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Creche, Pré-Escolar e CATL

Sopa Sopa de abdbora e lombarda
Prato Solha no forno com arroz de tomate (4) 816 195 6,0 1,0 260 04 1,1 80 06
Dieta Sotha no forno simples com arroz branco (4) 480 115 2,1 0,4 17,0 042 0,2 74 02
Vegetariano Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12) 543 130 4,8 0,8 14,0 1,0 0,5 68 03
Salada Mistura de vegetais cozidos 124 34 0,3 0,1 3,8 2,8 3,0 26 01
Sobremesa Meldo, laranja ou magi 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 0,9 06 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche & 507 121 2’9 1,7 18,0 4,0 0,8 4,8 0,5
gordo (1,7)
Sopa Sopa de agrido e grio (6, 12, 13) 293
Strogonoff de peru com cogumelos e massa
Prato 'g G 5 548 131 3,0 0,5 128 06 08 130 0,2
espiral (1, 3,6, 7, 8)
Dieta Bife de peru grelhado com massa espiral (1, 3) 745 178 2,0 0,0 190 0,7 09 210 03
. Strogonoff de tofu com cogumelos e massa
Vegetariano .g = 469 112 4,4 0,6 1,2 0,7 0,8 66 02
espiral (1, 3,6, 8)
Salada Alface, pepino e cenoura 85 20 0,3 0,1 2,4 23 2,5 1,2 02
Sobremesa Ameixa, magd ou pera 172 41 0,2 0,0 7,4 7.4 1,9 08 00
Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de
Lanche J 598 143 1,3 0,5 26,0 1751

aromas (1,7)

Sopa Creme de legumes 0,0 100 1,8 2,2 20 01
Prato Maruca no forno com batata cozida (4) 0,0 11,0 0,7 0,8 92 01
Dieta Maruca no forno com batata cozida (4) 0,0 11,0 07 0,8 92 01
. Salada camponesa (batata, cenoura, ervilhas e
Vegetariano _ . 816 195 2,0 0,0 280 1,2 1,3 11,0 01
feijdao-verde) (12)
Salada Feijao-verde e cenoura 128 31 0,2 0,1 3,9 3,2 4,0 1,8 00
Sobremesa Banana, magd ou laranja 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 31 1,6 00

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

Sopa Sopa de couve-flor e espinafres
Vitela estufada com cenoura e massa macarrio
Prato (1, 3) 913 218 8,0 3,0 19,0 1,0 1,2 180 01
[ Frango estufado simples com massa macarrio (1,
Dieta 3) 318 76 1,1 0,2 6,9 139! 1,0 9,5 0,2
Vegetariano Macarronete de soja (1, 3, 6) 1046 250 10,9 1,5 222 43 1,5 154 03
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 3,0 08 00
Sobremesa Laranja, magé ou pera 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 1,1 0,0

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

Lanche

Sopa Sopa de alho-francés
Prato Pescada frita com arroz de feijdo (1, 4) 715 11 8,9 1,1 150 0,3 0,2 79 01
Dieta Pescada estufada simples com arroz branco (4) 779 186 5,0 1,0 220 11 12 140 03
Vegetariano Estufado de legumes com arroz de feijdo {12) 561 134 3,0 0,0 220 09 1,2 30 01
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 3,0 1,0 00
Sobremesa Melancia, laranja ou pera 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,3 04 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche 691 165 33 1,8 280 75 1,1 53 07
aromas (1, 7)
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VE - Valor Energético, AG Sat - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

A sua refeig3o contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos ¢ seus denvados’Cerears que contém gluten., ‘Crustéceos, 'Ovos, *Peixes, "Amendoins, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, "Aipo, “Mostarda, 'Sementes de sésamo, “*Dibxido de enxafre e sulfitos, **Tremogo, **Moluscos Para quem nia € aérgico ou intolerante, estas subttdnciss ou produtos 136 completaments
Declaragio Nutricional: Valores médios de 100g ou 100m!, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utllizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela de C:
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Sopa (bergario) Creme de abébora com salmdo (4)
Sopa (salas 1 ano) Sopa de ahébora e lombarda

Prato Sotha no forno com arroz de tomate (4)
Dieta Solha no forno simples com arroz branco (4)
Vegetariano  Seitan estufado com arroz de tomate (1, 6, 12)
Hortlcolas Mistura de vegetais cozidos
Sobremesa Meldo, laranja ou maga
Lanche (bercério) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)

Lanche

Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-gordo (1,7,
(salas 1 ano) iga e leite meio-gi 1,7)

Sopa (bergdrio) Creme de agrio com peru
Sopa (salas 1 ano) Sopa de agrido e grdo (6, 12, 13)
Prato Strogonoff de peru com cogumelos e massa espiral {1, 3, 6, 7, 8}
Dieta Bife de peru grelhado com massa espiral (1, 3)
Vegetariano  Strogonoff de tofu com cogumelos e massa espiral (1, 3, 6, 8)
Horticolas Alface, pepino e cenoura
Sobremesa Ameixa, magd ou pera
Lanche (bercdrio) Papa lictea de maga (1, 7)

Lanche

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

Sopa {bergério) Creme de brécolos com perca (4)
Sopa {salas 1 ano) Creme de legumes

Prato Maruca no forno com batata cozida (4)
Dieta Maruca no forno com batata cozida {4)

Vegetariano  Salada camponesa (batata, cenoura, ervithas e feijio-verde) (12}

Horticolas Feijdo-verde e cenoura
Sobremesa Banana, maga ou laranja
Lanche (bercario) logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Lanche
{salas 1 ano})

Cereais de milho com leite meio-gordo (1, 7)
Sopa (bergario) Creme de couve-flor com vitela

Sopa (salas 1 ano) Sopa de couve-flor e espinafres

Prato Vitela estufada com cenoura e massa macarrdo (1, 3)
Dieta Frango estufado simples com massa macarrdo (1, 3)
Vegetariano  Macarronete de soja (1, 3, 6)
Horticolas Tomate e beterraba
Sobremesa Laranja, magd ou pera
Lanche {bercario} Papa Aveia, pera e banana (1, 7)

Lanche
{salas 1 ano)

Balinha de mistura com manteiga e iogurte de aromas (1, 7)
Sopa (bergdrio) Creme de alho-francés com maruca (4)

Sopa (salas 1 ano} Sopa de alho-francés

Prato Pescada frita com arroz de feijdo (1, 4)
Dieta Pescada estufada simples com arroz branco (4)

Vegetariano  Estufado de legumes com arroz de feijdo (12)

Hortlcolas Alface, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Melancia, laranja ou pera

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

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

Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigio

NOTA £5ta ementa pode ser seita 2 aheragdes.

Bergdrios e Salas de 1 ano
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