COLEGIO
S.JOAO DEBRITO

EMENTA

20 a 24 de Julho de 2026

Refeicoes Confecionadas por

RECHEIO

Al A Canes

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val, En. Lip. | Sat. H.C. Agu. Prot. Ssal

Sopa de grdo com espinafres 265K)/63kcal 239 | o, aia | 059 2,59 039
Prato Hamburguer de novitho esparguete nsognTakeal | 54y | 3ea 0,79 [ 0.5q 30,39 1,09
Dieta Bife de frango grelhado com esparguete 2558K/Kaal 258 | 13 m.—[ 0y ™ 026
Vegetariano Folhado de legumes 518k1/124kcal 7.59 3,23 11,99 349 2,39 0,49
Il\_;)_m:a_n;n:e_nto_ Salada T T N T 75_k]/TEK:a|_ T 0;;‘:-- EI,_1:g II_:;-- 2,7: -:)lq 0,029
Sobremesa Uvas 39BK)/35Kcal 249 | g a8y | 19,59 1.6g 0,029
Reforco da Manha |Péra ou Mag¢a 233K)/57Keal ose | oue 1349 13,49 02g 0,029

P3o de mistura com queijo / fruta syl | 00 | 123 40g | 3q 6,29 1,029
Lanche

Leite Simples 200K)/47Kcal 168 | Llg 5,19 5,19 3,29 0,1g
Sopa Creme de abdbora sem batata 99k)/24kc 3l 179, 0,3q, 179, . 1,59, 0,4y, 0,19.
Prato Perca com molho de limdo e batata cozida 449id/106keal | 2,79 0.4g 10,89 | 1,09 3,79 0.3g
Dieta Filete de dourada no forno com batatinha cozida 552k1/132keal 450 11g 12 159 129 03g
Vegetariano Gratinado de soja e alho francés M2K/Tskea | 1280 | 100 8,80 I 2,99 6,90 0.5
Acompanhamento Salada 765)/18Keal 0,30g I 0,109 3,060 | 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Magé 238KY/57Keal 0,59 0,1g 13,4g ' 12,49 2,29 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Maga 2338 §7Keal 059 | oig 1349 13.4g 0,29 9,029
i o -Fg) ge-mi;; com manteiga / fruta 1483Ky35aKkeal | 209 | 12,39 40g 39 8,29 1029

Lei_te ;in:ple; - - ZDUK]IA:K:aI_ I :Eg -1‘19 T Slg S_Ig _3,29 -U.lg_

Caldo Verde 210K)/50keal L8 | oA e | a7 1.4g 0,19
Prato Bife vaca cebolada com arroz cenoura 560k1/134keal 739 | 269 .39 ' 1,5 ERN 0,3
Dieta Peita de Frango grelhado com arroz cenoura 621Ky/148Keal 28 | 275 15,29 1,3g 179 0,59
Vegetariano Pataniscas de legumes com arroz de cenoura 1285ky/307Ke al 199 2,59 31y 2,69 4.59 0,669
Acompanhamento Salada 76k)/18Kcal 0,30g | 0,109 3069 2,799 1,01 0,020
Sobremesa Banana 289K)/69Kcal 1,89 1,3 9,60 9,49 3,59 09,1299
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238K)/57Keal 2,59 ‘ o.lg 13,49 134q 029 0.029

Pao de mistura com fiambre / fruta 1082Ky254Keal | D,3g | o1g 649 43g 39 0,325g
Lanche

Iogurte Liquido 289Kj/69Kcal 1,89 1,3g 9,69 9,49 3,59 0,1299
Sopa Creme de legumes 120k1740kcal 1,60, 029 583 | 1o 0,99 0,15
Prato Massada de bacalhau 400k1/94keal a3 | 0% 129 | L6 3,99 0.99
Dieta Pescada cozida com batata cozida s21Ky/148%cal | 2.6 | 0,759 15.29 | 139 17g 0,59
Vegetariano Feijdo com tofu e cogumelos 400J/95keat 343 0,79 25y | 17 6,79 0,59
Acompanhamento Legumes 219ki/52Keal 11g 0,0g 8,29 | 7.0g 2,3g 0,49
Sobremesa Melancia 126K/ 30keal 0155 | 00189 2555 | 620 2,619 og
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238K)/57Keal 0,59 0,1g 134g [ 13,49 0.2¢ 0,029

Pdo de mistura com manteiga / fruta 1483K)/354hcal | 209 | 12,39 409 3g 8,29 1,029
Lanche

Leite Simples 200Ky/47Kcal 1,69 I 1,1g s1g | 51 3,29 0,1g
Sopa Sopa Juliana 176K)/42keal 1,69 0,29 500 | L2 1,09 0.0y
Pratu Estufado de frango com grdo de bico com arroz branco 475K/ 112keal 5,49 ' 0,79 10,09 0,99 8,09 0,49
Dieta Pernas de Frango Cozido com arroz branco 457K/109Keal 1,69 L 1g 9,19 . 0.71g 2779 0.20q
Vegetariano Farfalle quatro queijos 586k)/141keal 987 | 549 5,49 | 2,29 779 0,49
| Acompanhamento |Salada 76k)/13Keal 0,309 0,109 3,060 | 2.7 1,01q 0,029
Sobremesa Maga 238Ky/57Keal 0,59 0.1 13,49 13,49 0,21 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magad 239%)/57Keal 0,59 } 2,1q 1349 1349 0.2g 0.02q

Pao de mistura com queijo / fruta 1483k; 154Keal | 20g 1239 0g 39 629 1,029
Lanche

Iogurte natural ou de aromas solida 200K)/47Kzal 1,59 1,19 s.19 51g 3,25 0.1g

As refei¢des presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa Juliana pode conter vestigios de aipo. Creme de Legumes pode conter vestigios de aipo. Caldo verde
contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Creme de abobora sem batata pode conter vestigios de aipo. Sopa de grdo com espinafres contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, soja e
tremogo. Farfalle quatro queijos contém cereais com gluten, leite e soja. Pode conter vestigios de aipo e ovo. Feijdo com tofu e cogumelos contém sementes de sésamo, soja e sulfitos. Pode
conter vestigios de aipo, cereais com gluten, frutos de casca rija e tremogo. Pataniscas de legumes contém cereais que contém gliten, leite, sulfitos e ovo. Pode conter vestigios de aipo,
crustaceos, mostarda, peixe e soja. Gratinado de soja contém cereais que contém gluten, leite, soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo e ovo Folhado de Legumes contém cereais que contém
gliten e ovo. Pode conter vestigios de aipo. Massada de bacalhau contém cereais que contém gliiten, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, crustaceos, moluscos e ovo Pescada cozida
contém peixe, pode conter vestigios de aipo, crustdceos e moluscos. Contém leite, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, crustdceos e moiuscos. Filete de dourada contém peixe .Pode
conter vestigiosde aipo, crustdceos e moluscos. Etufado de frango com grao de bico contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereiais que contém gliten e tremogo. Perna de frango Pode
conter vestigios de aipo Bifinhos de vaca contém sulfitos, pode conter vestigios de aipo. Peito de frango contém frango Bife de frango contém leite Arroz branco pode conter vestigios de aipo.
Batata cazida Pode conter vestigios de aipo. Arroz de cenoura pode conter vestigios de aipo. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Esparguete cozido contém cereais que contém gliten.
gliten, Puré de batata contém leite. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gluten e ovo. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Arroz branco pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer alteracdes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Valores médios de
100 g ou 100 m!, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo lorge, Tabela da Compasigao de Alimentos (2007), e

a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.



Refeicdes Confecionadas por (RECHEIO

COLEGIO
S.JOAO pE BRITO

EMENTA

13 a 17 de Julho de 2026

ORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val En. Lip. | sat H.C. Agu. | Prot. | sal
Creme de legumes 170k3/40kzal 1,69, 0,29 5,80 1,1q, 0,99, | 0,1q.
Rolo de carne com esparguete 292k31870eal 3,29 1,3 g 139 129 [ 0,369
| Peito peru estufado com esparguete 731011 75kaal 4.3g 199 15g 120 20,13 0,399
|Vegetariano Empaddo de lentilhas 76/ 18Kcal 0,309 2,109 3,069 27ag 1019 0,024 l
Acompanhamento ISaIada 76Ky 18Kcal o309 | 0109 3089 | 279 1,01g 0,029
Sobremesa Laranja 170K)/41Keal od4g | o 9,49 : 9,49 0,3g 0,029
j Reforgo da Manha Péra ou Maga 233K/5Keal 0,5g 0,19 13,49 i 13,49 0.2g 0,029
|Péo de mistura com manteiga / fruta 1483N/354Keal | 209 12,39 40g 3q 6,29 1,029
Lanche
Leite Simples 200K3/47Keal 1,69 1,1g 5.1g 51g 3.29 0,1g
Sopa Canja de Galinha 183K0/43kcal 0,49 0,29 1,4 0,39 3,69 0,19
Prato :Filete de pescada com arroz de tomate 1613K)/385Keal | 31g 399 17g 2,69 L1g o35 |
Dieta |Filete de dourada no forno com batatinha cozida s52kd/132keal | 4,59 Lig 12 1,59 139 0.3g l
Vegetariano |Lasanha de vegetais 453W/108keal | 4,2 179 13,7¢ 3.5 3,9 0.4g [
Acompanhamento |Sa|ada 76K/ 18Keal 0,309 | 0,108 3,069 2,799 1,019 0,029 Jl
Sobremesa IPéra 238K)/57Kcal 05¢ | a1 13,49 | 13,49 0,29 | 0,029 [
Reforco da Manha |Péra ou Magd 238K)/5 7Keal a5g | 019 13,49 | 134g 3,20 I 0,029
IPéo de mistura com queijo / fruta 1483K/354Keal | 209 | 12,3 40g | EY 6,29 1,029
Togurte Liquido 2mokeokeal | 1sq | 1,3 a65 | 94g 355 | o129
1 i i
iCreme de curgete sem batata 9akif24keal II 1,79, | 0,3, 1,39, | 1g, 9,95, 0,1g.
|Novilho estufado 3 antiga com puré de batata 860KA0SKal | 1239 | 279 139 149 1g 0119
Pernas de Frange Cozido com arroz de cenoura 485Kj/116Kcal 5.03g l 1,149 12,299 | 1,399 5,169 0.20g
| Vegetariano TCariI de grdo com arroz de cenoura s3a/slkeal | 3029 | 079 149 j 2,459 2,949 0,33
- Acompanhamento |Salada 76kif 18Keal 0,309 0,109 3,080 2,759 1,019 0,029
Sobremesa Banana 289K5/69K<al 1,83 L3g 9,69 9,49 3,5¢ 0,129
| Reforgo da Manha Péra ou Maca 238K)/57Keal 0.5g 0,19 13,49 1349 n,2g 0,029
. Pdo de mistura com fiambre / fruta 1082K)/254Kc al | 2,49 019 s | 49 30 0,325g
Lanche
|Leite Simples 200Kj/47Kcal l 1,69 | 1,1q S1g | sag 3,29 0,lg
Sopa Creme cenoura 210K/50kcal | 189 0,49 7.1 0.2 1.49 0,14
Prata Arroz de Polvo 695K/ 66kcal 349 0,79 21g 379, 12,7a, 0% |
Dieta Pescada cozida com batata cozida 621K)/148Kcal 2,65 | 0750 15,29 1.3g 179 9,50 |
Vegetariano |Paelha de soja e legumes 614K/ 146kcal 4,99 ' 2,89 1979 | 249 5,59 2,49 l
Acompanhamento Legumes 219K)/52keal | 1,1g | 0,09 3,29 7,09 2,39 0,49 |
Sobremesa Maca 238K)/57Kcal I 0,59 I 0,19 13.49 | 13,4 0,29 0,023 |
Reforgo da Manha |Péra ou Magd 238Kj/57Keal g 0.5¢ | 0.lg 134g l 13.4g a2g n.nzu
| P3o de mistura com manteiga / fruta 1483Kj/354Ke 2l 20 | 123g 40g 3g 6,29 1,029 |
Lanche 1
Leite Simples 200K/47Keal 1,69 1,19 s,19 5,1g 3,2q 0.ig
|Sopa feijdo verde 181K1/43keal 1,69 | 0,29 6,3q 1,09 1,0 0.1g
|Frango camponesa com massa penne 617ky/147keal | 2,059 0,59 b 149 039 |
Hamburguer de novilho com massa penne I267K)/172Keal | S.4g 3,8 0.7g | 9,59 30,39 0,5g ]
Vegetariano Folhado de espinafres com queijo ricota 396k)/215kea ! 14,95 | 7,89 g | 249 5,39 | 0,6q
Acompanhamento |Salada 76k 18Keal I 0,309 0,100 3,069 2,799 1,019 0,029
: Sobremesa Meldo 238K/57Keal | 0.5 | 213 13,49 13,49 0,29 0,029
i Reforgo da Manha iPéra ou Magd 238Kj/57Keal 9,59 i 0,19 1349 . 13,49 02g 0,029
|P30 de mistura com queijo / fruta 1483K/354Keal | 209 | 12,39 wg | 629 | 102
Lanche T T T
Togurte natural ou de aromas sdlido 200K47keal | 15 | Ly 519 5,19 329 2,19

As refeigbes presentes na ementa contém ou poder3o conter os seguintes alergénios: Sopa de Feijao Verde pode conter vestigios de aipo. Creme de cenoura pode conter vestigios de aipo. Creme
de curgete sem batata pode conter vestigios de aipo. Canja de galinha contém cereais que contém gliten, sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Creme de Legumes pode conter vestigios de aipo.
Folhado de espinafres contém cereais que contém gluten, leite e ovo. Pode conter vestigios de aipo. Paella de Soja e Legumes contém soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Caril de grao
contém mostarda, sulfitos, pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gliten, crusticeos, leite, peixe, soja e tremogo. Lasanha de vegetais contém cereais que contém gliten, leite e soja.
Pode conter vestigios de aipo, ovo e sementes de sésamo. Empad3o de lentilhas contém cereais que contém gliten, leite e ovo. Pode conter vestigios de aipo, amendoim, crustaceos, frutos de
casca rija, moluscos, mostarda, sementes de sésamo, soja, sulfitos e tremogo. Arroz de Polvo contém moluscos e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Pescada cozida contém peixe, pode conter
vestigios de aipo, crustdceos e moluscos. Filete de dourada contém peixe .Pode conter vestigiosde aipo, crusticeos e moluscos. Filete de pescada contém cereais que contém gliten, leite, ovo e
peixe. Pode conter vestigios de aipo e soja. Frango @ camponesa contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gliten e leite. Novilho estufado a antiga contém sulfitos. Pode
conter vestigios de aipo. Perna de frango Pode conter vestigios de aipo Rolo de Carne contém cereais gue contém gluten, leite, ovo, soja e sulfitos. Pode conter vetigios de aipo e sementes de
sésamo. Peito de peru fatiado pode conter vestigios de aipo. Massa penne contém cereais que contém gliten. Feijdo verde cozido Pode conter vestigios de aipo. Batata cozida Pode conter
vestigios de aipo. Arroz de cenoura pode conter vestigios de aipo. Puré de batata contém leite. Pode conter vestigios de aipo, cereais gue contém gliten e ovo. Arroz de tomate pode conter
vestigios de aipo. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Esparguete cozido contém cereais que contém gliten.

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor infarme-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingradientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007}, e

a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.



COLEGIO
S.JOAO DEBRITO

EMENTA

06 a 10 de Julho de 2026

Refei¢des Confecionadas por (REC

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val. En. Sat. H.C. Prot. Sal |
Sopa Creme de abdbora semn batata 99k)/24keal 1,7g, 0,3g. 1.7g, 1,59, 0.4g, 0.19.J
Prato Bife de peru com cogumelos com arroz branco 7160171kl | 7.3a 3,69 14,349 2,139 12,929 | 0,39 |
Dieta Peito de Frango assado com arroz branco e21K/148Kkeal | 2.6 0,759 15,29 1,3g 179 0,5g
Vegetariano Legumes a bras g06ky/218kcal | 15g 3,1q 16,09 139 4,7g 0,50
Acompanhamento |Salada B 76kyf18Kcal 0,509 9,109 3,060 | 279 1,01g 0,09 [
Sobremesa Péra 238K)/57Kcal 0,50 0,19 13,49 | 13,49 0,29 0,02g
Reforco da Manha Péra ou Maca 233Ky/57Keal 0,50 0,19 13,49 | 13,49 029 a,029
Pao de mistura com fiambre / fruta 1082K)7254Keal | 0,49 o1g G4g | 499 39 03259
Lanche -
Leite Simples 200Kj/47Keal 1,60 1,19 519 | 519 3,29 0,15
Sopa Caldo Verde 210K)/50keal 1,8 0,49 7.1q | 0,79 1,4g 0,1g
Prato Filete de robalo com batatinha assada 589K/14 LKeal ' 509 0,99 129 1ig 139 0,559
Dieta Pescada cozida com batata cozida e2LkjLasKeal | 2,69 0,75g 15,29 1.3g 179 0.5q
Vegetariano Quinoa com tomate seco e azeitona J00k/167keal | .39 149 17,340 1.2g 4,79 12
Acompanhamento Legumes 219K]/S2keal 1,1g 0,09 82g [ 7,09 2,39 0,49
Sobremesa Magd : 238K}/57Kcal 0,59 2,19 13,49 I 13,49 0,29 0029
Reforco da Manha Péra ou Maca [ 238K)/57Keal I 0,59 0,19 13,49 ! 1349 0,29 002y
Pdo de mistura com queijo / fruta l 1483Kj/354Keal | 209 12,39 40g 3q 629 1,029
Iogurte Liquido 289Kj/69Kcal 1,89 1,30 9,59 3,49 3,59 2,129g |
Sopa de Agrido 52ak3/126kcal I 4,89 0,39 1756 | 25g 3,19 0,3g
Lombo de porco assado com esparguete | ssswnzskal 343 1.0g 1g | 083 14,09 0209 I
Peito peru estufado com esparguete I 73171 75keal 439 1.99 159 | 12 20,19 239 |
Vegetariano Hamburguer vegetariano 783K1/187keal { 7,229 279 23,73g I 3,379 8,399 9,749 :
Acompanhamento |Salada I 76k/18Keal | 0,309 109 3,060 2.79¢ 1,019 0029 |
Sobremesa Mandarina L70Ky/41Keal | 0,49 [ 9,49 9,49 0,39 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Maca 238Kps7Keal | 250 0,19 14g | 134 029 0,029
Pdo de mistura com fiambre / fruta 1052Kj/254Keal | o4 0lg 64g : 45g 39 0,3259
Lanche -
Leite Simples 200Kky/47Keal | 1,6q 1,19 s1g | s.19 3,29 0,1g
Sopa Sopa Juliana 176k1/42kcal | 1,69 0,29 6.0g 1,29 1,09 0,09
Prato |Lasanha de Atum 4910/117keal | 4.7g 2,89 12,19 4,79 6,69 0,7q
Dieta ‘Filete de Solha com batata cozida 442K/106Kcal 2,50 0.6 14q 1.69 g 0,204
Vegetariano \Penne com espinafres e ricotta 791k0:189kcal 9,59 7.69 20,19 359 53g 929
Acompanhamento |Salada 7eky/18Kcal 0,309 0,10g 3,069 2,799 1,0lg 0,029
Sobremesa Banana - | 398Ky/95Keal 0,49 0,19 _E -'_lE,Sg 1.69 0,029
Refarco da Manh3  |Péra ou Maca 238K 57Keal 0,59 0.1g 13,49 1349 0.2q 0029
P&o de mistura com manteiga / fruta 1483K)/354Kcal 20g 12,3 09 Y 6,29 1029
Lanche
Togurte natural ou de aromas sdlido 200K)/47Keal 1.69 1,1g 5.9 5,19 3.29 9,19
50pa Sopa de feijdo branco com couve 227Kj/54Keal L3g 0.3g 5,49 1.3g 2,19 049 |
Prato Arroz de pato ' 1121K1/267keal 109 0,79 20,59 2 23,79 0,39
Dieta Bife de frango com arroz branco €66K1/119keal | 4,45g 1,639 13,059 1,24g 17,549 0,269
Vegetariano Chili vegetariano | assia1skeal 3,23g 0,67 18,53g 1,15q 4,189 0,60g
. Acompanhamento |Salada 76k/18Kcal 0,30g 2,105 3,069 2.79g 1,019 0,029
Sobremesa Gelatina i 299K)/71Kcal g g 189 I 159 og 0,159
Refor;o da Manh3 Péra ou Maca i 238Ky;57Keal 2,59 0,g 13,49 : 13,49 029 2,029
. . - ...Fl’go d_e.mistu_ra_com;ueijo / fruta o | 1483Ky/354Kcal 20g 12.3¢ 409 | 3g 6,29 1,02
Lanche I ! |
ILeil:e Simples 200Kj/47Keal 1,69 1,1g 519 s.1g 3,29 0,1g |

HEIO

A& Canmy

As refeigdes presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa de feijdo branco pode conter vestigios de aipo, soja, sulfitos e tremogo Sopa Juliana pode conter
vestigios de aipo. Sopa de agrido pode conter vestigios de aipo. Caldo verde contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Creme de abdbora sem batata pode conter vestigios de aipo. Chili
vegetariano contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contem gliten, crustdceos, leite, mostarda, soja e tremogo. Penne com espinafres e ricota contém cereais com gliten,
leite e soja, pode conter vestigios de aipo e ovo Burguer vegetariano contém cereais que contém gliten, sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, amendoim, crustaceos, leite, moluscos, mostarda,
ovos, peixe, soja Quinoa com legumes contém sulfitos e pode conter vestigios de aipo. Legumes 3 bras contém leite e ovo. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gluten, crustdceos,
mostarda, peixe e soja Contém leite, mostarda, peixe e sulfitos, Pode conter vestigios de aipo, crustdcios, moluscos e ovo. Lasanha de atum contém cereais que contém gliten, leite e peixe. Pode
conter vestigios de aipo, crustdceos, mostarda, ovo e soja. Filete de Robalo contém peixe. Pode conter vestigios de aipo. Pescada cozida contém peixe, pode conter vestigios de aipo, crusticeos e
moluscos. Bife de frango contém leite Arroz de pato contém leite, soja e sulfitos, Pode conter vestigios de aipo. Lombo de parco contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo Peito de peru
fatiado pode conter vestigios de aipo. Bifes de Peru com cebalada, contém sulfitos, pode conter vestigios de aipo. Peito de frango contém frango Arroz branco pode conter vestigios de aipo. Batata
cozida Pode conter vestigios de aipo. Esparguete cozido contém cereais que contém glaten. Batatinha assada pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gllten, crustaceos, leite, mostarda,
peixe e soja. Feijao verde cozido Pode conter vestigios de aipo. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Arroz branco pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer altera¢bes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Valores médios de
100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e

a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.



COLEGIO

S.JOAO pEBRITO

EMENTA

01 a 03 de Julho de 2026

Refeicoes Confecionadas por

RECHEIO

AN TRty

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
|
i
Vegetariano |
Acompanhamento ‘
Sobremesa
Reforgo da Manha
1
}
|
|
|
1
Vegetariano |
Acompanhamento :
Sobremesa :
Reforco da Manha ‘
Lanche ]|
Sopa Creme de legumes 170K3/40keal 1,69, 0,2 s,8g 119, 0,90, 9,19,
| Prato Jardineira de novilho S60Kk1/134kcal 7.3g 2,59 neg | L5 9,29 0,3g
| Dieta Peito de peru estufado com massa penne 1117K1/26 7keal 4,49 1.5¢ 41q 0,60, 194 2,159
Vegetariano Quiche de espinafres 809K1/194kcal 12,29 5,59 1299 229 g 0,3
Acompanhamento Salada 7ahj1aal | 0,309 0,109 3.069 279¢ 1.01g 2029
Sobremesa Uvas 398K/25Kcal 0,49 0,19 21.89 19,59 1,69 0,029
. Reforgo da Manha Péra ou Maga 238K)/57Keal . 9,50 0,19 13,49 1349 029 0,029
; P3o de mistura com manteiga / fruta 1483Kj/354Kcal | 20g 12,39 409 3g 5,29 1,029
Lanche
Leite Simples Tooky/a7Keal | 169 119 519 519 129 019
Sopa Creme de curgete sem batata 99KkI/24keal 1,74, 0,39, 1,39, | 119, 0,99, a,19
i
Prato Massada de atum asanoshal | 275 2.9 10,59 | 109 9.7 539
Dieta Perca com molho de limao e batata cozida 445k1/106keal 2.7g 09 1289 : 109 9,79 2,39
Vegetariano Jardineira de soja 250k}/66kea 1.59 2,29 5,29 I 2,79 519 .29
Acompanhamento Legumes 219k3/52keal 119 2,09 8.29 7,39 2,59 0dg
Sobremesa Maga 238Ky/57Kcal 0,50 0,19 13,49 13,40 029 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238K)/57Keal | 0Q,5g 0,19 13,49 13,49 0.29 0929
P&o de mistura com fiambre / fruta 1082K)/254Ke3l “ 0,49 2,19 54g 499 3 0,3259
Togurte natural ou de aromas sélida 200Kjf47Kcal 1,69 g 5.1q 5,1g 3,29 0.1g
ISv:)pa de grdo com nabigas ssufetkal | 209 94q 3,70 1,19 2,79 2.2
Prato !Strogonoff de novilho com arroz de ervilhas 3941K9/703Kcal | agg 20,29 vy | 179 599 2,57g
Dieta Hamburguer de frango grelhado com arroz branco 541K)/153Kcal 3.79 19 129 | 169 189 2,33g
Vegetariano Feijoada vegetariana com arroz branco 449k)/107kcal ‘ 3,639 0.56g 14.37g 2399 7,449 2,489
Acompanhamento Salada 76k)/15kcal 0,309 9105 3069 179g 1.01g 0,029
Sobremesa Banana 328K)/95Kzal 0,49 019 21,59 19,69 1,60 0,029
Reforco da Manha Péra ou Maga 238K)/57Keal 2.59 9,19 13,49 | 1349 329 2,229
P3o de mistura com queijo / fruta 1483Kj/354Kcal ‘ 205 12,3g 409 | 19 6.29 1029
Lanche | -
Leite Simples 200K/47Keal 189 1.1g 519 s.1g 329 0.9

As refei¢Ges presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa de grao com nabigas contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, soja e tremaogo. Creme de curgete
semn batata pode conter vestigios de aipo. Creme de Legumes pode conter vestigios de aipo. Feijoada de soja contém soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gliten,
crustaceos, leite, mostarda e tremogo. Jardineira de soja contém soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gliten, frutos de casca rija e sementes de sésamo. Quiche de
espinafres contém cereais que contem gluten, leite,soja e ovo. Pode conter vestigios de aipo, amendoim, crustaceos , moluscos, mostarda e peixe. Massada de atum contém cereais que contém
gliten, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, mostarda, ovo e soja. Contém leite, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, crustaceos e moluscos. Stogonof de novilho contém
cereais que contém gluten, leite, soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo e ovo. Peito de peru fatiado pode conter vestigios de aipo. Jardineira de novilho contém sulfitos, pode conter
vestigios de aipo, cereais que contém gluten e leite. Arroz de ervilhas pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer alteragdes. Caso seja alérgico a aigum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Valores médios de

100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007}, e
a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.



