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Sopa de nabiga e grio

Peru estufado com arroz de espinafres

Peru estufado simples com arroz branco

Estufadinho de feijdo-branco com arroz de
espinafres

Tomate e beterraba

Magd, pera ou tangerina

Bolinha de mistura com marmelada e leite meio-
gordo (1, 7, 12)

Sopa de abdbora e lombarda

Salada russa com pescada e ovo (3, 4, 6, 12, 13)
Salada russa com pescada (4, 6, 12, 13)

Salada russa vegetariana {batata, cenoura,
ervilhas e feijdo-verde) (12)

Incorporado no prato

Banana, maga ou tangerina
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de
aromas (1,7)

Creme de brécolos
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

Meldo, magé ou pera

Bolinha de mistura com queijo flamengo e fruta
(1,7)

Sopa de feijdo-verde
Calamares no forno com arroz de tomate (1, 2, 4,
14)

Perca no forno com arroz de tomate (4)

Tofu estufado com arroz de tomate (6, 12, 13)
Alface e rabanete
Pera, tangerina ou maga

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

Creme de couve-flor

Perninhas de frango assadas com massa (1, 3)
Perninhas de frango assadas simples com massa
(1,3)

Seitan de cebolada com massa (1, 3, 6)

Alface, pepino e milho

Uvas, ma¢a ou pera

Bolinha de mistura com fiambre e iogurte de

aromas (1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Institui¢do.

NOTA' €5ta ementa pode ser sujeita a alteragdes.
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A sua refeiglo contém ou pade conter 3s seguintes substncuas ou Produtos e seus derivados: 'Cereais Gue contém gliten,, "Crusticeas, Ovas, ‘Peixes, *Amendoins, *Sosa, "Leite, "Frutos de casea rija, *Alpo, ""Mostarda, **Sementes de sésamo, /Didxido de enxolre e sulfitas, **Tremago, “*Moluscos. Para auem n3o ¢ alérgica ou intolarante, #5as sulstdnriat Sy proGutos 30 Empietiments nalunuy

pelos for

Declaragdo Nutricional Valores médios de 100g ou 100m, catcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utllizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr, Ricardo Jorge, Tabela de Composic3o de Alimentos (2007), ¢ 3

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

Sopa (ber¢drio} Creme de nabiga com peru 4,0 ' 15 60 00

Sopa (salas 1 ano) Sopa de nabica e grio 276 66 1,0 00 100 14 1.9 30 02
Prato Peru estufado com arroz de espinafres 711 170 2,0 03 267 25 0,7 88 02
Dieta Peru estufado simples com arroz branco 569 136 1,5 03 177 09 0,9 125 02
Vegetariano  Estufadinho de feijdo-branco com arroz de espinafres 816 195 3,0 00 290 13 1,5 30 01
Horticolas Tomate e beterraba 87 2 0,2 00 35 35 30 08 00
Sobremesa Macd, pera ou banana 269 64 0,5 01 134 134 2,1 02 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/gluten - Farinha de Frutas de Multicereais 1637 386 14 03 847 38 0,0 74 00
Lanche

Papa lictea Banana e Laranja (1, 7) 1807 429 11,0 44 683 350 24 130 03

{> 8 meses)
S -

() ® ®
Sopa (ber¢drio) Creme de abdbora com frango 180 43 1,2 03 55 13 14 35 00
Sopa (salas 1 ano) Sopa de abébora e lombarda 184 44 1,0 00 70 18 14 20 01
Prato Salada russa com pescada e ovo (3, 4, 6, 12, 13) 322 717 2,7 05 55 1,5 2,0 75 02
Dieta Satada russa com pescada (4, 6, 12, 13) 272 65 1,4 02 64 1,7 2,3 67 0,2
Vegetariano  Salada russa vegetariana {batata, cenoura, ervilhas e feijio-verde) (12) 816 195 2,0 00 280 12 1,3 11,0 01
Horticolas Incorporado no prato - - = & = i - 1 s
Sobremesa Banana, maga ou pera 441 104 0,4 01 21,8 196 31 1,6 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gliten - Mag3 1704 403 52 20 750 333 1,5 132 00
Lanche

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

Sopa (bergdrio) Creme de brécolos com coelho

Sopa (salas 1 ano) Creme de brécolos 214 51 1,0 00 80 1,5 1,6 20 01
Prato Esparguete a bolonhesa (1, 3) 1024 245 133 38 181 16 13 127 05
Dieta Frango fado simples com cubinhos de cenoura e esparguete (1, 3) 645 154 20 00 170 17 18 160 0,2
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete (1, 3, 6, 8, 11) 711 170 71 1,0 160 42 15 103 04
Horticolas Alface, tomate e pepino 80 19 0,0 00 20 1,9 2,8 1,0 0,0
Sobremesa Magd, pera ou banana 269 64 0,5 01 134 134 2,1 02 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten - Farinha de Multicereais Banana 1639 386 14 04 852 54 0,0 7,3 0,0
Lanche 3
Papa lictea Bolacha Maria (1, 7) 1689 399 48 22 750 4,0
{> 8 meses)
Sopa (ber¢drio) Creme de feijio-verde com peru 6,0 1,8
Sopa (salas 1 ano) Sopa de feijio-verde 239 57 1,0 00 100 18 16 20 01
Prato Perca no forno com arroz de tomate (4) 602 144 28 06 161 09 1,1 13,0 02
Dieta Perca no forno com arroz de tomate {4) 602 144 28 06 161 09 11 130 0,2
Vegetariano  Tofu estufado com arroz de tomate (6, 12, 13) s81 139 74 1,1 11,0 08 0,5 64 0,1
Horticolas Alface e rabanete 7317 04 01 13 13 18 16 00
Sobremesa Banana, mag3 ou pera 441 104 0,4 01 218 19,6 31 1,6 00
Lanche (< 8 meses) 12 papa de Arroz s/ghiten 1643 387 1,1 04 855 05 0,0 85 0,0
Lanche n

logurte natural com flocos de aveia e fruta (1, 7) 25 09 201 75 20 41 01

{> 8 meses)

Sopa (ber¢drio) Creme de couve-flor com frango

Sopa (satas 1 ano} Creme de couve-flor 211 51 0,5 01 92 2,4 16 23 01
Prato Perninhas de frango assadas com massa (1, 3) 874 208 68 1,2 196 07 1,0 167 04
Dieta Perninhas de frango assadas simples com massa (1, 3) 808 193 3,0 10 230 14 15 180 0,2
Vegetariano Seitan de cebolada com massa (1, 3, 6) 477 114 5,0 10 100 09 1,2 60 01
Horticolas Alface, pepino e milho 257 61 1,2 03 94 3,4 1,2 22 03
Sobremesa Pera, mag3 ou banana 199 47 04 00 94 9,4 2,2 03 00
Lanche (< 8 meses) Papa s/ gliten - Magd 1704 403 5,2 20 750 333 15 132 00
Lanche
Papa lictea Pera (1, 7) 1707 408 6,6 07 731 21,0 36 120 02
{> 8 meses)

T e T e LTI T

Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola 278 66 09 01 120 24 1,9 1,7 00
Ementa pela da A Nutricionista

Tatiana Ferreira (ASAL, SA] | CP S776N

NOTA Esta ementa pode ser supeita 3 aheragdes.
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