Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024

Almoco
Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa
Terga

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa de maceddnia’*
Frango assado com arroz de cenoura
Fruta da época

Creme de cenoura’*?

Massa cotovelinhos com frango e porco
estufado’?

Fruta da época

Sopa de alho-francés’-*?
Empadado de atum com cenoura
Fruta da época

3,4,7,12

VE
(k)

o

VE
(kJ)

o

VE
(k)
222
1114
186
VE
(k)
210
962

312
VE

(k)
228
642
125

VE
(kcal)
0

0

0

VE
(kcal)
0

0

0

VE
(kcal)
53
264
44
VE
(kcal)
50
228

74
VE
(kcal)
54
153
30

Lip.

(g)
0,0
0,0
0,0

Lip.

(g)
0,0
0,0
0,0

Lip.

(g)
2,1
7,7
0,4

Lip.

(g)
2,1
6,4

0,3

Lip.

(8)
2,2
7,2
0,1

AG Sat.

(g)
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(g)
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(g)
0,3
1,3
0,0

AG Sat.

(g)
0,4
1,8

0,1

AG Sat.

(8)
0,4
1,2
0,0

HC
(g)
0,0
0,0
0,0
HC
(g)
0,0
0,0
0,0
HC
(g)
6,8
24,5
8,8
HC
(g)
6,2
24,6

15,4
HC
(8)
6,8
12,3
6,2

Acucar
(8)
0,0
0,0
0,0
Agucar
(8)
0,0
0,0
0,0
Agucar
(g)
0,8
0,7
8,8
Acucar
(g)
0,8
0,0

13,9
Acucar
(8)

1,2

1,3

6,2

Prot.

(g)
0,0
0,0
0,0

Prot.

(8)
0,0
0,0
0,0

Prot.

(8)
1,0
23,8
0,3

Prot.

(g)
1,0
17,2

1,1

Prot.

(8)
1,1
8,8
0,4

Sal
(8)
0,0
0,0
0,0
Sal
(8)
0,0
0,0
0,0
Sal
(8)
0,2
0,6
0,0
Sal
(8)
0,2
0,5

0,0
Sal
(8)
0,2
0,9
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten,
30vos, *Peixes, ’Leite, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos

produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agtcar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -
Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024

Almoco
Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terga

Sopa
Prato

Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa de cenoura e nabo’?

Carbonara com salada de alface e
cenoural?%’
Fruta da época

Sopa de couve cora¢do’*?

Saladinha de tintureira, ovo, batata e
legumes®*

Gelatina 1367812

Creme de abébora’*?
Feijoada com arroz
Fruta da época

Creme de ervilhas”*?

Peru assado aos cubos com espiral e alface e
tomate’?

Fruta da época

Sopa de nabicas’*?

Filetes de pescada dourados com arroz de
tomate®**

Fruta da época

VE
(k)
163
901

291
VE
(kJ)
227
1244

243
VE
(k)
210
1083
186
VE
(k)
254
923

291
VE
(k)
228
1790

312

VE
(kcal)
39
215

69
VE
(kcal)
54
296

57
VE
(kcal)
50
258
44
VE
(kcal)
61
219

69
VE
(kcal)
54
427

74

Lip.
(g)

2,1
9,0

0,5
Lip.
(8)
2,2
10,3

0,0
Lip.
(g)

2,1
8,1
0,4
Lip.
(8)

2,2
5,1

0,5
Lip.
(g)
2,2
18,0

0,3

AG Sat.

(g)
0,3
3,8

0,1

AG Sat.

(g)
0,4
1,7

0,0

AG Sat.

(g)
0,4
1,9
0,0

AG Sat.

(8)
0,4
0,9

0,1

AG Sat.

(8)
0,4
2,9

0,1

HC
(g)
4,0
24,9

14,5
HC
(8)
7,0
31,9

12,9
HC
(8)
6,5
28,8
8,8
HC
(8)
7,4
28,5

14,5
HC
(8)
6,7
47,4

15,4

Acucar
(g)
1,1
1,8

14,5
Agucar
(8)

1,5

3,1

12,8
Acgucar
(8)

1,0

0,8

8,8
Acucar
(g)

1,4

1,7

14,5
Acucar
(g)

1,2

0,6

13,9

Prot.

(g)
0,6
8,0

0,2

Prot.

(g)
1,0
17,3

1,4

Prot.

(8)
0,8
17,0
0,3

Prot.

(8)
1,7
13,9

0,2

Prot.

(8)
1,2
18,0

1,1

Sal
(g)
0,2
1,0

0,0
Sal
(8)
0,2
0,9

0,5
Sal
(8)
0,2
0,3
0,0
Sal
(8)
0,2
0,5

0,0
Sal
(8)
0,2
0,6

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten,
30vos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -
Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.1.72 14/12/2023 12:25



Colégio fomento
EMENTA INFANTIL
Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024

Almoco
Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa
Terga

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Creme de abdébora’*
Empadao de carne de bovino e legumes
Fruta da época

3,7,12

Sopa de feijdo-verde’*?

Peixe a bras com alho-francés®*
Gelatina 1367812

Creme de cenoura’'?
Arroz de aves com salada de alface e cenoura
Fruta da época

Creme de alface’”*?
Ranchinho3
Fruta da época

Sopa de couve cora¢do’*?

Filetes de peixe panados no forno com arroz
de Cenoura1,3,4,6,7,8,11,12,13

Fruta da época

VE
(k)
210
1100
291
VE
(kJ)
222
2931
243
VE
(k)
210
1076
132
VE
(k)
215
2163
186
VE
(k)
161
1067

291

VE
(kcal)
50
263
69
VE
(kcal)
53
703
57
VE
(kcal)
50
255
31
VE
(kcal)
51
515
44
VE
(kcal)
39
253

69

Lip.
(g)
2,1
13,1
0,5
Lip.
(g)
2,2
44,7
0,0
Lip.
(g)
2,1
4,0
0,1
Lip.
(g)
2,1
20,5
0,4
Lip.
(g)
2,1
6,7

0,5

AG Sat.

(g)
0,4
3,7
0,1

AG Sat.

(g)
0,4
7,0
0,0

AG Sat.

(g)
0,4
0,7
0,0

AG Sat.

(g)
0,3
6,2
0,0

AG Sat.

(8)
0,3
1,1

0,1

HC
(g)
6,5
22,4
14,5
HC
(g)
6,7
39,1
12,9
HC
(g)
6,2
31,9
5,8
HC
(g)
6,2
46,5
8,8
HC
(8)
3,9
31,5

14,5

Acucar
(8)

1,0

1,1
14,5
Agucar
(8)

1,4

0,9
12,8
Agucar
(g)

0,8

0,6

5,8
Acucar
(g)

1,1

3,3

8,8
Acucar
(8)

1,0

0,5

14,5

Prot.

(g)
0,8
12,4
0,2

Prot.

(8)
1,0
33,0
1,4

Prot.

(8)
1,0
22,2
0,7

Prot.

(8)
1,1
32,3
0,3

Prot.

(8)
0,6
16,0

0,2

Sal
(8)
0,2
0,5
0,0
Sal
(8)
0,2
1,8
0,5
Sal
(8)
0,2
0,4
0,0
Sal
(8)
0,2
0,5
0,0
Sal
(8)
0,2
0,7

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten,
30vos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, 'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para
guem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agtcar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -
Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.1.72 14/12/2023 12:25



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL
Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024

Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC  Acucar Prot. Sal
(k))  (kcal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa Sopa de couve-flor’*2 240 57 22 04 70 1,7 1,6 0,2
Prato Croquetes de carne com arroz de 1647 394 22,1 5,4 394 1,4 8,6 1,2
Cenoura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 14,5 14,5 0,2 0,0
Terga VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k)  (kcal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa Creme de abdbora’?2 210 50 2,1 04 65 1,0 0,8 0,2
Prato Filetes de pescada com crocante de milhono 1389 329 7,6 1,2 44,8 1,8 18,7 0,9
forno com batata e salada de
a|face1,3,4,6,7,8,11,12,13
Sobremesa Gelatina 167812 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k)  (kcal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa Sopa de alface”*? 157 38 2,1 0,3 36 0,7 0,7 0,2
Prato Féveras de porco grelhadas com feijdo preto 1187 282 10,0 2,6 23,4 0,3 24,2 0,5
e arroz®*?
Sobremesa Fruta da época 132 31 0,1 0,0 58 5,8 0,7 0,0
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (g) (8) (s) (8) (g)
Sopa Creme de cenoura’*? 210 50 2,1 04 62 08 1,0 0,2
Prato Frango assado com massa espiral e puré de 1302 309 9,4 1,7 29,5 2,2 25,8 0,9
cenoura’?
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 14,5 14,5 0,2 0,0
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (g) (8) (s) (8) (g)
Sopa Sopa de feijdo-verde’!? 222 53 22 04 6,7 1,4 1,0 0,2
Prato Barrinhas de pescada com arroz de 1266 292 9,0 2,0 440 1,4 9,8 0,9
Cenoura1,2,3,4,7,14
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 0,0 8,8 8,8 0,3 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten,
2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >’Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, *®Mostarda, !Sementes de sésamo,
12pjdxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, **Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL
Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024

Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (g) (8) (g) (8) (g)
Sopa Sopa de espinafres’!2 228 54 23 04 64 1,3 1,3 0,3
Prato Rolo de carne de peru no forno com molho 1435 342 16,5 4,3 34,3 2,5 13,3 0,8
de tomate e massa espiral*512
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 14,5 14,5 0,2 0,0
Terga VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k)  (kcal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa Sopa de alho-francés’-*? 228 54 22 04 68 1,2 1,1 0,2
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz 1243 297 12,9 1,7 33,0 1,2 11,3 1,0
de feijé01,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Sobremesa Gelatina ¥367812 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (g) (8) (8) (8) (g)
Sopa Creme de legumes”*2 162 39 2,1 0,3 38 0,7 08 0,2
Prato Panados de frango com massa 1029 243 3,1 0,7 31,8 1,0 20,9 0,6
esparguete1,3,6,7,8,11,12,13
Sobremesa Fruta da época 132 31 0,1 0,0 58 5,8 0,7 0,0
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (g) (g8) (g) (g8) (8)
Sopa Sopa de abdbora’*? 165 40 2,1 0,3 43 0,9 06 0,2
Prato Rojbes com arroz e batata®® 1790 430 27,7 5,3 29,2 0,1 15,6 0,5
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 0,0 8,8 8,8 0,3 0,0
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC  Acglcar Prot. Sal
(k)  (kcal) (g) (g) (g8) (g) (g8) (8)
Sopa Juliana 72 176 42 2,1 0,3 4,3 1,2 0,8 0,2
Prato Salada de atum, feijdo frade, ovo e cenoura®* 733 174 6,6 1,2 14,3 1,2 13,0 0,8
Sobremesa Fruta da época 312 74 03 01 15,4 13,9 1,1 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gluten,
2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >’Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, *®Mostarda, !Sementes de sésamo,
12pjdxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, **Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25



A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus
derivados:!Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, 1®°Mostarda, !'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos,
3Tremoco, *Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios
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
informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25



