
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 
3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico 
ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos 
(2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - 
Proteínas, Sal - Sal 
FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25 

Colégio Fomento 
EMENTA INFANTIL 
Semana de 4 a 8 de março de 2024 
Almoço 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de abóbora7,12 210 50 2,1 0,4 6,5 1,0 0,8 0,2 
Prato Carne de vaca picada estufada com gratinado 

de carne de bovino com molho branco1,5,6,7 
1730 416 25,6 7,3 23,8 0,7 22,2 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 
Terça VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde7,12 222 53 2,2 0,4 6,7 1,4 1,0 0,2 
Prato Peixe à brás com alho-francês3,4 2931 703 44,7 7,0 39,1 0,9 33,0 1,8 
Sobremesa  Gelatina 1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 
Quarta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de cenoura7,12 210 50 2,1 0,4 6,2 0,8 1,0 0,2 
Prato Arroz de aves com salada de alface e cenoura 1076 255 4,0 0,7 31,9 0,6 22,2 0,4 
Sobremesa  Fruta da época 132 31 0,1 0,0 5,8 5,8 0,7 0,0 
Quinta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de alface7,12 215 51 2,1 0,3 6,2 1,1 1,1 0,2 
Prato Rancho 1,3 1165 277 8,5 2,1 29,1 1,9 18,8 0,3 
Sobremesa  Fruta da época 125 30 0,1 0,0 6,2 6,2 0,4 0,0 
Sexta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve coração7,12 161 39 2,1 0,3 3,9 1,0 0,6 0,2 
Prato Filetes de peixe panados no forno com arroz 

de feijão1,3,4,7 
984 234 2,8 0,5 41,2 1,5 10,7 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 



A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 
2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 
12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 
produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos 
(2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - 
Proteínas, Sal - Sal 
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Colégio Fomento 
EMENTA INFANTIL 
Semana de 11 a 15 de março de 2024 
Almoço 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve-flor7,12 240 57 2,2 0,4 7,0 1,7 1,6 0,2 
Prato Croquetes de carne com arroz de 

cenoura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14 
1647 394 22,1 5,4 39,4 1,4 8,6 1,2 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 
Terça VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de abóbora7,12 210 50 2,1 0,4 6,5 1,0 0,8 0,2 
Prato Filetes de pescada com crocante de milho no 

forno com batata e salada de 
alface1,3,4,6,7,8,11,12,13 

1389 329 7,6 1,2 44,8 1,8 18,7 0,9 

Sobremesa  Gelatina 1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 
Quarta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alface7,12 157 38 2,1 0,3 3,6 0,7 0,7 0,2 
Prato Costeletas à salsicheiro com arroz1,6,7,9,10 1703 409 26,4 5,9 28,2 0,4 14,1 1,1 
Sobremesa  Fruta da época 132 31 0,1 0,0 5,8 5,8 0,7 0,0 
Quinta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de cenoura7,12 210 50 2,1 0,4 6,2 0,8 1,0 0,2 
Prato Frango assado com massa espiral e puré de 

cenoura1,3 
1302 309 9,4 1,7 29,5 2,2 25,8 0,9 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 
Sexta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde7,12 222 53 2,2 0,4 6,7 1,4 1,0 0,2 
Prato Barrinhas de pescada com arroz de 

cenoura1,2,3,4,7,14 
1266 292 9,0 2,0 44,0 1,4 9,8 0,9 

Sobremesa  Fruta da época 186 44 0,4 0,0 8,8 8,8 0,3 0,0 



A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 
2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 
12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 
produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos 
(2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - 
Proteínas, Sal - Sal 
FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25 

Colégio Fomento 
EMENTA INFANTIL 
Semana de 18 a 22 de março de 2024 
Almoço 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de espinafres7,12 228 54 2,3 0,4 6,4 1,3 1,3 0,3 
Prato Rolo de carne de peru no forno com molho 

de tomate e massa esparguete1,3,6,12 
1362 325 16,4 4,2 30,8 2,3 12,8 0,8 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 
Terça VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alho-francês7,12 228 54 2,2 0,4 6,8 1,2 1,1 0,2 
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz 

de feijão1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 
1243 297 12,9 1,7 33,0 1,2 11,3 1,0 

Sobremesa  Gelatina 1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 
Quarta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de legumes7,12 162 39 2,1 0,3 3,8 0,7 0,8 0,2 
Prato Panados de frango com massa 

esparguete1,3,6,7,8,11,12,13 
1029 243 3,1 0,7 31,8 1,0 20,9 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 132 31 0,1 0,0 5,8 5,8 0,7 0,0 
Quinta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de abóbora7,12 165 40 2,1 0,3 4,3 0,9 0,6 0,2 
Prato Carne de porco guisada com arroz e legumes 1457 348 16,8 4,1 31,9 0,9 16,5 0,7 
Sobremesa  Fruta da época 186 44 0,4 0,0 8,8 8,8 0,3 0,0 
Sexta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Juliana 7,12 176 42 2,1 0,3 4,3 1,2 0,8 0,2 
Prato Salada de atum, feijão frade, ovo e cenoura3,4 733 174 6,6 1,2 14,3 1,2 13,0 0,8 
Sobremesa  Fruta da época 312 74 0,3 0,1 15,4 13,9 1,1 0,0 



A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 
3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, 
estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos 
(2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - 
Proteínas, Sal - Sal 
FIT GE v1.1.72 14/12/2023 12:25 

Colégio Fomento 
EMENTA INFANTIL 
Semana de 25 a 29 de março de 2024 
Almoço 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de macedónia7,12 222 53 2,1 0,3 6,8 0,8 1,0 0,2 
Prato Almôndegas de aves estufadas com massa 

esparguete e salada de alface1,3,6,12 
1143 272 10,6 3,8 30,9 1,9 12,5 1,1 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 
Terça VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de cenoura7,12 210 50 2,1 0,4 6,2 0,8 1,0 0,2 
Prato Pataniscas de bacalhau com arroz de 

tomate1,3,4 
1836 437 15,0 2,6 58,7 0,7 15,4 1,7 

Sobremesa  Gelatina 1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 
Quarta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de brócolos7,12 223 53 2,2 0,4 6,3 1,1 1,2 0,2 
Prato Pescada lascada com puré4,7,12 546 129 1,4 0,5 15,6 1,3 12,8 0,4 
Sobremesa  Fruta da época 312 74 0,3 0,1 15,4 13,9 1,1 0,0 
Quinta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de legumes7,12 162 39 2,1 0,3 3,8 0,7 0,8 0,2 
Prato Feijoada simples com arroz 1083 258 8,1 1,9 28,8 0,8 17,0 0,3 
Sobremesa  Fruta da época 132 31 0,1 0,0 5,8 5,8 0,7 0,0 
Sexta VE 

(kJ) 
VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa  0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Prato Feriado 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Sobremesa   0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 

 
 


