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Creche, Pré-Escolar e CATL

Sopa Creme de legumes 251 60 1,0 0,0 100 18 2,2 20 042
Prato Bolonhesa de salmdo com esparguete (1, 3, 4) 779 186 110 2,0 130 16 0,9 82 01
Dieta Salmdo grelhado com massa (1, 3, 4) 1172 280 183 3,6 129 03 18 158 02

Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6,

Vegetariano 1061 254 6,6 1,2 33,6 25 6,8 120 04

12, 13)
Salada Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 0,0 20 19 2,8 1,0 00
Sobremesa Pera, laranja ou magd 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
Lanche
gordo (1,7)
Upidos
Sopa Sopa de couve-flor e espinafres 0,2 80 23 2,0 23 02
Prato Jardineira de peru 502 120 2,0 1,0 130 15 19 100 01
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 502 120 3,0 1,0 80 10 08 140 02
Vegetariano Jardineira de grdo (6, 13) 350 72 1,8 0,2 11,0 22 31 32 02
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0 IS I35 3 08 01
Sobremesa Uvas, maga ou pera 341 80 0,5 0,1 18,0 18,0 0,9 03 00

Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de

Lanche 2,2 61 08
aromas (1,7)

K . g g (&) g)

Sopa Sopa de abdébora e lombarda 184 44 1,0 0,0 7,0 1,4 20 01

Prato Empaddo (arroz) de atum e cenoura (4) 645 154 5,0 1,0 16,0 3.2 07 120 01

Dieta Perca cozida com arroz de cenoura (4) 510 122 0,9 04 152 15 1,1 11,7 02

Vegetariano Empaddo (arroz) de soja e cenoura (6) 942 225 9,0 1,0 220 19 1,0 120 01

Salada Alface e beterraba 81 19 0,2 0,0 29 29 3,0 10 00

Sobremesa Macg3, laranja ou pera 269 64 0,5 0,1 134 134 2,1 02 00

Lanche Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 149 2,6 1,4 8,2 1,5 36 06

Sopa Creme de curgete 37
Prato Hamburguer de vaca com massa tricolor (1, 3) 188 7,9 3,8 160 1,3 09 130 04
Dieta Hamburguer de frango com massa tricolor (1,3) 497 119 2,0 0,7 130 09 04 120 06

Hamburguer de grdo com massa tricolor (1, 3, 6,

Vegetariano 13) 938 224 4,6 0,6 350 18 44 88 01
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 3,0 1,0 00
Sobremesa  Kiwi, magd ou pera 253 60 0,5 0,1 109 10,9 1,9 11 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite
Lanche : : quel B 714 1711 4,0 240 33
meio-gordo (1, 7)
HC Ym:h "1‘» a
(e g) | (g}
Sopa Sopa de repolho e feijao-manteiga 16,0 2,2 50 01
Prato Paloco as Gomes de S& (4) 559 133 5.8 1,2 7,7 0,6 07 120 06
Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79 1,7 0,2 81 14 1,2 7,7 02
Vegetariano Tofu a Gomes de Sa (6, 13) 389 93 4,0 1,0 8,0 0,9 1,2 50 00
Salada Mistura de vegetais 124 34 0,3 0,1 38 28 30 26 01
Sobremesa Banana, nectarina ou pera 441 104 0,4 0,1 21,8 196 31 16 00

Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de

Lanche 691 165 33 1,8 28,0 7,5 11 53 0,7
aromas (1, 7)
Ementa elaborada pela Nutricianista da Institul¢do. A Nutricionista
NOTA Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes Tatiana Ferreira {ASAL, SA) | CP: S776N
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A sua refes3o contém ou pode conter 4s seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém ghiten., *Crusticeos, "Ovos, *Peixes, *Amendoins, *5oja, *Lette, "Frutos de casca rija, "Aipo, “Mostarda, *sementes de sésamo, Didxido de enxofte @ sulfitos, *Tremogo, *Moluscos. Para gusm nde & alvgiea

mofensivas.

Dedlaragdo Nutricional: Valores médios de 100g ou 100mi, calculados a partir dos valores médios canhecidos dos ingredientes utllizados, segundo o (nstituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge. Tabela de Composicio de Alimentos (2007), ¢ a

VE = Valor Energético, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Bergadrios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario) Creme de espinafres com frango 218 52 1,3 04 32 1,3 1,8 47 00
Sopa {salas 1 ano) Creme de legumes 251 60 1,0 00 100 18 22 20 01
Prato Bolonhesa de salm3o com esparguete (1, 3, 4) 779 186 11,0 20 130 16 09 82 01
Dieta Salm3o grelhado com massa (1, 3, 4) 1172 280 183 36 129 03 18 158 0,2
Vegetariano  Bolonhesa de lentilhas com esparguete (1, 3, 6, 12, 13) 1061 254 6,6 1,2 336 25 68 120 04
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 00 20 19 28 10 00
Sobremesa Magd, pera ou banana 269 64 0,5 01 134 134 2,1 02 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Frutas de Multicereais 1637 38 1,4 03 847 38 00 74 00
Lanche 0

Papa lsctea Banana e Laranja (1, 7) 130 03

{> 8 meses)

03 0,0 6,0 2,0 15 1,0 00
1,2 0,2 8,0 23 2,0 23 02

Sopa (bergdrio}) Creme de couve-flor com peru
Sopa (salas 1 ano) Sopa de couve-flor e espinafres

Prato Jardineira de peru 20 10 130 15 1,9 100 01
Dieta Peru estufado simples com batata cozida 3,0 1,0 80 1,0 08 140 02
Vegetariano  Jardineira de grio (6, 13) 0 72 18 02 11,0 22 31 32 02
Hortlcolas Tomate e beterraba 87 2 0,2 O 33,5°1843,5 3 08 01 i E
Sobremesa Pera, ma¢d ou banana 199 47 04 00 94 9,4 2,2 03 00 E :
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gliten - Mag3 1704 403 52 20 750 333 15 132 00 3
Lanche

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 20,1 7.5 2,0 41 01

(> 8 meses)

Sopa (bergario) Creme de abébora com coetho 1,2 3
Sopa {salas 1 ano} Sopa de abébora e lombarda 184 44 1,0 00 70 1,8 1,4 20 01
Prato Perca cozida com arroz de cenoura (4) 510 122 0,9 04 152 15 11 14,7 0,2 3§
Dieta Perca cozida com arroz de cenoura (4) 510 122 0,9 04 152 15 115 R11}7480,2 i
Vegetariano Empad3o (arroz) de soja e cenoura (6) 942 225 9,0 1,0 220 19 1,0 120 01 5
i
Horticolas Alface e beterraba 810 1970 50,281 [(¥o,00] 2,91 BE 29 30 10 00 ¢
H
Sobremesa Banana, mag3 ou pera 441 104 0.4 01 21,8 196 31 16 00 &
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Multicereais Banana 1639 38 1,4 04 852 S4 00 73 00 E
Lanche 3
Papa lactea Bolacha Maria (1, 7) 1689 75,0 40 120 02 ¥
(> 8 meses}
m@wm |
¢
Sopa {bergdrio) Creme de curgete com frango 08 ;
Sopa {salas 1 ano) Creme de curgete 155 37 0,7 01 62 2,6 1,7 1,3 01 §
3
Prato Hamburguer de vaca com massa tricolor (1, 3) 78 188 79 38 160 13 09 130 04
Dieta Hamburguer de frango com massa tricolor (1, 3) 497 119 2,0 07 130 09 04 120 06 §
3
Vegetariano Hamburguer de grdo com massa tricolor (1, 3, 6, 13) 9318 224 4,6 06 350 18 4,4 88 0,1 H
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 00 20 2,7 3,0 10 00 '
Sobremesa Mag3, banana ou pera 269 64 05 01 134 134 2,1 02 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/glaten 1643 387 11 04 855 05 00 85 00
Lanche q
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7} s21 123 25 09 201 75 2,0 41 01
{> 8 meses)

Sopa (berg¢édrio) Creme de repolho com peru 43 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa de repolho e feijfo-manteiga 427 102 1,0 00 160 20 2.2 50 01
Prato Paloco as Gomes de S4 (4) 559 133 58 1,241, 7.7 0,6 07 120 06
Dieta Pescada cozida com batata cozida e cenoura (4) 31 719 1,7 02 81 14 1,2 77 02
Vegetariano  Tofu 3 Gomes de S4 (6, 13) 389 93 4,0 1,0 80 0,9 1,2 50 00
Horticolas Mistura de vegetais 124 34 03 01 38 2,8 30 26 041
Sobremesa Banana, magd ou pera 441 104 0,4 01 21,8 196 31 16 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gluten - Maga 1704 403 52 20 750 333 15 132 00
Lanche
Papa lictea Pera (1,7) 1707 731 210 120 0,2
{> 8 meses)
HC R;\_'*n‘l Prot..
Kc: 8)
Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 09 120 24 1,7 0,0
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigio. A Nutricionista

Tatana Fersews [ASAL SA) ) CP S776M

NOTA Esta ementa pode ter taeita 3 shteracdes.
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V= Vabor Enerécs, AG S3t - Auidos Gordos Saturadon, HC - HICatos de Carbono, Prot. - Proteina



