= COLEGIO

i , 8. JOAODEBRITO

LUMISELF Colégio S&o Jo&o de Brito o

Semana de 13 a 17 de margo de 2023

Almogo
Dos quais [ Hidratos de| Dos quais | , o
EMENTA Alergéneos (*) VE (Kj) | VE(Kcal) | Lipidos (g)| Ac.gordos | carbono | Actcares | "0 | say (g)
saturados (g) (@) (@) ©
Meio da Manhé |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa D’Horta Gliten 841 201 32 05 37 43 52 01
Prato Croquetes e arroz de cenoura Glaten, Ovo, Soja, Sulfitos 2960 708 308 6,8 84,2 22 208 21
2 a Dieta Bifes de frango, arroz e grelos cozidos 2366 566 151 39 63,6 15 41,5 0.9
Vegetariana | Feijoada de legumes 2011 481 72 1.0 86,5 48 16,0 04
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
logurte liquido e bola de mistura com manteiga ou . §
Lanche . Gluten, Leite 1312/1261 314/301 9,090 4,6/46 41,3/385 | 109/109 | 16,2/16,0 14/14
queijo
Meio da Manhé |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Espinafres 845 202 33 05 36,7 4 54 02
Filete de salmdo no forno com azeite e salsinha, batata
Prato A . Peixe 3029 724 36,7 71 625 84 343 05
cozida e salada mista
3§ Dieta Salrlnao grelhado, batata cozida, brdcolos e cenoura Peixe o 750 1 75 606 64 72 05
cozida
Vegetariana  |Hamburguer de quinoa e arroz Gliten, Soja 1899 450 129 15 688 14 124 21
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades)/Gelatina 288/552 69/130 0,5+ 01/ 154293 | 152/29 1132 1,2
Lanche | t€ite simples e bola de mistura com manteiga ou| ..o 1250 299 94 38 386 11 144 19
fiambre
Meio da Manha | Fruta 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Sopa Legumes e feijdo branco 861 206 32 05 379 51 53 01
Prato Paella (Perna de porco, peito frango, lulas, ervilhas e Voluscos 2412 576 208 63 59 07 27 13
cenoura)
4§ Dieta Frango assado ao natural, arroz e couve-de-bruxelas Gliten 2391 571 9 19 57,1 1.9 63,8 07
Vegetariana | Caril de legumes e grdo com arroz 2068 494 9 12 854 55 157 03
Sobremesa  |Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Lanche IOguIte sélido e bola de mistura com manteiga ou Gliten, Leite 1451 347 84 42 51,7 24,1 154 14
queijo
Meio da Manha | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Creme de abébora 964 230 33 05 429 35 6 01
Prato Lombo qe porco assado com ananas, massa espiral e Gliten 2502 619 26 48 572 95 30 04
salada mista
5§ Dieta Bife de peru grelhado, massa espiral e couve lombardo e Gliten 2048 ™ 104 16 579 31 204 04
cenoura
Vegetariana  |Salada de lentilhas 1647 394 123 24 40,5 32 293 04
Sobremesa  |Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Lanche L.elte simples e bola de mistura com manteiga ou Gliten, Soja, Loite 1250 209 o4 38 36 " 144 19
fiambre
Meio da Manha | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Feijdo verde 844 202 32 05 37,2 44 52 01
Salada de cavala com feijdo frade (Cavala, Feijdo frade, X
Prato R . Ovo, Peixe 3077 735 231 21 833 5 46,2 22
batata cozida, cenoura aos cubos e ovo cozido)
6§ Dieta Bacalhau fresco assado(ao natural com batata cozida, Peite 3378 a7 ) 84 606 64 08 05
couve-flor e cenoura cozida
Vegetariana | Rissois de espinafres, arroz e salada Gliten, Ovo, Soja, Suffitos | 2813 671 281 37 86,3 15 154 21
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
logurte liquido e bola de mistura com manteiga ou ) .
Lanche .. Gliten, Leite 1312/1261 | 314/301 9,09,0 4,6/4,6 41,3/385 | 109/10,9 | 16,216,0 1,4/1,4
queijo

Ementa sujeita a alteragdo por motivos imprevistos

A refeicio contém ou pode conter os sequintes alergéneos: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca fija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e
sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias s Para uma informagdo adicional, deve solicitar junto de um .




