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Semana de 18 a 22 de janeiro de 2021

Colégio Sao Joéo de Brito

Almogo
EMENTA Alergéneos () VE (Kj) | VE (Kcal) | Lipidos (g) I g ngatﬁ:e i‘iifa"fe'f Proteinas | sl (g)
saturados (g) () (@) @

Sopa Alho francés 841 201 32 0,5 37 43 52 0,1
Prato Rissois de pescada com arroz de ervilhas Gliter, g;j:'ﬁf: Peie, | 334 891 37 60 986 20 182 16
2 a Dieta Bacalhau fresco cozido com batata e feijdo-verde Peixe 2181 521 11,1 1.7 59,5 50 44,1 05
- 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 15,2 1,0 0
Lanche logurte e pdo de leite com queijo Gluten, Ovo, Leite 1064 254 7.9 40 320 78 14,3 1,2
Sopa Espinafres 845 202 33 05 36,7 4 54 02
Prato Carne de vaca estufada com batata salteada 2786 666 30,2 97 59,1 50 37,7 04
3 a Dieta Bifes de frango com arroz e grelos cozidos 2366 566 15,1 39 63,6 15 415 09
- Vegetariana | Hamburguer de quinoa com arroz Gliten, Soja 2001 478 15 17 742 1,7 88 1,1
Sobremesa |Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Lanche Leite com chocolate e baguete com fiambre Gluten, Soja, Leite 1262 301 7.6 30 420 144 150 20
Sopa Legumes e feijdo branco 861 206 32 05 37,9 51 53 01
Prato Tintureira estufada com cotovelinhos e coentros Gluten, Peixe 2057 492 98 14 50,5 29 49,1 1
. Dieta Salmado na chapa com batata e couve-de-bruxelas Peixe 3137 750 39,1 75 60,6 64 37,2 05
4 - Vegetariana |Cogumelos a bras Ovo, Sulfitos 3379 807 452 6,6 78,1 53 20,3 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades)/Bolo de iogurte Gliten, Ovo, Leite 954 228 132 56 235 134 37 05

Lanche Leite COT cevada/Leite simples (1eciclo) e baguete Gluten, Leite 1312/1261 |  314/301 9,09,0 4,6/4,6 41,3/385 | 10,9/10,9 | 16,2/16,0 1,4/1,4

com queijo
Sopa Creme de abdbora com massinhas Gliten 964 230 33 05 429 35 6 01
Prato Frango assado com arroz e salada mista 2680 643 165 29 583 33 632 07
a Dieta Frango assado ao natural, arroz e brécolos cozidos 2391 571 9 1,9 57,1 1.9 638 07
5 - 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 logurte liquido e baguete com tulicreme Gliten, Leite 1646 393 69 47 59,1 303 106 11
Sopa Feijdo verde 844 202 32 05 372 44 52 0,1
Prato Feb.ras de porco estufadas com cogumelos e massa Gliten, Sulfitos 2222 531 125 1,8 652 78 378 07
espiral

a Dieta Bife de peru grelhado com massa espiral e couve-flor Gluten 1991 476 7.3 1 63,1 85 37,9 07
6- Vegetariana | Caril de legumes com arroz 1512 361 68 1.0 64,0 50 94 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 15,2 1,0 0
Lanche Leite com chocolate e baguete com fiambre Gluten, Soja, Leite 1262 301 7.6 3,0 420 144 15,0 20

Ementa sujeita a alteragéo por motivos imprevistos




