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Assoclagio de Promogdo Soclal
Castanheira do Ribstejo

Creche, Pré-Escolar e CATL

- 5
Sopa Caldo verde H
k]
5
Prato Costeletas grelhadas com arroz de espinafres (12) 951 227 11,8 33 17,7 0.2 1,1 122 05 E
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco 783 187 2,0 0,0 220 0,0 18 190 03 _;
; 3
Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 356 85 3,6 0,5 7,9 1,0 0,7 51 02
]
Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 3,0 08 00 '§
Sobremesa Nectarina, pera ou maga 206 49 01 0,0 8,7 8,7 2,2 14 00 3§
Bolinha de mistura com marmelada e leite meio- £
Lanche 47 05 =
gordo (1,7, 12) H i
Hl:
H
Sopa Creme de grao com espinafres 0,5 30 02 g
Prato Salmdo grelhado com batata cozida (4) 201 843 14,0 2,5 9,5 0,6 08 10,0 02 ‘§ :
i 3
Dieta Salmao grelhado com batata cozida (4) 201 843 14,0 2,5 9,5 0,6 08 100 02 =; §
H
aladinha de feijio-verde, batata, brécolos g 2
Vegetariano ) SiSiiSeR e iscalosl 1416 338 8,1 1,1 499 68 26 153 03 £ %
cenoura g %
Salada Feijdio verde e cenoura 128 31 0,2 01 39 32 40 18 00 i ¢
Sobremesa Maga, laranja ou pera 269 64 0,5 01 134 134 21 02 00 G ;
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de HEE
Lanche & 8 691 280 75 1,5 0,7 £ 8 %
aromas (1,7) £ g @
K . ltv (w © i &
Sopa Canja (1, 3) 395 7 1 56 0,1 g § b
Perna de peru assada com alecrim e ma £ 0%
Prato ! bs ot o 2 302 574 137 60 20 90 03 11 100 02 § § ¢
lacinhos (1, 3, 6, 13) H g 4
2 & 3
B I
Dieta Perna de peru assada simples com massa lacinhos 532 127 5,0 1,0 100 03 11 110 02 § = %
Vegetariano Seitan de cebolada com massa lacinhos (1, 3, 6) 477 114 5,0 1,0 100 0,9 1,2 60 01 ¢ g g
s 3 @
Salada Alface, pepino e milho 257 61 1,2 0,3 94 34 12 22 03 ;2 g f
Sobremesa  Uvas, magd ou pera 341 80 0,5 01 180 180 09 03 00 i § g
Bolinha de mistura com queijo creme e fruta (1, § ¢ ¢
Lanche e ( 608 8,0 S B
7) : s § i
Sopa Sopa de agriso 1,9 % §
Paella de lulas (arroz, ervilhas, pimento verde e g ‘E
Prato 379 91 2,2 0,4 130 1,1 1,2 40 01 i %
vermelho, tomate e agafrdo) (6, 12, 13, 14) H :
; p i 3
Dieta Lulas estufadas simples com arroz de ervilhas 524 125 3,0 0,5 160 1,1 0,8 81 02 i ¢
£ £
[
: Paella vegetariana (arroz, ervilhas, pimento verde H 3
Vegetariano 8 { 0 bt 388 93 2,0 03 130 22 20 37 01 ¢ g
e vermelho, tomate e agafrédo) (6, 12, 13) ¢ 3
< K
Salada Incorporado no prato L : i) £ i s -4’ 4 i i i
H £
Sobremesa Banana, pera ou nectarina 441 104 04 0,1 21,8 19,6 31 1,6 00 ‘é ?
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- £ H
Lanche & 2,9 180 4,0 I
gordo (1, 7) : 3
i
3
i :
Sopa Creme de cenoura e coentros ;
Prato Frango de tomatada com batata assada 632 151 4,0 1,0 140 11 1,5 ;
g
Peito de frango assado simples com ba
Dieta £0. 252 P 12t9 498 107 2,0 00 100 07 09 130 02 &
assada g
Vegetariano Tomatada de grao com batata assada (6, 12,13) 565 135 3,0 0,0 190 1,6 24 50 01 §
T
Salada Alface, pepino e cenoura 85 20 0,3 0,1 2,4 2,3 2,5 1,2 01 %
Sobremesa  Kiwi, macd ou pera 253 60 0,5 01 109 109 19 11 00 =
Bolinha de mistura com queijo flamengo e iogurte
Lanche quel 8 8 655 156 3,4 2,0 240 7,6 19 66 0,7
de aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista
NOTA: Esta ementa pode ser sujeita a alteragdes. Tatiana Ferreira (ASAL, SA} | CP.S776N
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EMENTA

Bercdrios e Salas de 1 ano

Sopa (bergario) Creme de feijio-verde com coelho
Sopa (salas 1 ano) Caldo verde

Prato Frango grelhado com arroz de espinafres
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco
Vegetanano  Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13)
Horticolas Tomate e beterraba
Sobremesa Mac3, pera ou banana
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/glhiten

Lanche

{> 8 meses) Papa lactea Pera (1, 7}

VE {Kea]
<K

Sopa (bergario} Creme de espinafres com frango
Sopa (salas 1 ano) Creme de grdo com espinafres
Prato Salmdo grelhado com batata cozida (4)
Dieta Salm3o grelhado com batata cozida (4)
Vegetariano  Saladinha de feijdo-verde, batata, brécolos e cenoura
Horticolas Feijdo verde e cenoura
Sobremesa Banana, maga ou pera

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

Lanche
(> 8 meses)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Sopa (ber¢ario) Creme de ab6bora com peru
Sopa {salas 1 ano) Canja (1, 3)
Prato Perna de peru assada com alecrim e massa lacinhos (1, 3, 6, 13)
Dieta Perna de peru assada simples com massa lacinhos
Vegetariano  Seitan de cebolada com massa lacinhos (1, 3, 6)

Horticolas Alface, pepino e cenoura
Sobremesa Macd, pera ou banana
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gliten - Maga
Lanche

(> 8 meses) Papa Lactea com Frutas (1, 6)

Sopa (bergario) Creme de agrido com frango

Sopa (salas 1 ano) Sopa de agriso

Prato Arroz de pescada e coentros {4}

Dieta Arroz simples de pescada e coentros (4)

Paella vegetariana (arroz, ervilhas, pimento verde e vermelho, tomate e
agafrdo) (6, 12, 13)

Horticolas Incorporado no prato

Vegetariano

Sobremesa Banana, pera ou mag¢d

Lanche (< 8 meses) Papa s/gluten - Farinha de Multicereais Banana

Lanche
(> 8 meses)

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7)
Sopa (bergario) Creme de cenoura com coelho

Sopa (salas 1 ano) Creme de cenoura e coentros

Prato Frango de tomatada com batata assada
Dieta Peito de frango assado simples com batata assada
Vegetariano  Tomatada de grio com batata assada (6, 12, 13)

Horticolas Alface, pepino e cenoura
Sobremesa Pera, maga ou banana
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/gluten

Lanche
(> 8 meses) Papa lactea de Maga (1, 7)

Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elabarada pela Nutricionista da Institu ¢do.

NBTA €sta ementa pode ter suxtnia 3 alteracdes
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Declaracho Nutrconsl Valores médios de 100g cu 100, cakulados » partr dos
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