0 1,0
Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0
Banana, maga ou laranja 441 104 0,4 0,1
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

691 165 33
aromas (1,7)

VE Lipidos || /

<j) ) g)

Canja de galinha (1, 3) 395 94 4,7 1,0
Frango estufado com arroz de feijdo 645 154 3,0 1,0
Frango estufado simples com arroz branco 553 132 3,3 0,5
Arroz de feijdo {feijdo-branco e feijdo-vermelho)

942 225 4,0 1,0
com grelos {6, 12, 13)
Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0
Ameixa, pera ou maga 172 a1 0,2 0,0

Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1,
7)

Sopa de nabiga
Massinha espiral cremosa com salmio, pimento,

; 515 123 6,9 1,6
espinafres e cenoura (1, 3, 4, 7)
Salmdo grelhado com massa espiral (1, 3, 4) 1172 280 18,3 3,6
Seitan estufado com pimento, tomate e massi

P Al 502 120 2,0 0,4

(1,3,6,12)
Incorporado no prato i b 4 i
Melancia, maga ou pera 110 26 0,2 0,0
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- oy

gordo (1, 7)

Sopa de legumes (alho-francés, cenoura, cebola,
couve lombarda)
Carne de porco a portuguesa (12)

205 49 1,1 0,2

544 130 55,0 1,0

Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0
Soja a Portuguesa (6, 7,9, 10, 11, 13) 204 49 0,7 0,1
Alface e rabanete 73 17 0,4 0,1
Magsd, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte AR |k o 20

de aromas (1,7)
Ementa efaborada pela Nutricionista da Instituigdo
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A sua refeic3a cantem ou pode conter as seguintes wubstincias ou produtos e seus denvados: 'Cereans que cantém ghuten  ‘Crusticeos, 'Ovos, *Peixes, "Amendains, *Sopa, "Leite, "Frutos de casca ria, *Aipo, "®Mostarda, *Sementes de sésamo, “'Didxido de enxofre € sulfitos, “Tremeqa, "*Maluscos Para quem ndo & Sigia ou Aboarante, B4l WhitinGia ou arodulm 130 tamaletamen

notensivas

I's

g

Declaraglo Nutnaional Valores médios de 100g ou 100ml, calcutados 3 partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de Composigdo de Aimentos (2007), ¢ 3 nformacde dhapanibeirata peloy farneiedeir.

VE = Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC = Hidratos de Carbong, Prot, - Proteinas,
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EMENTA

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergdrio)  Creme de curgete com borrego
Sopa (salas 1 ano) Creme de curgete
Prato Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3) 461 110 0,3
Dieta Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3) 461 110 26 04 99 14 19 126 03
A Massinha (penne) com grdo, brécolos e tomate (1, 3, 6,

Vegetariano 13) 670 160 37 03 235 24 52 15 02
Horticolas Alface, pepino e miltho 2574 61551120 Ho,3 Mo, 4 Mie3]a 12 W2,2080,3
Sobremesa Meloa, maga ou pera 98 23 01 00 42 42 09 06 00
Lanche {bercdrio) logurte natural com flocos de aveia e fruta {1, 7) 5218 F1235 {52,551 o,90 F20,11 17,5 20 41 01 :

Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-gordo 3
Lanche {salas 1 ano) g 48 116 15 07 2,0 63 23 47 05
(1,7,12)
> os e a | Prot | Sal
de agosto Lls%dmﬂ! JW@EEHW Eﬁmi% 1
Sopa (bergario)  Creme de cenoura com pescada 308 100 20 48 00 g
Sopa (salas 1 ano} Sopa de cenoura e grio 272 65 o,o 100 21 4,1 30 01 ,
Prato Pescada a Gomes de S& (3, 4) 410 98 10 100 1,2 1,2 70 02 §
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4) 40 98 22 03 93 06 10 1200 03 §
&
1
Vegetariano Tofu & Gomes de Sa (6, 13) 383 93 40 1,0 80 09 12 50 00 2
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 00 00 20 27 30 10 00 §
Sobremesa Banana, magi ou laranja 441 104 04 01 21,8 196 31 16 00 £
Lanche (bercério) Papa lictea com frutas (1, 7) 1704] 4033|116, 18] K2,20 £70,74 837,41 2,071 15,31 (10,5
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas
Lanche (salas 1 ano) (7 e 8 691 165 33 1,8 280 75 1,1 85.315% 0,7
,
e = T s P
o i35 de s S e
Sopa (bergario)  Creme de repolho com frango 234 72 10 ;
Sopa (salas 1 ano) Canja de galinha (1, 3) 395 94 4,7 1,0 7,18 10,3 0,5 5,6 0,1 5
Prato Frango estufado com arroz de feijdo 645 154 30 1,0 180 06 1,2 130 01
Dieta Frango estufado simples com arroz branco S53 132 33 05 140 06 04 11,0 02 §
z
7
5 Arroz de feijdo {feijdo-branco e feijdo-vermelho) com 3
Vegetariano 942 225 40 1,0 340 19 47 110 01 <
grelos (6,12, 13) §
Horticolas Tomate e beterraba 87 21 02 00 35 35 30 08 00 }
Sobremesa Ameixa, pera ou maga 172 41 02 00 74 74 19 08 00 ¢§
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 521 123 25 08 201 75 20 41 01 %
3
Lanche (salas 1 ano) Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7) 1010 241 12 06 510 63 24 52 09 F
e PRCT VE AG St
51 Feira, Dia 27 de agosto e e Lﬁ_é%bﬂ ol sl 1) §
Sopa (ber¢ario)  Creme de nabiga com perca 74 22 03 16 61 00 'g'
Sopa (salas 1ano) Sopa de nabiga SSHII81,05410,0 9,0 1,7 1,78 82,00 oY °;
Massinha espiral cremosa com salmdo, pimento, -g.
Prato X 515 123 69 16 73 22 21 60 04
espinafres e cenoura (1, 3, 4, 7) H
Dieta Salmdo grelhado com massa espiral (1, 3, 4) 1172 280 183 3,6 129 03 18 158 0.2 3:
I Seitan estufado com pimento, tomate e massinha (1, 3 £
Vegetariano 6,12) P (1.3, 502 120 20 04 142 18 15 108 03 ?
Horticolas Incorporado no prato | = N i atl o - 1 . g
Sobremesa Meléncia, magd ou pera 110 26 02 00 55 55 03 04 00 ;
Lanche (bercario) Cerelac Aveia, ma¢3 e cenoura (1, 7) 801 190 54 1,1 270 81 20 74 01 i
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas H
Lanche {salas 1 ano) (1.7) 8 8 691 165 3,3 11 53 07 %
= = ], 4 [erraa s “brot 5
62 Felra, Dia 28 de agosto o A Er," ]|' e §
Sopa (ber¢drio)  Creme de feijdo-verde com peru 230 35 03 03 60 20 18 S50 00 3
Sopa de fegumes (alho-francés, cenoura, cebola, couv i
Sopa (salas 1 ano) P g ( < : G o | ) 11 02 80 22 22 18 01 -§
lombarda) H
Prato Peru estufado simples com batata cozida 502 120 30 10 80 10 08 140 02 'é
K]
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 30 10 80 10 08 140 02 i
i
Vegetariano Soja a Portuguesa (6, 7, 9, 10, 11, 13) 204 49 07 01 80 05 07 24 04 g
Horticolas Alface e rabanete 73 17 04 01 1,3 13 18 16 00 §
Sobremesa Mag4, laranja ou pera 269 64 05 01 134 134 21 02 00 :
Lanche {bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 21 123 25 09 201 75 20 41 01 <
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite meio-
Lanche (salas 1 ano) SHE 8 714 40 24 240 1,7
gordo (1, 7)
VE Lipidos'AG Sat A;ucar]LFibra'ri Pre
__,| G Q
R A R T ) J «c,a.ﬁ i Bt o
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 09 01 120 24 19 1,7 00

Ementa elaborada pela Nutsicionista da Instituigdo. A Nutricionista

Tatiana Ferreira (ASAL, SA) | CP S776M

NOTA. Esta ementa pode ser sujeita a alterades

IMO24R5

VE = Valor Energético, AG Sat. -~ Acxdos Gordos Saturadas, HC = Hidratos de Carbono, Prat, - Protewnas

Dectaraclo Nutncional Valores médios de 100 ov 100m!, calculados a partir dos valores médios conhecidos 60 ingreduntes utihzados, segunda o Instituta Nacional de Sadde Or Ricarda Jorge, Tatets da Composiclo de Alimentos {2007,



