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Semana de 17 a 21 de outubro de 2022

Colégio Sao Joéo de Brito

COLEC -_IU
5. JOAOQ pE BRITO

Almogo
Dos quais |Hidratos de[ Dos quais [ o -
EMENTA Alergéneos (*) VE (Kj) | VE (Kcal) | Lipidos ()| Ac.gordos | Carbono | Actcares [ P3| sal (g)
saturados (g) (9) (9) (@)
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Primavera 926 221 52 08 37,5 46 52 0,1
Prato Rolo de carne com arroz cenoura Gldten, Soja, Sulfitos 2224 531 187 59 653 19 235 04
29 Dieta Bifes de pert com arroz e maceddnia 2089 500 10,5 18 58,1 29 15 06
Vegefariana | /702 Xau xau (arroz, salsichas de soja, cenoura,| ... s 1445 446 85 07 747 12 15,5 02
ervilhas e milho)
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Lanche logurte liquido e baguete com queijo Leite, Gluten 1451 347 84 42 51,7 24,1 154 14
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Couve portuguesa com feijdo 861 206 32 05 379 51 53 01
Prato Massinha de peixe Gliten, Peixe 1934 462 81 1,1 555 14 12 06
. Salmdo grelhado com batata cozida, grelos e cenoura
32 Dieta mdo g "8 Peixe 3378 807 439 84 60,6 64 08 05
cozida
Vegetariana | Tortilha de legumes Ovo, Leite 2241 536 18,3 4 638 67 273 07
Sobremesa  |Fruta da época (3 variedades) / Gelatina 288/552 69/130 0,5~ 01/ 154/293 | 15229 13,2 01,2
Lanche Leite simples e baguete com marmelada Leite, Gluten 1223 392 43 21 524 248 10,8 1
Meio da Manha | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Espinafres 959 229 31 04 432 34 59 01
Prato Frango estufado com arroz e salada 2755 658 18,5 32 58,3 33 63.2 09
4§ Dieta Bife de frango grelhado com arroz e couve-flor 2495 596 115 23 52,3 43 69,6 08
Vegetariana | Caril de legumes com esparguete Gluten 1949 466 69 1,0 793 67 196 0.1
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Lanche logurte liquido e baguete com fiambre Leite, Gliten, Soja 1440 344 88 34 51,8 24,2 138 19
Meio da Manh& | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Brécolos com cenoura ralada 892 213 36 05 374 46 69 0.1
Prato Carne de porco aos cubos com batata salteada 3197 764 459 "7 538 34 324 03
. Peito de peru assado simples, esparguete e couve-de-
5 g Dieta P ples, esparg Gliten 1966 470 89 1,6 528 48 43,2 04
bruxelas
Vegetariana | Salada de grdo com ovo cozido Ovo 1898 497 125 24 731 78 214 05
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Lanche Leite simples e pdo de leite com queijo Leite, Gliten, Ovo 1174 280 88 46 355 11,4 157 1,2
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 855 204 31 04 371 43 6 01
Prato Filetes de pescada com arroz de ervilhas Gliten, Ovo, Peixe 3383 808 284 39 922 1,5 434 07
6§ Dieta Pescada cozida com batata e brécolos cozidos Peixe 2004 479 71 1,0 58,5 43 435 06
Vegetariana | Riss6is de tofu com arroz Gliten, Ovo, Soja, Sulfitos 699 2932 302 4 92,5 03 11,5 22
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0.1 154 15,2 1,0 0
Lanche logurte liquido e baguete com fiambre Leite, Gliten, Soja 1440 344 88 34 51,8 242 138 19

Ementa sujeita a alteragdo por motivos imprevistos




