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Colégio Moderno
% 1° CICLO
Semana de 06 a 10 de julho de 2026

Segunda K kea) o) (@l ©) 18 ()
Sopa Creme de abdbora e courgetes! 3567812 162 39 10 44 04 18 03 02
Pescado

Carne Alméndegas de aves com arroz branco'-4.12 790 189 93 167 09 93 35 09
Dieta Peixe grelhado ¢/ batata cozida e legumes cozidos# 32 8 73 118 10 05 01 03

Vegetariana Peixinhos da horta arroz de cenoural3

VE VE Prot. HC AcgUcar Lip. AG Sat. Sal

Terca (k) (kea) (@) (o) (o) (o) (@) (g
Sopa Sopa de espinafres’3.567.8.12 257 62 24 82 06 20 03 02
Pescado Massa fusilli c/ cenoura e atum'.34 1140 270 160 349 1,3 7, 112
Carne

Dieta Frango assado com arroz e legumes cozidos 927 221 150 133 06 119 42 06

Vegetariana Tortilha de legumes e cogumelos

VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta (k)

(keal) (9] (9) (9) (9) () (9)

Sopa Creme de legumes! 3567812 206 49 40 68 00 05 01 02
Pescado
Carne Escalopes de porco de cebolada c/puré de batata!37.14 829 197 159 21,1 07 51 1,3 03
Dieta Peixe cozido ¢/ batata e legumes* 354 84 73 11,9 10 05 01 03
Vegetariana Empaddo de espinafres e cenoura
Quinta VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de hortalical! 3567812 261 62 21 77 07 22 03 02
Pescado Macarronete com pescada e molho de tomate! 34 1070 255 121 203 04 136 25 02
Carne
Dieta Bife grelhado com arroz branco e legumes 653 155 143 140 06 45 14 06

Vegetariana Macarronete com legumes, cogumelos e esparregado

VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Sexia () (kea) (9) (o) (@ (o) (o) (g
Sopa Creme de brocolos!3567.8.12 140 34 06 35 06 18 03 02
Pescado

Carne Bifinhos de frango com batata frita e arroz3.54.12 462 110 66 83 00 56 19 02
Dieta Peixe grelhado c/ batata e legumes* 32 8 73 118 10 05 01 03

Vegetariana Salada de grdo com batata, cenoura, couve portuguesa e ovo3 12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciasou%tos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos,
“Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem
o ALERGENIOS o0 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EM RODAPE Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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ALERGENIOS

*** EMRODAPE ***
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1° CICLO

Semana de 13 a 17 de julho de 2026

Creme de cenoura e courgettes! 56812

Esparguete & bolonhesa 1356712
Bife grelhado com arroz e legumes
Esparguete & bolonhesa de soja

Sopa de feijdo manteiga'>68.12
Lombos de cavala com salada russa#4

Peixe cozido com batata e legumes
Croquetes de espinafres com arroz e
|egumes],3,6,7,8,]],]2,]3

Canjal-314

Carne guisada com cenoura e macarronete
Frango corado com arroz e legumes
Pataniscas de legumes com arroz e salada

Sopa de grdo’ 56812
Panadinhos de tintureira com arroz de
cenourda 1,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,14

Peixe grelhado com batata e legumes
cozidos*

Crepes de legumes com arroz e salada
Sopa de couve portuguesal>68.12
Strogonoff com batata frita e arroz' 3

Bife grelhado com arroz e legumes cozidos#
Arroz & Valenciana com salsicha de soja
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VE
(kJ)
256

1019
716
1400

VE
(kJ)
394

1541

743
1801

VE
(kJ)
262

1328
716
1643

VE
(kJ)
394

998

876

1414

VE
(kJ)
256

1160
732
1507

\e

VE
(kcal)
61

243
170
331

VE
(kcal)
94

367

176
433

318
170
390

VE
(kcal)
94

237

207

337

VE
(kecal)
61

276
173
356

Lip.
(9)
2,0

10,9
2,9
52

Lip.
(9)
2,5

15,6

2,0
28,7

17.8
2,9
9,2

Lip.
(9)
2,5

6,8

2,0

11,6

Lip.
(9)
2,0

9.6
1.4
4,3

AG Sat.

(9)
0.3

23
0,5
0.8

AG Sat.

(9)
0.4

3,6

0,3
4,1

AG Sat.

(9)
0.3

5,6
0,5

AG Sat.

(9)
0.4

1.0

0,3

AG Sat.

(9)
0.3

3.9
0.2
0,6

HC

(9)
8.8

16,5
19,3
44,1

19,7
19,3
58,3

19,9

49,8

HC

(9)
8,38

32,3
19,9
48,4

Agucar

(9)
0.8

0.8
3.1
0.6

AcuUcar
(9)
1.1

0.1

3.2
1.3

AcuUcar

(9)
0.9

1.0
3.1
0.7

AcuUcar
(9)
1,1

0,0

3.6

3.0

Acucar
(9)
0.8

1.6
3.7
2,1

Prot.

(9)
1.3

19.4
14,8
25,3

Prot.

(9)
3,0

22,5

24,7
12,1

19.4
14,8
16,9

Prot.

(9)
3,0

14,3

25,6

14,7
18,2
29.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciasou%tos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 3Ovos, *Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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% Colégio Moderno
1° CICLO
Semana de 20 a 24 de julho de 2026
segunda 0 keal (9)
Sopa Creme de abdbora e couve-flor! 3567812 15737 1.2
Pescado
Carne Cotovelinhos & bolonhesa 1:3567.12 1014 242 13,4
Dieta Peixe grelhado ¢/ batata cozida e legumes cozidos* 352 83 73
Vegetariana Cotovelinhos & bolonhesa de soja’3:¢
Tergo VE VE  Prof.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa Sopa de feijdo 18567812 253 60 24
Pescado Douradinhos de peixe no forno com arroz!234567.891011.1314 1364 327 6,8
Carne
Dieta Bife grelhado ¢/ com arroz e legumes 653 155 143
Vegetariana strudel de legumes
Quarta VE VE  Prof.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa Sopa de brocolos!3:567.812 206 49 40
Pescado
Carne Massada de carne com ervilhas e cenoura’-37.14 867 206 13,0
Dieta Peixe cozido ¢/ batata cozida e legumes cozidos* 354 84 73
Vegetariana Ovos verdes com arroz e salada?
Quinta VE VE  Prof.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa Sopa de gréo-de-bico! 3567812 261 62 21
Pescado Pasteis de bacalhau ¢/ arroz de tfomate!234567.89.1011,12,14 680 161 115
Carne
Dieta Frango assado ¢/ arroz e legumes cozidos 659 157 138
Vegetariana Courgetes, beringelas, cenoura e cogumelos com batata assada
Sexta VE VE  Prof.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 139 33 07
Pescado
Carne Hamburguer de aves com batata frita e arroz35¢6.12 1107 266 9.1
Dieta Peixe grelhado ¢/ batata cozida e legumes* 352 8 73

Vegetariana Croquetes de espinafres com arroz alegre!3.¢

ALERGENIOS nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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HC AcuUcar
(9) (9)
3.7 0.4
23,8 1.0
11.8 1.0
HC AcuUcar
(9) (9)
8.2 0.5
29,4 1.6
140 06
HC AcuUcar
(9) (9)
6,8 0.0
18,7 1.2
11,9 1.0
HC AcuUcar
(9)  (9)
7.7 0.7
183 04
12,9 0.7
HC AcuUcar
(9)  (9)
3.5 0.7
18,9 0.8
11,8 1.0

Lip.
(9)
1.9

10,1
0,5

Lip.
(9)
1.9

19.8

4,5

Lip.
(9)
0.5

8,5
0,5

Lip.
(9)
2,2

4.4

54

Lip.
(9)
1.7

17,7
0.5

AG Sat.

(9)
0.3

3.2
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

2.4

AG Sat.

(9)
0.1

2,9
0.1

AG Sat.

(9)
03

0.9

0.9

AG Sat.

(9)
03

3.8
0.1

Sal
(9)
0,2

0.2
0.3

Sal
(9)
0,2

0,7

0,6

Sal
(9)
0,2

0.2
0.3

Sal
(9)
0,2

0.3

0,6

Sal
(9)
0,2

0.8
0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou pro!utos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos,
“Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem

cxk *oxe i s P g s . . _—
** EMRODAPE ** Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

. g ludams

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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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Semana de 27 a 28 de julho de 2026
Segunda e B T R S e
Sopa Creme de abdbora e courgetes! 3567812 162 39 10 44 04 18 03 02
Pescado
Carne Alméndegas de aves com arroz 1612 790 189 93 167 09 93 35 09
Dieta Peixe grelhado ¢/ batata cozida e legumes cozidos* 32 8 73 118 10 05 01 03

Vegetariana Peixinhos da horta arroz de cenoura'3

Terc;o VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AGSat. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de espinafres! 3567812 257 62 24 82 06 20 03 02

Pescado Massa fusillic/ cenoura e atumt.3.4 1140 270 160 349 1,3 71 112

Carne

Dieta Bife grelhado ¢/ com arroz e legumes 927 221 150 133 06 119 42 06

Vegetariana Tortilha de legumes e cogumelos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamrcxutos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos,
“Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Se é
alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem
o ALERGENIOS o0 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EM RODAPE Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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