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Associagdo de Promogdo Social
Castanheira do Ribatejo

Sopa Sopa de espinafres
Prato Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13) 515 123 4,6 0,7 120 05 0,5 7.8 01
3
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 2,8 0,6 161 09 05 130 02 ¢
£
Vegetariano Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 356 85 3,6 0,5 7,9 1,0 0,7 5,17 10,20 &
Salada Brdcolos e cenoura 138 33 1,0 0,0 2,0 31 5,0 40 0,0
Sobremesa Banana, magd ou tangerina 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 31 1,6 00
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio- H
Lanche 507 4,0 0,8 48 05 H
gordo (1,7)
I‘i | | ‘
Sopa Creme de cenoura e coentros 310 74 3,0 0,0 8,0 1,8 2,0 20 01
Bifanas (porco) de cebolada com massa penne (1
Prato 3) ® ) P (] 662 158 6,0 1,0 120 13 1,8 140 041
) Bifes de peru de cebolada com massa penne (1
Dieta 3) e P (£ 461 110 2,6 0,4 9,9 1,4 19 126 03
- Ervilhas guisadas com cenoura e massa (1, 3, 6
Vegetariano £ (1,36, 942 225 3,0 1,0 330 15 1,7 13,0 041
12,13)
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 0,0 2,0 2,7 3,0 10 00
Sobremesa Tangerina, macd ou pera 188 44 01 0,0 8,7 8,7 1,7 07 00
Bolinha de mistura com queijo creme e iogurte de
Lanche queij 8 0,5

aromas (1, 7)

linm AG Sat Agticar || Fibra
{m ﬂ ’U (e) {g)
20| 22 s0 o1

Sopa Sopa de repolho e feijdo-manteiga

Prato Paloco a bras (1, 3, 4,6, 7,9, 10) 314 75 1,0 0,0 8,0 2,1 1,1 90 0,2

Dieta Pescada cozida com batata e cenoura cozidas (4} 331 79 1,7 0,2 8,1 1,4 1,2 77 02
Vegetariano Legumes a bras (1, 6, 7, 9, 10} 909 217 6,0 1,0 300 1,7 2,5 90 01

Salada Tomate e beterraba 87 21 0,2 0,0 3,5 3,5 30 08 00
Sobremesa Gelatina vegetal | Mag3 ou pera 289 68 0,0 0,0 17,0 16,0 0,0 00 01

Lanche Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 1,4 270 82 1,5 36 06

VE - Valor Energético, AG Sat — Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot - Protainas

Deciaracio Nutricional: Valores médios de 100g ou 100mt, calculados 3 partir dos valores médios conhecidos dos ingredientas utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or. Ricardo Jorge, Tabela de Composigio de Alimentos (2007), # 2

A sua refeigio cantém ou pode conter as seguintes wbstincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,, “Crusticeos, *Ovas, *Peixes, *Amendoins, *Soja, "Leite, "Frutos de casca rija, *Alpo, "Mostarda, *'Sementes de sésamo, “/Disxido de ensotre e sulfitos, **Tremogo, *Moluscos. Para quem nda # lirpico ou

VE |l AGsat. | Actcar ||
| _ e (g) i
Sopa Canja (1, 3} 4,7 1,0 71 0,3 0,5 56 0,1
Prato Frango assado com arroz de cenoura (12) 888 212 10,0 2,0 180 04 11 120 02
Dieta Frango assado simples com arroz branco 779 186 2,0 0,0 220 15 1,7 190 03
L Estufadinho de grao e legumes com arroz de
Vegetariano 8 g 816 195 3,0 0,0 290 1,2 1,4 90 01
cenoura (6, 12, 13)
Salada Alface e beterraba 107 26 0,1 0,0 3,4 3,1 1,5 15 041
Sobremesa Uvas, ma¢3 ou pera 341 80 0,5 0,1 18,0 18,0 0,9 03 00
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite
Lanche L Hhal 8 714 171 2,4 240 33
meio-gordo (1, 7)
Sopa Creme de ervilhas 0,1 1,4
Salmao com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3
Prato a) (L3, 816 195 12,4 2,3 11,1 1,4 25 91 02
; Salmé&o com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3
Dieta a) Y (1.3, 816 195 12,4 2,3 11,1 14 25 91 02
2 Seitan com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3,
Vegetariano 6) @ 544 130 31 0,5 162 19 1,7 90 0,2
Salada Incorporado no prato s A= K| £, = = = T b
Sobremesa Pera, tangerina ou maga 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 2,2 03 00
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
Lanche 8 i 691 165 33 1,8 280 75 1,1 53 07
aromas (1, 7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo A Nutricionista

NOTA €sta ementa pode ser sujeita 3 alteracdes Tatiana Ferrera [ASAL, SA} | CP: 5776N
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Associacdo de Promogdo Social de Castanheira do Ribatejo
EMENTA

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (ber¢drio) Creme de espinafres com frango 218 52 1,3 04 32 13 18 47 o0p
Sopa {salas 1 ano) Sopa de espinafres 197 47 1,0 00 70 14 16 20 02
Prato Perca no forno com arroz de ervilhas (4, 6, 12, 13) 515 123 46 07 120 05 0,5 78 01
Dieta Perca no forno simples com arroz branco (4) 602 144 28 06 161 09 05 130 02
Vegetariano  Tofu de cebolada com arroz branco (1, 6, 13) 35 85 36 05 79 1,0 0,7 51 02
Horticolas Brdcolos e cenoura 138 33 1,0 00 20 3t S0 40 00
Sobremesa Banana, maga ou pera 441 104 04 01 21,8 196 31 16 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/gluten 1643 387 1,1 04 855 05 00 85 00
Lanche
Papa lactea Pera (1, 7) 1707 731 12,0
(> 8 meses) !
Sopa (ber¢drio) Creme de cenoura com coelho
Sopa {salas 1 ano) Creme de cenoura e coentros 310 74 3,0 o,o s,o 1,8 2,0 2,0 0,1
Prato Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3) 461 110 26 04 99 1,4 19 126 03
Dieta Bifes de peru de cebolada com massa penne (1, 3) 461 110 2,6 04 99 14 19 126 03
Vegetariano  Ervilhas guisadas com cenoura e massa (1, 3, 6, 12, 13) 942 225 3,0 1,0 330 15 L7 130 01
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada 80 19 0,0 00 20 27 3,0 10 00 ; |
Sobremesa Magd, pera ou banana 269 64 0,5 01 134 134 21 02 o0 g
r
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Frutas de Multicereais 1637 386 14 03 847 38 00 74 00 §
Lanche ¢
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 20,1
{> 8 meses)
Sopa (bergario) Creme de repolho com peru s i
Sopa (salas 1 ano) Sopa de repolho e feijio-manteiga 427 102 1,0 00 150 20 22 S0 01 §
3
Prato Pescada cozida com batata e cenoura cozidas (4) 331 79 1,7 02 81 14 1,2 77 02 Jg g
Dieta Pescada cozida com batata e cenoura cozidas (4) 331 79 1,7 02 81 14 1,200 187,74 100,2'8 £ ]
¥ H
Vegetariano  Legumes a bras (1, 6, 7, 9, 10) 909 217 60 1,0 300 17 25 90 01 ; 3
Horticolas Tomate e beterraba a7 2 0.2 00 35 35 30 08 00 g
Sobremesa Banana, pera ou ma¢3 41 104 0,4 01 21,8 196 31 16 00 §
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gliten - Mag3 1704 403 52 20 750 333 15 132 00 ¢ ';
tanche ’
Papa Lactea com Frutas (1, 6) 1704 i %
(> 8 meses) £
E
A ]
Sopa (bercério) Creme de couve-flor com frango 243 o £
Sopa (salas 1 ano) Canja (1, 3) 395 94 4,7 10 71 03 05 56 01 ;
Prato Frango assado com arroz de cenoura (12) 888 212 100 20 180 04 11 120 02 g
Dieta Frango assado simples com arroz branco 779 186 20 00 220 15 1,7 190 03 E
Vegetariano  Estufadinho de grio e leg com arroz de cenoura (6, 12, 13} 816 195 3,0 00 290 12 14 90 01 2
£
Horticolas Alface e beterraba 107 26 0,1 00 34 31 15 15 01 ¢
Sobremesa Pera, mag¢d ou banana 199 47 04 00 94 9.4 2,2 03 00
tanche (< 8 meses) Papa s/ghiten - Farinha de Multicereais Banana 1639 386 1.4 04 852 54 0,0 73 00
Lanche
logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7} 20,1
{> 8 meses)

_nﬂﬂlﬂlﬂlﬂ J

Sopa (bergdrio) Creme de agrido com coelho

Sopa (salas 1 ano) Creme de ervilhas 305 73 1,0 01 1338 14 29 19 02
Prato Salm3o com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3, 4) 816 195 124 23 111 14 25 91 02
Dieta Salmdo com fusilli tricolor, mitho e cenoura (1, 3, 4) 816 195 124 23 11,1 14 25 91 02
Vegetariano  Seitan com fusilli tricolor, milho e cenoura (1, 3, 6) 544 130 31 05 162 19 1,7 90 02 =
Horticolas Incorporado no prato da i > £ = . = = =
Sobremesa Magd, pera ou banana 269 64 0,5 01 134 134 21 02 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/gliten 1643 387 11 04 855 05 00 85 00
Lanche
Papa lactea de Magd (1, 7
(> 8 meses) . )

Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 0,9 01 120 24 19 17 00

Ementa pela da Insti A Nutricionista
Tatana Ferrewa (ASAL S4) [ €5 SI76M

KOTA Esta ementa pode ser tuenta 2 aheragdes.
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