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Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

COLEGIOS FOMENTO
INFANTIL

Semana de 27 novembro a 1 de dezembro de 2023

ALMOCO

Sopa de maceddnia’ 12
Lasanha de carne com legumes! 367
Fruta da época

Creme de cenoura?:12
Tiras de pota panada no forno com arroz
Gelating 1367.812

Sopa de brécolos? 12
Féveras estufadas com arroz e cenoura ralada
Fruta da época

Creme de legumes’12
Peru assado com batata e feijdo-verde
Fruta da época

Sopa de penca’ 12
Estufado de fusili e salmdo com curgete, cenoura e tomate
Fruta da época

VE
(kJ)

177
1025

269

VE
(kJ)

168
275
442

VE
(kJ)

171
829
441

VE
(kJ)

139
436

201

VE
(kJ)

144
602
199

VE
(kcal)

42
249

64

VE
(kcal)

40
65
104

VE
(kcal)

41
197
104

VE
(kcal)

33
104

48
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(kcal)

35
143
47
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0.3
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HC
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13,4
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5.0
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23,4

HC
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HC
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1.5
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HC
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9,4

Acgucar
(9)
0,6
11

13.4

Acgucar
(9)

0,6
0,6
23,3
Agucar
(9)
0,9
0.4
19,6

Acucar
(9)
0.6

11
89

Acucar
(9)
0.8
0,7

9.4

Prot.

(9)
0.8

12,6
0.2

Prof.

(9)
0.8

6,6
2,5

Prof.

(9)
1,0

13,8
1,6

Prof.

(9)
0.7

7,4

Prof.

(9)
0.6

10,7
03

Sal
(9)
0.2

03

0,0

Sal
(9)
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0.2
0.9
Sal
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0.0
Sal
(9)
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0.0

Sal
(9)
0.2

0,5
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, Frutos de

casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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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Prato
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, "Leite, '?Didxido de enxofre
e sulfitos. Para quem ndo 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

COLEGIOS FOMENTO

INFANTIL

- Ementa

Lo Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade.

Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023

ALMOCO

Sopa de cenoura?:12

Almbéndegas de aves de tomatada com esparguete! 3612

Fruta da época

Sopa de maceddnia’ 12
Arroz de peixe com cenourinha4
Gelatina

Sopa de brécolos?12
Carne de porco assada com batata e tomate
Fruta da época

Sopa de repolho’:12
Arroz de aves no forno com salada de couve roxa
Fruta da época

Sopa de couve-flor
Piza de atum e ananas
Fruta da época

VE
(kJ)

138
813

269

VE
(kJ)

177
596

199

VE
(kJ)

171
541

269

VE
(kJ)

143
664

441

VE

(kJ)
0
0

0

VE
(kcal)

33
194

64

VE
(kcal)

42
141

47

VE
(kcal)

41
129

64

VE
(kcal)

34
157

104

VE
(kcal)

0
0
0

www.gertal pt

Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 3,4 0.8
8.3 2,6 21,3 1,7
0,5 0,1 134 134
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 54 0,6
3,0 0,4 17,7 0.8
0.4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 4,8 0,9
6,0 1.5 1.5 11
0,5 0.1 134 13,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.9 0.3 35 0.8
3,0 0,5 19,1 0,9
0.4 0.1 21,8 19,6
Lip. AGSat. HC Acucar
(@) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0

Prot.

(9)
0.6

8,0
02

Prot.

(9)
0.8

10,5
03

Prot.

(9)
1.0

6,8
0,2

Prot.

(9)
0.5

12,9
1,6

Prot.

(9)
0,0

0,0
0,0

Sal
(9)
02

038

0,0

Sal
(9)

0.2
0.5
0.0
Sal
(9)
0.2
0.2
0.0
Sal
(9)
0.2
0.2
0.0

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0

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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COLEGIOS FOMENTO
INFANTIL

Para uma alimentac3o saudavel e de qualidade.

Semana de 11 a 15 de dezembro de 2023

ALMOCO

Sopa de espinafres’.12
Novilho picado com esparguete e repolho’-3
Fruta da época

Sopa de penca
Salada de batata com pescada lascada
Fruta da época

Sopa de couve lombarda’12
Perninhas de frango assado com arroz de cenoura
Fruta da época

Creme de cenoura’:12
Carne de porco e peru estufadas com massa cotovelinhos!3
Fruta da época

Sopa de alho-francés’-12
Empaddo de atum com cenoura e alho frances347.12
Fruta da época

VE
(kJ)

167

VE
(kJ)

142
707

199

VE
(kJ)

168
998

441
VE
(kJ)
167
416

201

VE
(kcal)

40
228

64

VE
(kcal)

VE
(kcal)

34
168

47

VE
(kcal)

40
236

104

VE
(kcal)

40
99
48
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 4,7 0,9
9,1 2,6 25,1 1,5
0,5 0,1 134 134
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 33 0,7
4,9 0.8 15,6 0.4
0.4 0,0 9,4 9,4
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.7 0.3 50 0.6
57 1,7 27,5 0,2
0.4 0.1 21,8 19,6
Lip. AGSat. HC Acucar
(<) e (9) (9)
1.6 0.3 4,9 0,9
56 0.9 6,8 0,7
0,2 0,0 89 89
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0.6
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(9)
0.8

17,7
1,6
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(9)
0,8

4,9
11

Sal
(9)
02

0,5

0,0

Sal
(9)

0.0
0.0
0.0
Sal
(9)
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0.0
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(9)
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Sal
(9)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, "Leite, '?Didxido de enxofre

e sulfitos. Para quem ndo 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



‘ Ementa . i"_,'

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

COLEGIOS FOMENTO

INFANTIL
Semana de 18 a 22 dezembro de 2023
ALMOCO
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunca k) (kea) (@ (@ (9 (o) (@ (9
Sopa Sopa de cenoura e nabo?.12 141 34 18 03 35 09 05 02
Prato Carbonara com salada de alface e cenoural 367 931 222 95 40 253 16 81 09
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@ (@ (o) (g) (o)
Sopa Sopa de couve coracdo’-12 167 40 16 03 52 11 08 02
Prato Saladinha de tintureira, ovo, batata e legumes34 412 98 34 06 106 10 57 03
Sobremesa Gelating 1367812 442 104 00 00 234 233 25 09
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (o) (o) (@ (9
Sopa Creme de abdbora?.12 172 4 17 03 53 09 07 02
Prato Rojoes a portuguesasé 805 192 91 23 168 02 104 02
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@) (o) (@ (g
Sopa Creme de ervilhas’.12 186 44 1,6 03 54 10 12 02
Prato Peru assado aos cubos com arroz e alface e tomate 785 186 44 07 236 05 125 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta ki) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de nabicas’ 12 168 40 1,6 03 49 11 09 02
Prato SOl?ﬁO ]d3e4 6c<:1vc1|c| refugada lascada com massa, cenouras e s = o ITETE s BE o
ervilhas'34.
Sobremesa Fruta da época 199 472880780/ NNC T Mo 0, 3 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, *Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o 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



tmenla =

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt Sr yun®

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de
enxofre e sulfitos. 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 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



