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Sopa

Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato

Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa
Prato
Dieta
Vegetariano
Salada

Sobremesa

Lanche

—ﬁ.

Vegetariano
Salada

Sobremesa

Lanche

Sopa

Prato
Dieta

Vegetariano

Salada
Sobremesa

Lanche

EMENTA

Creche, Pré-Escolar e CATL

_

Sopa Juliana

Douradinhos no forno com arroz de tomate (1, 4)

Solha no forno simples com arroz branco (4)

Tofu estufado com arroz de tomate (6, 12, 13)

Alface e beterraba
Pera, nectarina ou maga

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

Creme de lentilhas

Esparguete a bolonhesa (1, 3)

Frango estufado simples com cubinhos de
cenoura e esparguete (1, 3)

Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11)

Alface, tomate e pepino

Ameixa, pera ou maga

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

Sopa de curgete e cenoura
Bife de atum com tomate e batata cozida (4)

Pescada cozida com batata cozida (4)

Ervilhas guisadas com tomate, cenoura e batata
aos cubos (6, 12, 13)

Brécolos e cenoura

Gelado de baunilha e morango/ Baunilha e
chocolate (7) | Maga ou pera

Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7}

Sopa de nabica e grao

Perninhas de frango assadas com arroz de
cenoura

Perninhas de frango assadas simples com arroz
de cenoura

Bolinhas de grdo com arroz de cenoura (1, 6, 12,
13)

Alface e rabanete

Pességo, nectarina ou mag¢a

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

Creme de abdbora e alho-francés

Meia desfeita de perca (c/ batata, grio e
cenoura) (4, 6, 13)

Meia desfeita de perca (c/ batata, grio e
cenoura) (4, 6, 13)

Meia desfeita-vegetariana (batata, grio e
cenoura) (6, 13)

Incorporado no prato

Banana, ma¢a ou nectarina

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

aromas (1, 7)
€menta elaborada pela Nutricionista da Institui¢do

NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes.

IMD23RS

647

480

581

81
199

888

888

1026

73

184

714

159

115

139

19
47

245

154

170

19
41

184

33
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104
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2,1

74
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33

0,6

04

1,1

0,0

0,0

1,0

0,0
0,0

1,6

03
0,0
0,0

58

2,0

2,0

2,0
0,1
0,0

1,8

11,0
2,9
94

18,0

18,0

16,0

27,0

2,0

24,0

24,0

11,0

11,0

30,0

21,8
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0,9 0,5
0,1 0,2
0,8 0,5
2,9 3,0
9,4 2,2

1,6 13
1,7 18
4,2 1,5
1,9 2,8
7.4 19

1,2 0,7
0,6 1,0
1,8 51
3,1 5,0
220 00
8,2 1,5

14

0,4 1,0
0,4 1,0
2,8 6,8
13 1,8
8,1 2,3
33 1,7

1,3 24
13 24
1,7 2,5
19,6 31
7,5 1,1
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7,4

6,4
1,0
03

4,0

3,6

12,0

12,0

9,0
1,6

0,6

79

7,9

9,0

1,6
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0,5

0,2

0,1
0,0
0,0

0,5

0,2

04

0,0

0,2
0,3
0,1
0,0

0,2

0,2

0,2
0,0

0,0

08

0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derlvados: "Cerean que contdm gluten,, *Crustaceos, *Ovos, *Petxes, *Amendoins, *soja, "Leite, *Frutos de casca rifa, *Aipo, "Mostarda, 'sementes de sésamo, ¥ Diéxido de enxotre e sulfitos, “*Tremoco, **Moluscos. Para quem nia # alivgico ou

Aofeetnvan

ou produtos sl

L e

pelos

Dedaragdo Nutricional: Valores médios de 100g ou 100m!, calculados a partic dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo lorge. Tabela de Composiclo de Abmentos (2007), e 2

VE = Valor Energético. AG Sat - Aados Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Prateinas,



i:

g el

Associacdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo

EMENTA

Associazio de Promog3a Soclal
Castanhcira do Risatcjo

IMOZARS

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bergdrio) Creme de repolho com frango
Sopa {salas 1 ano) Sopa Juliana
Prato Solha no forno com arroz de tomate (4)
Dieta Solha no forno simples com arroz branco
Vegetariano Tofu estufado com arroz de tomate {6, 12, 13)

Alface e beterraba
Pera, magd ou banana

Horticolas
Sobremesa

Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Frutas de Multicereais

Lanche

{>8 meses) Papa lictea de Maga (1, 7)

Sopa (berg¢drio) Creme de brécolos com peru
Sopa (salas 1 ano) Creme de lentilhas
Prato Esparguete a bolonhesa (1, 3)
Dieta Frango estufado simples com cubinhos de cenoura e esparguete (1, 3)
Vegetariano  Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11)
Horticolas Alface, tomate e pepino

Sobremesa Magd, pera ou banana

Lanche (< 8 meses) Papa s/ gluten - Mag3

Lanche

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
(> 8 meses)

Sopa (ber¢ério) Creme de curgete com coelho
Sopa (salas 1 ano) Sopa de curgete e cenoura

Prato Pescada cozida com batata cozida (4)
Dieta Pescada cozida com batata cozida (4)

Vegetariano Ervilhas guisadas com tomate, cenoura e batata aos cubos (6, 12, 13)

Horticolas Brdcolos e cenoura
Sobremesa Banana, mag3 ou pera
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Multicereais Banana
Lanche
P l4ct j
(> 8 meses) apa lictea Banana e Laranja (1, 7)

Sopa (bergdrio) Creme de nabiga com frango

Sopa (salas 1 ano) Sopa de nabiga e gréo

Prato Perninhas de frango assadas com arroz de cenoura
Dieta Perninhas de frango assadas simples com arroz de cenoura
Vegetariano Bolinhas de grdo com arroz de cenoura (1, 6, 12, 13}
Horticolas Alface e rabanete

Sobremesa Pera, ma¢d ou banana

Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/gliten

Lanche
(> 8 meses)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Sopa (bergdrio) Creme de alho-francés com peru

Sopa (salas 1 ano) Creme de abdbora e alho-francés

Prato Meia desfeita de perca (c/ batata, grdo e cenoura) (4, 6, 13)
Dieta Meia desfeita de perca (c/ batata, grio e cenoura) {4, 6, 13}
Vegetariano  Meia desfeita-vegetariana (batata, grdo e cenoura) (6, 13)

Horticolas Incorporado no prato
Sobremesa Banana, mag3 ou pera
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gluten - Mag3

Lanche 3
{> 8 meses) Papa lactea Bolacha Maria (1, 7)
ops Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa peta da

NOTA E1ta ementa pode ser sueita a alteracdes
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