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Colégio Sao Joéo de Brito

Semana de 06 a 10 de maio de 2019

COLEC n_]U
5. JOAOQO pE BRITO

Almogo
Dos quais [Hidratos de| Dos quais | . o
EMENTA Alergéneos (*) VE (Kj) | VE (Kcal) | Lipidos ()| Ac.gordos | carbono | Acticares | P13 | sal(g)
saturados (g) (@) (@) @
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 154 15,2 1 0
Sopa Creme de cenoura 816 195 31 05 35,9 33 48 0,1
Prato Croquetes com arroz e esparregado Gliten, Ssoﬁf;tzjte' Ovo, 3514 841 409 98 914 21 236 26
2 a Dieta Bifes de frango com arroz e esparregado Leite 2366 566 15,1 39 636 1,5 415 09
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 logurte e pao de leite com queijo Leite, Gliten, Soja, Ovo 1064 254 79 40 320 7.8 14,3 12
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 0,1 154 152 1 0
Sopa Espinafres 845 202 33 05 36,7 4 54 02
Prato Atum com macarronete e cenoura ralada Peixe, Gliten 2506 595 250 25 534 34 382 15
3 a Dieta Perca no forno simples com batata e brécolos cozidos Peixe 2571 614 213 50 60,0 57 439 08
Vegetariana |Hamburguer de quinoa com macarronete Gliten, 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, Gluten, Soja, Ovo | 1262 301 7.6 30 420 144 15,0 20
Meio da Manha |Fruta 288 69 05 01 154 152 1 0
Sopa Legumes 861 206 32 05 379 51 53 01
Prato Cassoulet (feijio branco, peito de frango e perna de 1752 #o 18 31 235 27 541 06
porco)
4§ Dieta Bifes de peru grelhados com arroz e couve portuguesa 2048 489 104 1,6 57,9 31 394 04
Vegetariana | Feijoada de Legumes 2011 481 7.2 1,0 86,5 48 16,0 04
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1,0 0
Lanche logurte sélido e baguete com queijo Leite, Gluten 1312/1261 | 314/301 9,09,0 46/46 | 41,3385 | 109109 | 162/160 | 1,4/1,4
Meio da Manha |Fruta 288 69 0,5 0,1 154 152 1 0
Sopa Creme de abdbora com grdo 1094 261 41 0,6 46,2 39 86 01
" ei "
Prato Filete de bacalhau no forno em azeite e alho com puré Peie, Loite 1604 51 70 1 567 17 337 22
de batata
5§ Dieta Filetes de_ bacalhau forno ao natural com batata e feijao Peike 1744 “ 590 09 560 11 33 06
verde cozido
Vegetariana | Croquete de espinafres com puré de batata Leite, Gliten 1696 405 9.6 14 60,4 48 17,9 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) / Gelatina 288/552 69/130 0,5- 0,1/~ 154/29.3 | 152/29 1/3,2 01,2
Lanche Leite simples e baguete com fiambre Leite, Gluten, Soja, Ovo | 1262 301 7.6 30 420 144 15,0 20
Meio da Manhé |Fruta 288 69 05 01 154 152 1 0
Sopa Juliana 929 222 52 07 372 46 57 01
Prato Frango assado com esparguete Gluten 3262 79 383 87 49,5 1.9 57,8 07
6§ Dieta Frango grelhado com lim&do, esparguete e couve-de- Gliten 2440 563 15 23 515 15 696 07
bruxelas
Vegetariana | Cogumelos a bras Ovo, Sulfitos 3379 807 452 6,6 781 53 20,3 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Lanche logurte liquido e baguete com queijo Leite, Gluten 1312/1261 | 314/301 9,09,0 46/46 | 41,3385 | 109109 | 162/160 | 1,4/14

Ementa sujeita a alteragdo por motivos imprevistos




