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EMENTA

Associagio de Promogio Sodial
Castanheira do Ribatejo

Creche, Pré-Escolar e CATL
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IMO23R5

Sopa de peixe {4)

Sopa de cenoura e alho francés 52
Medalhdes de pescada estufados com arroz de
595 142
cenoura (4)
Medalhdes de pescada estufados com arroz de
595 142
cenoura (4)
Seitan estufado com arroz de cenoura (1, 6, 12) 543 130
Alface, tomate e cenoura ralada 80 19
Banana, ma¢a ou tangerina 441 104
Bolinha de mistura com manteiga e leite meio-
507 121
gordo {1,7)
VE
(xj)
Sopa de grdo com espinafres 276 66
Perna de peru assada com alecrim e massa
A S74 137
lacinhos (1, 3, 6, 13)
Perna de peru assada simples com massa faci
p p ssa lacinhos 5 | o
(1,3)
Massa de lentilhas e espinafres (1, 3, 6, 12, 13) 662 158
Alface, tomate e pepino 80 19
Kiwi, mag¢a ou pera 253 60
Bolinha de mistura com queijo creme e iogurte de
388 92
aromas/ natural (1, 7)
VE | VE
(kj) | (Keal) |
Creme de brdcolos 214 51
Paloco as Gomes de Sa (4) 559 133
Perca cozida com batata cozida e cenoura (4) 331 79
Tofu & Gomes de Sa (6, 13) 389 93
Mistura de vegetais 124 34
Mag3, pera ou laranja 269 64
Bolinha de mistura com manteiga e fruta (1, 7) 624 149

Sopa de agrido
Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo-

preto (6, 12, 13) o
Frango grelhado com arroz branco 649
Estufado de legumes com arroz de feijdo {12) 561
Tomate e beterraba 87
Pera, tangerina ou maga 199
Bolinha de mistura com queijo flamengo e leite 7]

meio-gordo (1, 7)

ira, Di 0 de novembrc

Sopa de repolho e feijdo-manteiga

Massinha de peixe (1, 3, 4) 556
Massinha de peixe simples (1, 3, 4) 712
Massinha de soja e legumes no forno {brécolos e T
cenoura) (1, 6, 12, 13}

Alface, pepino e cenoura 85
Tangerina, maga ou uvas 188
Bolinha de mistura com manteiga e iogurte de -

aromas/ natural {1,7)
Ementa elaborada pela Nutricionista da Instituigdo

54

220

155

134
21
47

171

133

170

207

20

165

1,0

3,0

3,0

4,8

0,0
0,4

5,0

1,0
0,0
0,5

4,0
0,3
0,5

2,6

I ()

0,7
53

3,2

3,0

3,0

9,0

03
0,1

33

Lipidos |

0,0

0,0
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0,0
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0,0

0,7

1,0

1,0

0,1
0,0

1,8
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17,0

17,0
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10,0
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2,0
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8,0
3,8
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15,9
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0,7
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A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes subst3ncias ou Produtos e seus derlvados: 'Cereais que contdm gluten, *Crusticeas, *Ovos, ‘Peues, 'Amendolns, *Soja, “Leite, "Frutos de casca rija, "Aino, *Mostarda, !'Sementes de sésamo, *Diéxido de enxafre € sutfitos, *Tremogo, "*Maluscoy, Fara uem nda & aldsgico ou ntalerante, estas subatingias ou produtos sde tomplatimants nalensas

Declaracdo Nutricional Valores médios de 100g ou 100m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientes utizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr Ricardo Jorge, Tabeia de Composicdo de Alimantos {2007), e a inf

VE - Valor Energética, AG Sat ~ Acidos Gordas Saturados, HC = Hidratos de Carbono, Prot - Proteinas
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EMENTA

Bergarios e Salas de 1 ano

Sopa (bercario} Creme de alho-francés com peru
Sopa (salas 1 ano) Sopa de peixe (4)

Prato Medalhdes de pescada estufados com arroz de cenoura (4)
Dieta Medalh8es de pescada estufados com arroz de cenoura (4)
Vegetariano  Seitan estufado com arroz de cenoura (1, 6, 12)
Horticolas Alface, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Banana, magd ou pera
Lanche (< 8 meses) Fruta cozida com aveia

Lanche

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

Sopa {bergdrio) Creme de espinafres com frango
Sopa (salas 1 ano) Sopa de grdo com espinafres
Prato Perna de peru assada com alecrim e massa lacinhos (1, 3, 6, 13)
Dieta Perna de peru assada simples com massa lacinhos (1, 3}
Vegetariano  Massa de lentilhas e espinafres {1, 3, 6, 12, 13)
Horticolas Alface, tomate e pepino
Sobremesa Pera, banana ou magd

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

Lanche
(> 8 meses)

Papa Lactea com Frutas (1, 7)
Sopa (bergario) Creme de brécolos com coelho

Sopa (salas 1 ano) Creme de brécolos

Prato Paloco ds Gomes de S& (4)

Dieta Perca cozida com batata cozida e cenoura (4)
Vegetariano  Tofu 3 Gomes de $4 {6, 13)

Horticolas Mistura de vegetais
Sobremesa Mag3, banana ou pera
Lanche (< 8 meses) Fruta cozida com aveia
Lanche

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

Sopa (bergdrio) Creme de agrido com peru
Sopa (salas 1 ano} Sopa de agrifo

Prato Frango grelhado com arroz branco

Dieta Frango grelhado com arroz branco
Vegetariano  Estufado de legumes com arroz de feijio (12)

Horticolas Tomate e beterraba
Sobremesa Pera, banana ou mag3
Lanche (< 8 meses) Papa s/gliten de Frutas de Muilticereais

tanche

Papa Lictea Aveia, Framboesa e Banana (1, 7)
(> 8 meses)

Sopa (bergdrio} Creme de cenoura com frango
Sopa {salas 1 ano) Sopa de cenoura e ervilhas
Prato Massinha de peixe (1, 3, 4)
Dieta Massinha de peixe simples (1, 3, 4)

P

Vegetariano M

de soja e leg no forno (brécolos e cenoura) {1, 6, 12, 13)

Horticolas Alface, pepino e cenoura
Sobremesa Banana, magd ou pera
Lanche (< 8 meses) Fruta cozida com aveia
Lanche

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

M

Sopa Sopa de batata, cenoura e cebola

Ementa elaborada pela Nutricinrista da Institul¢3a.

KOTA Esta ementa pode ser supeita a alteragbes
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A Nutriclonista
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Tauana Ferreira (ASAL 5A) | CP 5776N
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Dectaracdo Nutrcaonat- Valones medios o¢ 100g ou 100mL, caleuladcs & parti

VE - Valor Energttco, AG Sat. - cxdos Gordos $aturados, HC - Hidratos e Carbono, Prot. - Protcings.



