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Semana de 09 a 13 de outubro de 2023

Colégio Sao Joéo de Brito

COLEC -_IU
5. JOAOQ pE BRITO

Almogo
Dos quats [Hidratos de| Dos quais [ [ o~
EMENTA Alergéneos (*) VE (Kj) | VE(Kcal) [ Lipidos (g)| Ac.gordos | Carbono [ Actcares © sal (g)
saturados (g) (9) (9) 9
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Hortaliga 877 210 33 04 38,0 53 62 0,1
Prato Hamburguer no forno, arroz de ervilhas Gluten, Soja, Sulfitos 1918 458 127 43 58,6 11 181 03
. Peito de frango estufado ao natural com arroz, brécolo:
2 Q Dieta g ! s 2362 565 83 1.7 59,0 4,0 62 07
e cenoura cozida
Vegetariana |Hamburguer de espinafres com arroz e salada Gliten, Ovo, Leite, Aipo 1954 467 67 1,0 81,6 33 17,9 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
logurte liquido e bola de mistura com manteiga ou
Lanche . 8! a 8 Leite, Gliten, Soja, Ovo 1353 323 87 34 488 24,7 14 1,7
fiambre
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Creme de abdbora 1094 261 41 0,6 46,2 39 86 0,1
Prato Atum com macarronete e cenoura ralada Peixe, Gliten 2506 595 250 25 534 34 382 15
3§ Dieta Solha assada ao natural com batata cozida e macedénia Peixe 2381 569 16,8 24 60,1 36 452 07
v L ha de leg Gliten, Ovo, Leite 1859 444 104 31 71,6 9.1 14 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
Leite simples e bol mistur m mantei
Lanche .. P ola de stura co anteiga ou Leite, Gliten 1262 301 76 30 420 144 15,0 20
queijo
Meio da Manha | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Camponesa 958 229 53 08 385 55 6,0 0,1
p
Prato Frango estufado com arroz e salada 2755 658 185 32 58,3 33 632 0.9
4§ Dieta Frango assado ao natural com arroz e couve-de-bruxelas 932 466 76 1,6 57,0 26 21 04
Vegetariana | Alho francés a Bras Ovo, Leite 3403 813 45,0 66 80,1 69 203 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
logurte liquido e bola de mistura com manteiga ou
Lanche . 8 q g Leite, Gliten, Soja 1440 344 838 34 51,8 242 138 19
fiambre
Meio da Manh& | Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Alho francés 835 200 31 04 36,7 41 52 01
Prato Bacalhau a Bras Ovo, Leite 3666 876 45,2 6,6 7 51 37,8 23
5 a Dieta Pescada no forno ao natural com batata e grelos Peixe 2381 569 171 24 58,5 43 43,6 07
Vegetariana | Paella de legumes 1445 446 85 07 747 1.2 15,5 02
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Lei n " "
Lanche elt.e_ simples e bola de mistura com manteiga ou Leite, Gliten 1262 301 76 30 420 144 15,0 20
queijo
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Espinafres 845 202 33 05 36,7 4 5 02
Lombo de porco assado com ananas, couscous e salada
Prato . p ! Gliten 2592 619 236 48 57,2 95 43,0 04
mista
6§ Dieta Bife de peru grelhado com esparguete e couve-flor Gluten 1916 458 82 14 514 36 43,1 04
) Salada de feijdo-frade (feijao-frade, grelos e broa de
Vegetariana . ) (Feij " 8 Gliten 2302 551 64 1.2 97,6 7.7 230 05
milho)
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 0.1 154 15,2 1,0 0
logurte liquido e bola de mistura com manteiga ou
Lanche fi 8 b q g Leite, Gliten, Soja 1440 344 838 34 51,8 24,2 13,8 19
iambre

Ementa sujeita a alteragdo por motivos imprevistos




