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COLEGIOS FOMENTO

CRECHE
Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023
ALMOCO
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de cenoura 192 46 13 02 72 07 10 01
Prato Esparguete com frango com salada'3 815 193 47 07 247 1,1 125 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ (@ (@ (@ (o) (@
Sopa Sopa de maceddnia 207 49 11 02 81 08 12 01
Prato Arrozinho de bacalhau fresco (badejo) e brocolos4 620 147 24 04 202 05 108 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de curgete 195 46 11 02 75 07 12 0]
Prato Jardineira de peru 410 97 14 02 141 12 62 01
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de repolho 205 49 1,1 02 79 10 11 01
Prato Arroz de aves no forno 765 181 28 05 227 05 157 03
Sobremesa Puré de fruta da época 279 6 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexia k) ke (@) (@ (@ (@ (@ (0
Sopa Sopa de brocolos 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Pescadinha estufada com massa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Puré de fruta da época 0 0 00 00 00 00 00 00

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CRECHE
Semana de 11 a 15 de dezembro de 2023
ALMOCO
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunaa (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de curgete 195 46 11 02 75 07 12 0]
Prato Novilho picadinho com esparguete e repolho!-3 93 223 91 25 242 15 104 06
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de penca 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Salada de batata com pescada lascada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Puré de fruta da época 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de alface 192 45 12 02 70 08 1,10,
Prato Frango refugado ao natural com arroz e cenoura 748 178 43 07 241 08 99 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de cenoura 192 4 13 02 72 07 10 01
Prato Borrego estufado com massinha e brécolos!3 712 169 55 16 159 04 132 05
Sobremesa Puré de fruta da época 279 6 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexia () (kea) @ (@ (@ (9 (@ (o)
Sopa Sopa de alho-francés 205 49 11 02 79 08 12 01
Prato Salada de peixe (pescada) com batato4 372 8 04 01 134 08 70 03
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CRECHE
Semana de 18 a 22 de dezembro de 2023
ALMOCO
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunaa (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de cenoura e nabo 204 48 11 02 80 10 1,1 01
Prato Picadinho de frango com massinha, alface e cenoura's 806 191 44 07 240 04 128 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de couve coracdo 205 49 1,1 02 79 10 11 01
Prato Saladinha de maruca com batata e legumes# 345 8 00 00 138 08 58 03
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de abdbora 196 47 13 02 74 08 10 01
Prato Picadinho de vitela com arroz 913 217 84 29 235 08 114 02
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (ke (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de curgete 200 48 11 02 78 07 12 01
Prato PerU desfiado com arroz e salada de alface e ftomate 808 192 48 08 265 07 102 04
Sobremesa Puré de fruta da época 279 6 04 01 135 66 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexia () (kea) @ (@ (@ (9 (@ (o)
Sopa Sopa de nabicas 204 48 101 02 78 10 12 01
Prato Batata esmagada com peixe e espinafres? 661 156 34 05 214 02 96 05
Sobremesa Puré de fruta da época 279 66 04 01 135 66 08 00

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

ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



