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Colégio Moderno ‘
2°, 3° CICLO E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 03 a 07 de Junho de 2024

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) @ (@ (@ (o) (@) (o
Sopa Sopa de espinafres’.12 265 63 21 03 88 1,1 14 03
Pescado Filetes de pescada dourados arroz de espinafres’34 1969 469 191 30 432 06 302 09
Carne Alméndegas de aves esparguete! 3412 1578 376 131 42 484 26 149 1,
Dieta Pescada cozida batata legumes cozidos4 743 176 20 03 132 32 247 10
Vegetariana Fo'vos estufadas com lombardo cenoura e 200 168 89 10 78 18 123 15
seitan!.3.5.6.7.8.9,10
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9
Sopa Sopa de feijdo catarino’ 12 %7 95 23 03 144 10 35 02
Pasteis de bacalhau arroz de
Pescado fomate! 2345.6789,10.11,12.14 1588 343 170 28 492 07 60 13
Carne Salsichas frescas de ceboladal 12 286 69 66 13 11 07 14 04
Dieta Perna de frango corada arroz legumes 1469 349 82 1.4 467 31 202 09

Croquetes de espinafres arroz de

Vegetariana romatel 3678111213 1689 400 63 10 588 10 253 046
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@ (@) (@ (o) (o)
Sopa Creme de abdbora e brocolos? 12 267 64 21 03 91 10 15 02
Pescado Lombo de fogonero com delicias-do-mar batata 992 235 56 07 279 20 163 12

OSSOdQ],Z3,4,6,]2
Carne Strogonoff massa farfalle! 67 1707 407 186 66 358 17 239 07
Dieta Peixe grelhado batata cozida e legumes* 599 142 14 02 132 33 174 09
Vegetariona Legumes com tofu e batata assada!-35.6.7.89.10 1220 292 167 20 262 25 77 11
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (0) (@ (o) (0 (o) (o)
Sopa Sopa de gréo-de-bico’.12 394 94 25 04 136 1,1 30 02
Douradinhos de peixe no forno arroz de

Pescado cenourq!23.4567.89.1011,13,14 1120 266 6,5 0.9 42,4 2,1 81 08
Carne Chilli de carne (carne de vaca,cenoura,feijdo)é12 2426 579 255 60 524 1.1 340 07
Dieta Bife grelhado com arroz branco legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariana Peixinhos da horta arroz de cenoura'3 1468 350 124 18 499 30 73 06
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

. (k) (kea) (@) (@ (@) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de curgete e cenoura?.12 272 65 21 03 92 08 16 02
Pescado ;grlrc]::edrﬁ(;js?]groo com bacalhau, batata, cenoura e 1393 331 59 08 364 24 288 37

| g

Carne Arroz de frango maceddnia 12 263 52 09 335 04 198 06
Dieta Peixe assado ao natural com batata legumes4 639 152 24 04 134 34 174 09
Vegetariana Salada de gréo com maceddnia, pimentos,couve 1465 349 108 20 405 27 180 02

roxa e ovo cozido312

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos,
4Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco,
“Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Moderno ‘
2°, 3° CICLO E ENSINO SECUNDARIO
Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Segunda B S e S
Sopa 256 61 20 03 88 08 13 02
Pescado 1359 325 179 28 310 06 90 14
Carne FERIADO 1160 276 96 39 323 1,6 147 05
Dieta 732 173 14 02 199 37 182 09
Vegetariana 1507 356 43 06 484 21 293 03
Tergo (\IZJE) (k\c/zl) L(\'p, AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres’.12 397 95 23 03 144 10 35 02
Pescado Atum com cotovelinhos e maceddnia4 676 159 13 02 185 10 175 08
Carne Hamburguer de aves d milanesal3.67.811.1213 996 238 136 46 72 00 213 05
Dieta Bife de porco grelhado com arroz e legumes 1411 338 180 57 221 29 205 09
Vegetariana Croquetes de espinafres arroz de tomate! 2346714 1886 451 230 33 536 65 58 1.1
Quarta S S e S
Sopa Creme de legumes’.12 262 62 21 03 89 09 14 02
Pescado Solha no forno com aromdticas batata assada4 1015 241 89 13 252 17 140 06
Carne Rong:ho( gréo,macarronete, cenoura,lombardo e 1261 301 137 44 258 23 173 05

cubinhos de carne de porco)!612

Dieta Pescada cozida batata legumes cozidos4 1454 345 81 13 478 07 195 05
Vegetariana Legumes com cogumelos e batata doce assada 318 76 33 05 82 40 19 06
Quinta ) kea) 6o o e 9 )
Sopa
Pescado
Carne FERIADO
Dieta
Vegetariana
Sexta e M = S
Sopa Creme de cenoura e curgete’.12 264 63 21 03 90 08 14 02
Pescado Calamares com arroz de cenoura € espinafres45¢7 899 216 95 20 208 03 115 21
Carne Esparguete & bolonhesa 13478111213 405 95 07 02 11,1 04 106 04
Dieta Bife grelhado com arroz legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariona Empaddo de espinafres, cenoura e sojas47.12 1157 274 54 13 31,2 14 231 05

’, )

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos,
“4Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, "?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem
n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Moderno ‘
2°, 3° CICLO E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 17 a 21 de junho de 2024

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9

Sopa Sopa de alho-francés? 12 25 61 20 03 88 08 13 02

Pescado Tintureira de coentrada puré de batatatl47.12 679 161 43 07 149 05 150 07

Carne Escalopes de porco de cebolada com arroz de 019 243 109 23 165 08 194 09
cenoura

Dietq Carne de vaca estufada com arroz branco 1 33 180 57 21 29 205 09
legumes

Vegetariona Ovos verdes com arroz de cenoura € legumes 136 1400 331 52 08 441 06 253 03

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (9 (g
Sopa Sopa de gréo-de-bico’.12 394 94 25 04 136 1,1 30 02
Pescado Lombo glg cavala ¢/ macarronete e 1541 367 156 36 329 01 225 08
macedonial 34
Carne Entrecosto assado com batata e esparregado’3612 1065 253 72 21 286 03 179 04
Dieta Peixe grelhado batata legumes4 743 176 20 03 132 32 247 10
Vegetariana Torfilha de macedodnia e cogumelos3s:é 1801 433 287 41 297 13 121 10
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9)
Sopa Creme de legumes’:12 262 62 21 03 89 09 14 02
Pescado Bgcolhou fresco frito com arroz de fomate e 1638 391 173 26 395 06 186 04
pimentos!4
Carne Carne estufada com cenoura e arroz 1328 318 178 56 197 10 194 09
Dieta Bife grelhado com arroz legumes 716 170 29 05 193 31 148 09

Vegetariana Croquetes de soja com arroz e legumes! 3567821011 1643 390 92 11 583 07 169 11

VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (o) ()

Sopa Sopa de gréo-de-bico’.12 394 94 25 04 136 1,1 30 02

Pescado Salmdo com batata, cenoura, milho e 998 237 48 10 285 00 143 10
courgetes!34

Carne Panadinhos de porco com arroz e salada 1367 2052 500 199 78 537 14 253 07

Dieta Peixe cozido com batata legumes* 876 207 20 03 199 36 256 10

Vegetariana Lasanha de espinafres, cenoura e cogumelos!367 1414 337 11,6 15 498 30 61 05

VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

oexie (kJ)  (keal) () (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de alho-francés’ 12 25 61 20 03 88 08 13 02
Atum salteado c/ alho francés, couve coracdoe 135 325 179 28 310 06 90 14
Pescado
cenoura com batata palha-345.67.811
Carne Esparguete a bolonhesa! 312 1160 276 96 39 323 16 147 05
Dieta Perna de fropgo assada com batata corada e 732 173 14 02 199 37 182 09
legumes cozidos#
Vegetariana Esparguete a bolonhesa de soja’-34 1507 356 43 06 484 21 293 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, *Peixes,
SAmendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Colégio Moderno
2°, 3° CICLO E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 24 a 28 de junho de 2024

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () fkea) (@ (@ (@ (o) (@) (o
Sopa Creme de cenoura e courgettes! 56812 256 61 20 03 88 08 1,3 02
Pescado Arroz de polvo'4 679 161 43 07 149 05 150 07
Carne Peito de PerU com cogumelos e arroz 13567.12 1019 243 109 23 165 08 194 09
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariana Empaddo de lentilhas e espinafres 1400 331 52 08 441 06 253 03
Terca W tes) 6 T @ e 9 (o)
Sopa Sopa de feijdo manteiga! 56812 394 94 25 04 136 11 30 02
Pescado Atum com salada russa# 1541 367 156 36 329 01 225 08
Carne Alheira c/ ovo estrelado e batata frita35¢ 1065 253 72 21 286 03 179 04
Dieta Peixe cozido com batata e legumes 743 176 20 03 132 32 247 10
Vegetariana Omelete de legumes com batata frita e arroz 1801 433 287 41 297 13 121 10
Quarta W kea) 10 ot o o) o)
Sopa Canjals.14 262 62 21 03 89 09 14 02
Pescado Peixe assado & padeiro# 1638 391 173 26 395 06 186 06
Carne Carne guisada com cenoura e macarronete 1328 318 178 56 197 10 194 09
Dieta Frango corado com arroz e legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariana Peixinhos da horta com arroz e salada 1643 390 92 11 583 07 169 11
Quinta B S e S
Sopa Sopa de grdo!5¢8.12 394 94 25 04 136 11 30 02
Pescado  Fanodinhos de finiureira com arroz de
Carne Carne de porco & portuguesasé.12 2052 500 199 78 537 14 253 07
Dieta Peixe grelhado com batata e legumes cozidos* 876 207 20 03 199 36 256 10
Vegetariana Crepes de legumes com arroz e salada 1414 337 11,6 15 498 30 61 05
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de couve portuguesa' 56812 25 61 20 03 88 08 13 02
Pescado Salada de grGo com bacalhau, batata, cenoura e 1359 325 179 28 310 06 90 14

pimentos412

Carne Lombo de porco assado com esparguete!3 1160 276 96 39 323 16 147 05
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes cozidos* 732 173 14 02 199 37 182 09
Vegetariana Salada de gr&o com ovo cozido, batata, cenoura 1507 3% 43 06 484 21 293 03

e pimentos412

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, *Peixes,
SAmendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30vos, *Peixes,
SAmendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
EM RODAPE

os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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