FOMENTO

EMENTA INFANTIL
Semana de 3 a 7 de marco de 2025

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (ked) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SOpO SODO de |egumes 469 111 2,2 03 18,6 1.7 30 02
Prato Bife de frango desfiado com arroz LRSS 27U G I 58 S S L
Sobremesa Puré de fruta da época LU O o
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
SOpO 372 88 2.1 0.3 14,5 1.3 20 02
ProTo Cornovo|4 727 171 0,3 0,1 27.6 1,7 132 0,5
Sobremesa 193 4 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

Quarta k) (ea) (@ (o) (@ (@ (9 ()
SOpO Creme de erV”hOS 390 92 2,1 03 14,8 1.4 25 02
Profo Arroz de pe|Xe4 855 203 4,0 0,6 28,0 0,5 13,2 04
Sobremesa Puré de fruta da época L
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa k) kea) (@) (@ (@ (0 (9
SOpO SOpO de mOCGdéniO 377 89 2.1 0.3 14,7 1,3 2.1 90,2
Prato Massinha com carne de vaca picada com brocolos!3 142 272 124 40, 235 204 158 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 B0 N3 70 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexfa k) kea) (@) (@ (@ (0 () o
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 11 1,7 0.2
Prato Salada de peixe (pescada) com batata4 968 225WQll? P02 338 2897, 05
Sobremesa  Puré de fruta da época 198 46 OSN 00 92 S0 Sllees0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:40



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Colegio Planalto
EMENTA INFANTIL

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Creme de abdbora
Picadinho de vitela com arroz com salada mista
Puré de fruta da época

Alho-francés
Saladinha de maruca ¢/ batata e legumes*
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Peru desfiado com arroz e brocolos
Puré de fruta da época

Creme de curgete
Borrego desfiado com massinha e salada alface e tomate!-3
Puré de fruta da época

Sopa de couve-flor
Arroz de bacalhau fresco ¢/ espinafre4
Puré de fruta da época

1043
193

VE
(kJ)
382

990
193

VE
(kecal)
73

123
46

VE
(kcal)
74

318
46

VE
(kcal)
88

370
46

VE
(keal)
88

248
46

VE
(kcal)
91

235
46

Lip.
2,0
8,6
0.3
Lip.
(9)
2,0
0.2
0.3

Lip.

2,1
15,0
03
Lip.
2,1
8,6
03
Lip.
2.1

3,8
03

AG Sat.

(9)
03

2,6
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

39

AG Sat.

(9)
03

0,6
0,0

HC

1.6
2,8
9.3

HC
(9)
11,6

55,9
9.3
HC

14,3
31,4
9.3

HC
(9)
14,4

22,8
9.3

HC
(9)
14,6

32,1
9.3

gertal

AcuUcar Prot. Sal

(9) (@) (a)
1.2 1,5 02
0,6 83 03

9.0 06 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.1 1.7 0.2

3.7 20,5 09
9.0 06 00

Acucar Prot. Sal
(9)

1.3 21 02
07 265 09
9.0 06 00

AcguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9]
1.3 22 02

1.4 19.3 06
2.0 06 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.7 25 02

0,7 M2 0.5
9.0 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:40



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

FOMENTO
EMENTA INFANTIL

Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Almoco

Creme de espinafres
Vitela picadinha com arroz de legumes
Puré de fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Pescada lascada ¢/ batatinha e macedonia4
Puré de fruta da época

Creme de cenoura
Massa cotovelinhos com peru desfiado e cenoura cubos!6:10
Puré de fruta da época

Creme de alface
Jardineira de frango com salada
Puré de fruta da época

Sopa de alho-francés
Bacalhau fresco com arroz e feijdo verde com feijéio-verde cozido*
Puré de fruta da época

372
1021
193

VE
(kecal)
88

277
46

VE
(kcal)
87

93
46

VE
(kcal)
74

46

VE
(keal)
75

255
46

VE
(kcal)
88

243
46

Lip.
2,1
11,9
0.3
Lip.
(9)
2,0
0.7
0.3
Lip.
2,0
11.4
0.3

Lip.

AG Sat.

(9)
03

38
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,1
0,0

AG Sat.

(9)
03

3,1

AG Sat.

(9)
03

08
0,0

HC

14,2
27,3
9.3

HC
(9)
14,3

11.8
9.3
HC

1,6
22,4
9.3

HC
(9)
11,6

31,5
9.3

HC
(9)
14,4

32,2
9.3

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9l
1.3 22 03

0,6 14,7 03
2.0 06 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.3 20 02

0.6 92 03

2.0 0,6 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.1 1.7 02

1.9 20,1 0.8

2.0 06 00
AcguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9]

1.1 1.8 02
2,6 21,7 04
2.0 06 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.3 2,1 02

0,4 148 07
9.0 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, °Soja, "°Mostarda. Para quem n&o é alérgico

ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:40



FOMENTO

EMENTA INFANTIL gertal

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO de cenoura 374 89 2.1 03 14,5 1.4 21 02
Prato Hamburguer picadinho com arroz, cenoura e ervilnas! 412 - S O
Sobremesa Puré de fruta da época L B B CHE ORI
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) () (@) (o) (o) (g
Sopa Creme de legumes 369 88 21 03 143 13 21 02
Prato Batatinha esmagada com maruca e espinafres# S
Sobremesa Puré de fruta da época LI ORI O
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) () (@) (9) (o) (g
SOpO Creme de Obéboro 308 73 2,0 03 11,6 1.2 1,5 02
Prato Frango assado com massinha e salada’-3 UEZEE G S R v UL
Sobremesa Puré de fruta da época L B B O - R OO S0
3 VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@ (9 (@ (9 (9 (9
Sopo Creme de er\/”hos 390 92 2,1 0,3 14,8 1.4 2.5 90,2
Prato Peru estufadinho com arroz e puré de cenoura 1075 255 57 10g 282 O 218 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 h 00 NS 70— 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa k) (kea) (0 (@) (@ (o @ (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 368 &7 420, 03 143 1.3 S22
Prato Massada de pescada com legumes!:23.46.10.12 1026 24905 4411 267 1 2NEIST, 0.7
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 05800 23 485.0 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, '®Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:40



FOMENTO
EMENTA INFANTIL

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO de cenoura 374 89 2,1 03 14,5 1.4 21 02
Prato Massinha com vitela picada e salada'? U2 SR L L
Sobremesa Puré de fruta da época LU O o
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@) (o) (@) (9) ()
Sopa Sopa de alho-francés S CE Rk S s Szl
Prato Salada pescada com batata e legumes# CCE R
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 50 046 0O
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@) (@) lg) (@) (9) ()
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Peru corado com arroz e legumes 1873 446 213 54 205 04 335 09
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 %0 046 0O
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (9 (9 o (o)
Sopo Creme de ObébOI’CI 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1.590.2
Prato Frango assado ¢/ esparguete 550 131 53 104 11 0@ 193 04
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 N3 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@)
Sopo Sopo de alface 364 86 2,0 0.3 14,1 1.3 21 02
Prato Maruca ¢/ batatinha assada e maceddnio4 815 193WgaN 404 282 178708
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 037 00 93 50 06400

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.7 25/02/2025 22:40



