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COLEGIO DOS PLATANOS

Semana de 30 de janeiro a 02 de fevereiro de 2024

ALMOCO

serunion@

SEGUNDA-FEIRA
SOPA Juliana 145,4Kcal - Prot:2,8g - Lip:5,4g - HC:18,8g AGS:0,9g -
Aglicares:7,6g - Sal:0,5g
GERAL Vitela Estufada com Massa Fusili Tricolor e Salada 297,9Kcal - Prot:13,4g - Lipi12,3g - HC:23,3g AGS 2,5¢ -
Agicares:4, 1g - Sal:0,2g
, . . o
DIETA Vitela Estufada Simples com Massa e Brécolos 255,6Kcal - Prot:13,3g - Lip:8,5g - HC:23,9 AGS:2,48 -
Agicares:3,4g - Sal:0,2g
VEGETARIANO Chilli de Soja com Arroz Branco 234,9Kcal - Prot:9,4g - Lip:8,7g - HC:23,9g AGS:2,4g -
Agiicares:7,4g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 99,2Kcal - Prot:1,26g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,1g -
Agicares:17,8g - al:0,0g
6c0o00
LANCHE Vianinha com Queijo e Leite
TERGA-FEIRA
SOPA Legumes com Gr§0 163,8Kcal - Prot:6,1g - Lip:6,3g - HC:16,8g AGS:0,9g -
Agticares:5,3g - Sal:0,4g
GERAL Arroz de Atum com Ovo Ralado 299,9Kcal - Prot:13,6g - Lip:13,7g - HC:23,9g AGS:2,9g -
Agticares:1,8g - Sal:0,3g
DIETA Abroétea Cozida com Batata e Legumes 240,3Kcal - Prot:12,3g - Lip:11,5g - HC:22,8g AGS:1,7g -
Agticares:0,1g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Lentilhas Estufadas com Arroz Branco e Legumes 254,3Kcal - Prot:11,3¢ - Lip:11,5¢ - HC:22,8g AGS:1,28 -
Agiicares:0,1g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 65,0Kcal - Prot:0,6g - Lip:0,07g - HC:14,0g AGS:0,02¢ -
Agiicares:13,0g - Sal:0,0g
o 0000
LANCHE Carcaga com Chourigdo e Sumo ®
QUARTA-FEIRA
SOPA Couve Flor 154,9Kcal - Prot:3,8g - Lip:5,4g - HC:20,3g AGS:0,9g - Acticares:6,3g -
sal:0,4g
GERAL Bifinhos de Frango com Cogumelos, Esparguete e Salada Mista 351,7Kcal - Prot;14,0g - Lip:15,9 - HC:28,08 AGS6,5¢ -
Agiicares:4,7g - Sal:0,3g
DIETA Bife de Frango Grelhado com Esparguete e Salada Mista 256 3Kcal P30 L 5g - HC25.5g AGS 2.5
(alfa,tomate,cebola) Agticares:3,4g - 5al:0,2¢
VEGETARIANO Tomate Recheado com Legumes e Arroz 270,3Kcal - Prot:9,4g - Lip:10,0g - HC:23,6g AGS:6,1g -
Acicares:4,7g - Sal:0,3g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,8Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC13,1g AGS:0,0g -
Agicares:12,4g - Sal:0,0g
N . . [-]
LANCHE P3o de Leite com Manteiga e logurte 000
QUINTA-FEIRA
SOPA Creme de Cenoura 155,8Kcal - Prot:2,9g - Lip:5,4g - HC:21,6g AGS:0,9g -
Agicares:7,7g - Sal:0,5g
GERAL Pescada no Forno de Cebolada com Batata 299,9Kcal - Prot:12,6 - Lipi13,1g - HC:23,6g AGS:1,% -
Agicares:1,8g - Sal:0,3g
DIETA Pescada no Forno ao Natural com Batata e Feijdo Verde 240,3Kcal - Prot:12,3g - Lip:11,5¢ - HC:22,88 AGS 1,7 -
Agticares:0,1g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Salada de Russa com Ovo (batata cubos,feijdo verde,cenoura,ervilhas) 245,3Keal - Prot:11,4g - Lip:10,3g - HC:22,3g AGS:4,98 -
Agicares:8,6g - Sal:0,2g
000
SOBREMESA Sobremesa 175,5Kcal - Prot:0,04g - Lip:0,04g - HC:43,6g AGS:0,04g -
Aglicares:43,2g - Sal:0,2g
] . e 00000
LANCHE Carioca com Queijo e Leite Simples
SEXTA-FEIRA
SOPA Ca nja 140,5Kcal - Prot:6,6 - Lip:1,9g - HC:23,7 AGS:0,4g - Aguicares:1,4g -
sal:0,4g
GERAL Arroz de Aves com Salada 288,9Kcal - Prot:12,4g - Lip:12,3g - HC:23,3g AGS:2,5g -
Agicares:4,1g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Peru Grelhado com Arroz Branco e Salada 221,5Kcal -Proti12,4g - ipi93g - HC:21,9g AGS:20g -
Agticares:4,1g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Empadado de Arroz de Legumes (alho francés,cogumelos,espinafres) 255,8Kcal - Prot:9,5g - Lipi10,3g - HC:22,8 AGS 2,18 -
Agticares:4,1g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 56,0Kcal - Prot:0,4g - Lip:0,0g - HC:12, 1g AGS:0,0g -
Agticares:12,1g - Sak:0,0g
LANCHE Pao de Mistura com Fiambre e logurte 00000
NOTA: diariamente disponivel canja para o prato de dieta
Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
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