COLEGIO

S. JOAO DEBRITO

EMENTA

15 a 19 de Dezembro de 2025

Refeigoes Confecionadas por (

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val. En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
Sopa Sopa Camponesa 237k/56kcal 1,89, 0,30, 7,60, 1,2q, 2,60, 03g.
Prato Bacalhau Espiritual 530k)/126kcal 549 3,99 10,59 2,99 8,80 0,59
Dieta Perca com molho de limdo e batata cozida 448K)/106kcal 2,79 0,49 10,89 1,09 9,79 0,30
Vegetariano Caril de grdo com arroz branco 409g/98Kcal 3,49 0,769 14,79 2,369 3g 0,339
2a Acompanhamento [Salada 76ki/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Maga ou fruta da época 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 1349 13,49 0,29 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magé 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,4g 13,4g 0,29 0,029
Pao de mistura com manteiga ou queijo 1483Kj/354Kcal 20g 12,39 40g 3g 6,29 1,029

Lanche
Togurte Sdlido 289Kj/69Kcal 1,89 1,3g 9,69 9,49 3,59 0,1299
Sopa Sopa de grédo com espinafres 265k)/63kcal 2,39 0,49, 8,19 0,89 2,59 0,3g
Prato Pizza 861,8kj/204,9keal [ 6,469 2,359 28,0g 2,75g 7,849 1,49
Dieta Bifes de frango com arroz branco 666k1/119kcal 4,459 1,639 13,059 1,249 17,549 0,269
Vegetariano Quinoa com tomate seco e azeitona 700k)/167kcal 8,89 149 17,399 1,29 4,79 1,29
Acompanhamentu Salada 76kij/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Laranja ou fruta da época 170Kj/41Kcal 0,49 0g 9,49 9,49 0,39 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
Pao de mistura com manteiga ou doce 1483Kj/354Kcal 20g 12,39 40g 3g 6,29 1,029

Lanche
Leite Simples 200Kj/47Kcal 1,69 1,19 5,19 5,1g 3,29 0,19
Sopa Creme de abdbora sem batata 99k/24kcal 1,79, 0,39, 1,79, 1,59, 0,49, 0,1g.
Prato Arroz de Pato no Forno 1121K)/267keal 109 0,79 20,59 29 23,79 0,30
Dieta Peito de peru estufado com massa penne 1117k)/267keal 4,49 1,8 41g 0,69, 199 0,15
Vegetariano Paelha de soja e legumes 614k)/146kcal 4,99 0,89 19,79 2,49 5,99 0,49
4a Acompanhamento [Salada 76Kkj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Banana ou fruta da época 289Kj/69Kcal 1,89 1,39 9,60 9,49 3,50 0,129¢
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 1349 13,49 0,29 0,029
P&o de mistura com fiambre ou manteiga 1082Kj/254Keal | 0,49 0,1g 64g 499 39 03259

Lanche
Iogurte Liquido 289Kj/69Kcal 1,8¢ 1,39 9,69 9,49 3,59 0,1299
Sopa Creme de legumes 170k/40kcal 1,69 0,29 5,89 1,19, 0,99, 0,1g.
Prato Gratinado de Salmdo com Legumes 1112k1/268keal | 20,9g 6,79 6,1g 1,69 13,99 0,3g
Dieta Pescada cozida com batata cozida 598Kk)/143kcal 3,89, 0,79 149 2g 149 0,559
Vegetariano Folhado de legumes 518k)/124kcal 7,59 3,29 11,99 3,49 2,3 0,49
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Uva ou fruta da época 238Kj/57Kcal 0,5 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magé 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,49 13,49 0,29 0,029
Pao de mistura com queijo ou manteiga 1483Kj/354Kcal 209 12,39 409 3g 6,29 1,029

Lanche
Leite Simples 200Kj/47Kcal 1,69 1,19 5,19 5,1q 3,29 0,1g
Sopa Sopa de Agrido 529k)/126keal 4,8 0,89 17,59 2,5 3,19 0,39
Prato Rolo de carne com arroz branco 906k)/217kcal 10,99 4,29 20g 3,09 11,49 0,30
Dieta Peito de frango grelhado com arroz branco 511kj/122Kcal 5,98 1,289 10,999 1,059 6,759 0,59
Vegetariano Legumes a bras 906k1/218keal 159 3,1g 16,0 1,89 479 0,59
62 Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,109 3,069 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Péra ou fruta da época 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Maga 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
Pao de mistura com manteiga ou doce 1483Kj/354Keal 20g 12,39 40g 3g 6,29 1,029

Lanche
Leite Simples 200Kj/47Kcal 1,69 1,1g 5,1g 5,1g 3,29 0,1g

RECHEIO

CASH & CARRY

As refeigdes presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa de agrido pode conter vestigios de aipo. Creme de Legumes pode conter vestigios de aipo. Creme de
abodbora sem batata pode conter vestigios de aipo. Sopa de grdo com espinafres contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, soja e tremogo. Sopa camponesa pode conter vestigios de aipo,
soja, sulfitos e tremogo. Legumes a bras contém leite e ovo. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém glaten, crustdceos, mostarda, peixe e soja Folhado de Legumes contém cereais que
contém gldten e ovo. Pode conter vestigios de aipo. Paella de Soja e Legumes contém soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Quinoa com legumes contém sulfitos e pode conter vestigios
de aipo. Caril de grdo contém mostarda, sulfitos, pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gluten, crusticeos, leite, peixe, soja e tremogo. Pescada cozida contém peixe, pode conter
vestigios de aipo, crustdceos e moluscos. Contém leite, peixe e sulfitos.Pode conter vestigios de aipo Contém leite, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, crustaceos e moluscos. Bacalhau
espiritual contém cereais que contém gluten, leite, peixe e soja. Pode conter vestigios de aipo e ovo. Peito de frango contém frango Peito de peru fatiado pode conter vestigios de aipo. Arroz de
pato contém leite, soja e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Bife de frango contém leite Legumes campestres podem conter vestigios de aipo. Arroz branco pode conter vestigios de aipo.
Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Massa penne contém cereais que contém gliten. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Feijdo verde cozido Pode conter vestigios de aipo.
Batata cozida Pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagGes 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 Composigdo de Alimentos (2007), e

a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



EMENTA

Refeigbes Confecionadas por ( RECHEIO

COLLEGIO
2 8. JOAO DEBRITO
22 e 23 de Dezembro de 2025 VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)
Val. En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
Sopa Sopa feijao verde 181Kk)/43kcal 1,69 0,29 6,39 1,09 1,09 0,19
Prato Lombo de Porco om arroz de cenoura 567kj/135Kcal 4,19 1,19 159 1,79 11g 0,209
. Tranche de Garoupa em cama de Legumes com batata
Dieta . 388Kj/92,64Kcal 1,35g 0,15g 13,259 1,059 7,79 0,75g
cozida
Vegetariano Penne com espinafres e ricotta 791k)/189kcal 9,59 7,69 20,19 3,59 5,89 0,29
2a Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,10g 3,069 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Laranja ou fruta da época 170Kj/41Kcal 0,49 og 9,49 9,49 0,39 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magé 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
P&o de mistura com queijo ou manteiga 1483Kj/354Kcal 20g 12,39 409 3q 6,29 1,029
Lanche
Togurte Liquido 289Kj/69Kcal 1,89 1,39 9,69 9,49 3,59 0,1299
Sopa Sopa Juliana 176ky/42kcal 1,69 0,29 6,09 1,29 1,09 0,09
Prato Arroz de Peixe 537k3/127kcal 2,69 0,59 18,19 1,89 8,09 0,29
Dieta Medalhdes de Pescada com Legumes 598k3/143kcal 3,80, 0,79 149 29 149 0,559
Vegetariano Chili vegetariano 483k)/115keal | 3,239 0,679 18,539 1,159 4,189 0,609
Acompanhamento |Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Banana ou fruta da época 289Kj/69Kcal 1,89 1,39 9,69 9,49 3,59 0,129g
Reforgo da Manha Péra ou Maca 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
P3o de mistura com fiambre ou manteiga 1082Kj/254Kcal 0,49 0,19 649 499 39 0,3259
Lanche
Leite Simples 200Kj/47Kcal 1,69 1,19 5,1g 5,19 3,29 0,19
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CASH & CARRY

As refeigdes presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa Juliana pode conter vestigios de aipo. Sopa de Feijdo Verde pode conter vestigios de aipo. Chili
vegetariano contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contem gliten, crustaceos, leite, mostarda, soja e tremogo. Penne com espinafres e ricota contém cereais com gluten,
leite e soja, pode conter vestigios de aipo e ovo Medalhdes de pescada contém peixe, Pode conter vestigios de aipo. Arroz de peixes contém peixe. Pode conter vestigios de aipo. Lombo de porco
contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo Batata cozida Pode conter vestigios de aipo. Arroz de cenoura pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagGes 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 Composigdo de Alimentos (2007), e

a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



EMENTA

Refeigbes Confecionadas por ( RECHEIO

CASH & CARRY

COLLEGIO
2 8. JOAO DEBRITO
29 e 30 de Dezembro de 2025 VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)
val. En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
Sopa Creme de curgete sem batata 99kJ/24keal 1,79, 0,3g, 139, 11g, 0,99, 0,1g.
Prato Jardineira de novilho 641Kj/153Kcal 3,79 1q 129 1,69 189 0,38¢
Dieta Pernas de Frango assado com arroz branco 511kj/122Kcal 5,989 1,289 10,999 1,059 6,759 0,59
Vegetariano Tortilha de batata e cebola 5481d/131keal 6,19 1,39 13,49 1,49 5,79 0,29
2a Acompanhamento |Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,019 0,029
Sobremesa Laranja ou fruta da época 170Kj/41Keal 0,49 0g 9,49 9,49 0,39 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magd 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,49 13,49 0,29 0,029
Pao de misutra com fiambre ou manteiga 1082Kj/254Kcal 0,49 0,19 64g 499 39 0,325g
Lanche
Togurte Liquido 289Kj/69Kcal 1,89 1,39 9,69 9,49 3,59 0,1299
Sopa Sopa de grdo com nabigas 268k)/64kcal 2,09 0,49 8,79 1,1g 2,79 0,29
Prato Pescada & Poveira com batatinha cozida 468K)/112kcal 5,09 0,99 10,09 0,99 8,09 0,49
Dieta Peixe vermelho no forno com batatinha cozida 490kj/117Keal 2,489 0,44g 11,73g 1,359 12,71g 0,259
Vegetariano Caril de grao com arroz branco 409g/98Kcal 3,49 0,769 14,79 2,369 39 0,33g
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Maga ou fruta da época 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029
Reforgo da Manha Péra ou Magd 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,49 13,49 0,29 0,029
Pao de mistura com queijo ou manteiga 1483Kj/354Kcal 209 12,39 409 39 6,29 1,029
Lanche
Leite Simples 200Kj/47Kcal 1,69 1,19 5,19 5,1q 3,29 0,1g
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As refeigdes presentes na ementa contém ou poderdo conter os seguintes alergénios: Sopa de grdo com nabigas contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, soja e tremogo. Creme de curgete
sem batata pode conter vestigios de aipo. Tortilha de batata e cebola contém ovo e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo. Peixe vermelho no forno contém peixe e sulfitos. Pode conter vestigios
de aipo. Pescada a Poveira contém ovo, peixe e sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, crustaceos e moluscos. Pernas de frango contém sulfitos. Pode conter vestigios de aipo, cereais que contém
gluten, crustdceos, leite, mostarda, peixe e soja. Jardineira de novilho contém sulfitos, pode conter vestigios de aipo, cereais que contém gluten e leite. Batata cozida Pode conter vestigios de aipo.
Arroz branco pode conter vestigios de aipo.

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagGes 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 Composigdo de Alimentos (2007), e
a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



