colégiomoderno

Colégio Moderno

INFANTIL
ALMOCO
Semana 06 a 10 de abril de 2026
. AG .

5 VE VE Lip. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-Feira K ked o Sgt 9 g g o
Sopa
Prato
Vegetariana FECHADO
Sobremesa
Lanche

. AG .

. VE VE Lip. HC AcuUcar Protf. Sal
Tercao-Feira K keol o SZL 5 g o
Sopa Sopa de feijdo verde 157 37 07 01 52 19 1,6 02
Prato Peito de peru no forno com esparguete 13 L
Vegetariona Hamburguer de feijdo com arroz branco e bréocolos cozidos! 115 262 28 02 459 05 124 02
Salada_legumes Cenoura ralada 96 24 02 00 36 34 07 02
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo!37 469 112 34 14 145 41 53 03

VE VE Lip A8 HC AcuUcar Protf. Sal
Quarta-Feira K keal L 531, 5 . Pl
Sopa Creme de alho francés 144 34 06 00 48 18 1.4 01
Prato Atum com batata, feijdo frade e cenoura cozida# 583 139 88 06 73 L1 115 07
Vegetariana Empaddo rosado de lentilhas e legumes (curgete, cenoura e alho francés 268 64 14 02 88 1.9 29 02

picados)!681

Salada_legumes tomate 98 23 00 00 34 34 1,102
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com p&o e manteiga'” 724 172 62 37 231 82 51 04

VE VE Lip 5 HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta-Feira 2 keal o sgt 4 3 [N
Sopa Sopa de abdbora com coentros 133 31 05 01 46 21 13 02
Prato Frango estufado com couve coracdo, cenoura e macarronete! 310 73 24 04 30 1.6 9.4 04
Vegetariana Guisado de grdo com massinhas, lombardo e cenoura! 290 69 24 03 72 17 33 05
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo!37 469 112 34 14 145 41 53 03

. AG .

. VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-Feira K kel g SZT, 5 3 . 4
Sopa Sopa de alface com feijdo 199 47 07 01 73 22 17 03
Prato Lombos de salm&o com arroz de cenoura 4 504 119 24 03 144 10 94 04
Vegetariana Estufado de feijdo branco com espinafres e arroz branco 846 201 25 04 296 14 99 03
Salada_legumes Alface 64 17 00 00 09 09 1.7 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com bolachas!3567.811 577 13 28 10 223 119 50 03

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarrija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno

Colégio Moderno

INFANTIL
ALMOCO
Semana de 13 a 17 de abril de 2026
Segunda-Feira s %‘i R
Sopa Creme de cenoura 157 37 06 01 55 24 1.5 02
Prato Lombo de porco estufado com macarrdo e couve lombarda'’ 371 8 38 09 24 09 108 03
Vegetariana Alho francés, lentilhas e cenoura com esmagada de batata e feijdo-verde 309 73 15 02 106 18 31 03
cozido'é8 1

Salada_legumes Cenoura ralada 83 21 05 00 16 16 1.6 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte e pdo com marmelada'” 621 146 18 08 265 114 51 03
Ter(;o-Feiro VE VE Lip. SAO? HC Acucar Protf. Sal

k) kcal g g g g g e}
Sopa Sopa de feijdo verde 157 37 07 01 52 19 16 02
Prato Pescada no forno com arroz de ervilhas e cenoura ralado# 731 175 108 20 98 11 85 03
Vegetariana Ervilhas salteadas com cenoura, arroz branco e brécolos cozidos 405 96 15 02 141 15 40 02
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo'37 469 112 34 14 145 41 53 03
Quarta-Feira VE VE lp. &5 HC Acicar Prof. Sal

kJ kcal g g -] g g g
Sopa Creme de alho francés e grdo 238 56 11 01 84 17 23 02
Prato Frango estufado com massa espiral e curgete!s 302 72 25 05 25 12 95 03
Vegetariana Feijdo-frade estufado com tomate, macarrdo cozido e cenoura cozida! 711 168 23 04 248 27 96 03
Salada_legumes Tomate 94 24 04 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com pdo e manteiga'” 724 172 62 37 231 82 51 04
Quinta-Feira VE VE lp. &3 HC Acicar Prof. Sal

kJ kcal g g i ¥ g g g e}
Sopa Sopa de abdbora 133 31 05 01 46 21 13 02
Prato Salada de bacalhau fresco com batata, cenoura e brécolos# 331 79 17 02 74 12 78 15
Vegetariana Salada de lentilhas com batata, cenoura e brécolos!-6811 364 87 1.8 02 126 15 36 04
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo'37 469 112 34 14 145 41 53 03
Sexta-Feira \S k\(/;zl Ug %? Hg;: Az;técor Prgt. Sg\
Sopa Sopa de alface 148 35 08 01 50 1,4 15 01
Prato Chili de carne (carne de vaca picada, feijdo e arroz) 943 225 101 35 205 1.4 117 06
Vegetariana Estufado de grédo com massa espiral e mix de legumes (couve-flor, ervilhas e 556 133 32 05 178 10 58 04

milho)'3
Salada_legumes Alface 64 17 00 00 09 09 1.7"v0l8
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com bolachas!3567.811 577 136 28 10 223 119 50 03
5

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarrija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
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Colégio Moderno

INFANTIL
ALMOCO
Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Segunda-Feira s %‘i R
Sopa Creme de cenoura 157 37 06 01 55 24 1.5 02
Prato Salm&o no forno com arroz de cenoura e salsa’2347.14 584 139 45 07 174 04 64 07
Vegetariana Lentilhas salteadas com alho francés e beringela com arroz branco'68.11 422 100 17 02 162 15 35 02
Salada_legumes Alface 98 23 00 00 34 34 11 02
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte e pdo com marmelada'” 621 146 18 08 265 114 51 03
Ter(;o-Feiro VE VE Lip. SAO? HC AcuUcar Protf. Sal

k) kcal g g g g g g
Sopa Sopa de feijdo verde com grdo 157 37 07 01 52 1.9 1.6 02
Prato Vitela picada com macarronete, ervilhas e cenoura! 497 119 57 14 47 11 113 03
Vegetariana Rancho vegetariano (macarronete, gréo, cenoura e espinafres)! 275 65 24 03 64 14 33 05
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo'37 469 112 34 14 145 41 53 03
Quarta-Feira VE VE lp. &S HC Acucar Prof. sal

k) kcal g g o g g g
Sopa Creme de alho francés 144 34 06 00 48 18 14 01
Prato Lombos de fogonero corados com batata, cenoura e milho cozidos# %02 72 17 02 71 07 &5 05
Vegetariana Batatas e legumes (brécolos, cenoura, pimento) assados no forno e feijdo branco 294 70 17 02 100 17 22 04

estufado

Salada_legumes Tomate 94 24 04 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com pdo e manteiga'” 724 172 62 37 231 82 51 04
Quinta-Feira VE VE lp. &3 HC Acicar Prof. Sal

kJ kcal g g i ¥ g g g e}
Sopa Creme de abdbora com feijjdo 182 43 07 00 65 17 18 01
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de espinafres!¢12 656 156 59 03 122 08 131 03
Vegetariana Estufado de lentilhas com abdbora e couve-flor com arroz de cenoura!¢811 378 9 13 02 153 14 30 03
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche Leite e pdo com queijo'37 469 112 34 14 145 41 53 03
Sexta-Feira \I:IJE k\(/;zl Ug %? Hg;: Az;técor Prgt. Sg\
Sopa Sopa de alface 148 35 08 01 50 14 15 01
Prato Massa com lombinhos de cavala e curgete cozida'-34 618 149 117 22 23 09 82 03
Vegetariana Arroz com abdbora estufada com brécolos com ervilhas de tomatada 375 8 1,5 02 130 14 38 02
Salada_legumes Cenoura ralada 1562 367 48 10 705 00 95 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
Lanche logurte com bolachas!3567.811 577 136 28 10 223 119 50 03

6

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarrija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno
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ALMOCO

Semana 27 de abril a 01 de maio de 2026

Segunda-Feira

Sopa Creme de cenoura

Prato Arroz de frango estufado com ervilhas e cenoura
Vegetariana Guisado de ervilhas com arroz de cogumelos e cenoura
Salada_legumes Tomate

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte e pdo com marmelada'”

Terca-Feira

Sopa Sopa de feijdo verde

Prato Pescada cozida batata cozida, cenoura e brocolos#

Vegetariana Legumes (brécolos e couve-flor) e lentilhas no forno com batata assada’-681
Sobremesa  Fruta da época
Lanche Leite e pdo com queijo’37

Quarta-Feira

Sopa Creme de alho francés e grdo

Prato Peru assado no forno com massa lacinhos e curgete!49.10
Vegetariana Guisado de grdo, curgete e abdbora com lacinhos!
Salada_legumes Cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época

Lanche logurte com pdo e manteiga'”

Quinta-Feira

Sopa Creme de abdbora e salsa

Prato Perca cozida com arroz de lombardo e cenoura#

Vegetariana Arroz de feijdo catarino, cenoura e lombardo
Sobremesa  Fruta da época
Lanche Leite e pdo com queijo!37

Sexta-Feira

Sopa

Prato FERIADO 1 DE MAIO
Vegetariana

Salada_legumes

Sobremesa

Lanche

VE VE
k) kecal

157 37
483 115
362 86
94 24
262 62
621 146

VE VE
k) kecal

157 37
327 78
362 87
262 62
469 112

VE VE
kJ  kecal

238 56
536 128

83 21
262 62
724 172

VE VE
kJ  kecal

134 31

482 115
773 184
262 62
469 112

VE VE
kJ  kecal

Lip.

0.6
1.8
1.4
0,4
0.5
1.8

Lip.

0,7
3.1
1.8
0.5
3.4

Lip.

56
23
0.5
0.5
62

Lip.

0.6
2,0
2,0
0.5
3.4

AG
Sat.
0,1
0.3
0.2
0,0
0.2
0.8

AG
Sat.
0,1
0.4
0.2
0,2
1,4

AG
Sat.
0.1
1.5
0.3
0,0
0,2
37

AG
Sat.

03
02
0.2
1,4

AG
Sat.
g

55

12,3
12,5
3,5

13,1
26,5

8.4
82
6.4
1,6
13,1
23,1

4,6
13,2
30,6
13,1
14,5

HC
€]

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,
(7) Leite, (8) Frutos de cascarrija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

AcuUcar
€]

2,4
1.1
1.4
3,5
13,1
11.4

AcuUcar
€]

1,9
1,0
1.1
131
4,1

Acucar
g

1.7
1,2
1,4
1,6
13;1
82

AcuUcar
g

1.8
1,0
1.1
13,1
4,1

Acucar
g

Proft.

°]
1.5
10,9
3,6
08
0.2
5,1

Proft.

°]
1,6
10,8
3.7
02
53

Prot.
€]

23
10,7
29
1,6
0,2
5,1

Prot.
g

11
9.7
82
0.2
53

Prot.

g

Sal

02
03
0.1
0,0
0,0
03

Sal

02
0.4
0.4
0,0
03

Sal

0.2
0.3
03
0,0
0,0
0,4

Sal

0,1
0,4
03
0,0
0.3

Sal
g

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
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