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Colégio Sao Joéo de Brito

Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

COLEC n_lU
S, JOAOQO pEBRITO

Almogo
Dos quais |Hidratos de| Dos quais [ [
EMENTA Alergéneos (*) VE(Kj) | VE(Kcal) | Lipidos (g)| Ac.gordos | Carbono | Actcares sal (g)
saturados (g) (@) (@) @
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 15,4 15,2 1,0 0
Sopa Creme de cenoura 816 195 31 05 35,9 33 48 0,1
Prao  |Hamburguer no forno com ovo mexido e aroz| o cun suos ov | 1942 510 131 43 653 21 192 04
primavera
) Bife de peru estufado simples com arroz e macedénia
2 Q Dieta . P s simples 1896 453 64 1,1 837 36 46,2 04
cozida
Massa vegetari i
Ve : g tariana (ovos mgxldos, cogumelos, cenoura, 1512 61 68 10 640 50 o4 03
milho, brécolos e mistura chinesa)
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
Lanche logurte e pao de leite com queijo Leite, Gliten, Ovo 1064 254 79 40 320 78 14,3 12
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 15,2 1,0 0
Sopa Alho francés 845 202 33 05 36,7 4 54 02
Prato Tesourinhos com arroz e esparregado Peixe, Gliten, Leite 3436 822 414 6,0 87,5 32 218 21
3 a Dieta Perca no forno simples com batata e feijdo verde Peixe 2571 614 21,3 50 60,0 57 439 08
Vegetariana | Hamburguer de quinoa com arroz Gluten, Soja 1899 450 129 15 68,8 14 124 21
Sobremesa |Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
Lanche Leite simples e baguete com fiambre Leite, Gliten, Soja 1250 299 94 38 38,6 1 144 19
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Sopa Legumes 861 206 32 05 379 51 53 01
Prato Frango assado com esparguete Gliten 3262 9 383 87 49,5 19 57,8 07
) Fran; relh m lima r ve-de-
42 Dieta ango grelhado co do, esparguete e couve-de Gliten 2440 563 115 23 515 15 696 07
bruxelas
Vegetariana | Jardineira de legumes 1671 399 43 06 738 93 14,4 08
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)/Gelatina 288/552 69/130 0,5- 0,1/~ 15,4/29,3 15,2/29 13,2 01,2
Lanche logurte sélido e baguete com queijo Leite, Gliten 1152 275 80 4,0 349 73 147 14
Meio da Manhé& |Fruta 288 69 05 01 15,4 15,2 1,0 0
Sopa Creme de abdbora com grdo 1094 261 41 0,6 46,2 39 86 01
Prato Atum com salada camponesa Peixe 2506 595 25,0 25 534 34 382 1,5
5 a Dieta Pescada cozida com batata e brécolos Peixe, Gliten, Leite 2515 601 16,7 39 66,1 48 444 1,1
Vegetariana | Salada e feijdo frade com ovo cozido Ovo 2420 578 122 26 87,5 72 274 05
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Lanche Leite simples e baguete com fiambre Leite, Gliten, Soja 1250 299 94 38 38,6 1 144 19
Meio da Manhé |Fruta 288 69 05 01 154 152 1,0 0
Sopa Espinafres 845 202 33 05 36,7 40 54 02
Prato Carne de porco a primavera com arroz e salada 3137 750 37,8 10,5 658 7.3 35 05
6§ Dieta Bife de peru grelhado com arroz e couve de bruxelas 2048 489 104 1,6 57,9 31 39,4 04
Vegetariana | Caril de legumes com arroz 1512 361 68 1 64,0 50 94 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 15,2 1.0 0
Lanche Leite simples e baguete com fiambre Leite, Gliten, Soja 1250 299 94 38 386 11 144 19

Ementa sujeita a alteragdo por motivos imprevistos




