COLEGIO

EMENTA SEMANAL 5
COLEGIO DOS PLATANOS

Semana de 29 de setembro a 03 de outubro de 2025

ALMOCO
SEGUNDA-FEIRA

serunion (@

SOPA JLI |Ia na 145,4Kcal - Prot:2,8g - Lip:5,4g - HC:18,8g AGS:0,9g -
Agticares:7,6g - Sal:0,5g
GERAL Febras no Tacho com Arroz de Agafrdo (leve) 312,9Keal - Proti14,5g - Lipi12,3g - HC:23,9g AGS:2,68 -
Aglicares:3,4g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Frango Grelhado com Arroz 247,9Kcal - Prot:12,3g - Lipi7,5g - HC:23,98 AGS:2,4g -
Aglicares:3,4g - Sal:0,2g
Pizza Vegetariana (queijo, milho, ananas em calda, pimento verde
VEGETARIANO A 8 (q Jo, ’ P 7 265,9Kcal - Prot:12,5¢ - Lip:9,9g - HC:23,6g AGS:2,5¢ -
pimento vermelho, cebola) Agicares:9,0g - 521:0,28
SOBREMESA Fruta da Epoca 99,2Kcal - Prot:1,26g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,1g -
Aglicares:17,8g - Sal:0,0g
LANCHE P3o Carioca* com Queijo e Sumo
TERCA-FEIRA
SOPA Creme de Alho Francés 164,5Kcal - Prot:3,8g - Lip:5,3g - HC:23,0g AGS:0,8g -
Aglcares:5,5g - Sal:0,2g
0000
GERAL Bacalhau com Natas e Salada Mista 377,6Kcal - Prot:14,6g - Lip:15,1g - HC:28,9g AGS:3,98 -
Aglcares:1,8g - Sal:0,3g
DIETA Salada de Bacalhau com Batata Cozida e Brécolos 257,5Keal - Prot:12,3g - Lip11,0g - HC:22,8g AGS:1,7g -
Aglcares:0,1g - Sal:0,2g
Massa Gratinada com Legumes (milho, couve-flor, beringela e
VEGETARIANO g ( ’ ’ g 277,6Kcal - Prot:12,3g - Lip:9,9g - HC:24,6g AGS:3,2g -
cogumelos) Agicares:2,8g - $al:0,2g
SOBREMESA  Gelatina*
L : IS 0o ]
LANCHE Arrufada* com Manteiga e logurte
QUARTA-FEIRA
SOPA Cou rgette com Cenoura Ralada 140,0Kcal - Prot:3,5g - Lip:5,4g - HC:15,8g AGS:0,8g -
6]cares:4,3g -sal:0,5¢
GERAL Frango Assado com Arroz de Cenoura e Salada Mista 330,3Kcal - Prot:14,6g - Lip:11,3g - HC:27,4g AGS:3,0g -
Acuicares:8,7g - Sal:0,2g
. @
DIETA Frango Assado com Arroz de Cenoura e Salada Mista 221,5Keal - Prot:12,4g - Lipi9,3g - HC:21,9g AGS:2,0g -
Agticares:4,1g - Sal:0,2g/
oo
VEGETARIANO  Ovos Mexidos com Cogumelos, Arroz de Cenoura e Salada Mista  s210kcal- pros,9g - Lipas 3 - HC:25,5g AGS:3,9 -
Acuicares:8,6g - Sal:0,3g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,8Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC13,1g AGS:0,0g -
Aglicares:12,4g - Sal:0,0g
LANCHE Carioca* com Doce e Leite
QUINTA-FEIRA
SOPA COUVE Coragéo 140,0Kcal - Prot:3,5g - Lip:5,4g - HC:15,8g AGS:0,8g -
Aclicares:4,3g - Sal:0,5g
GERAL Salada de Atum com Feijdo Frade e Ovo 289,9Keal - Prot:13,2g - ipi12,0g - HC:23,08 AGS:2,5¢ -
Agticares:5,5g - Sal:0,2g
. . o
DIETA Salada de Peixe (pescada) Simples com Legumes 230,3Kcal - Prot:11,8g - Lip:10,0g - HC:23,0g AGS:1,88 -
Agticares:5,5g - Sal:0,2g
Salada de Feijdo Frade, Cenoura, Cebola, Batata aos Cubos e Ovo 0000
VEGETARIANO K 304,3Kcal - Prot:10,0g - Lip:12,3g - HC:24,6g AGS:3,7g -
Cozido (quente) Agicares:4,8g - 5a1:0,28
000
SOBREMESA Sobremesa & 175,5Kcal - Prot:0,04g - Lip:0,04g - HC:43,6g AGS:0,04g -
Agucares:43,2g - Sal:0,2g
LANCHE Vianinha* com Queijo e logurte
SEXTA-FEIRA
SOPA Feijdo Verde 143,0Keal - Prot:3,4g - Lip:S,dg - HC:17,7g AGS:0,9g -
Acticares:5,2g - Sal:0,4g
GERAL Rancho (carne de porco, gréo, lombardo, cenoura e massa) 265,6Kcal - Prot:12,4g - Lii11,0g - HC:22,9g AGS:2,0g -
Aclicares:4,1g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Perd com Macarronete e Couve de Bruxelas 230,9Kcal - Prot:13,9g - Lip:10,0g - HC:23,0g AGS:2,1g -
Agucares:1,6g - Sal:0,2g
. D
VEGETARIANO XxRancho (grao, |ombardo’ cenoura e massa) 295,3Kcal - Prot:11,9g - Lip:9,3g - HC:24,6g AGS:2,9g -
Agcares:9,0g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 56,0Kcal - Prot:0,4g - Lip:0,0g - HC:12,1g AGS:0,0g -
Acuicares:12,1g - Sal:0,0g
LANCHE P3o de Mistura com Manteiga e Leite Simples

*Estes produtos poderdo ver a sua lista de alergénios revista devido a alteragdes de ficha técnica e/ou de fornecedor

NOTA: diariamente disponivel canja para o prato de dieta
Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
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