D
Colégio Moderno ‘
1° CICLO

Semana de 01 a 05 de junho de 2026

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (keoll (@ (@ (@ (@ (o) ()
Sopa Sopa de legumes’12 265 63 21 03 88 11 14 03
Pescado
Carne Hamburguer de aves com esparguetel 3412 836 198 48 09 299 07 79 06
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de soja’-36 702 168 89 10 78 18 123 15
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo catarino’.12 397 95 23 03 144 10 35 02
Douradinhos de peixe no forno com arroz de

Pescado formnate 123.456789,10,11,13,14 1225 291 6,1 08 477 22 98 08
Carne
Dieta Peixe cozido com batata e legumes4 876 207 20 03 199 36 256 10
Vegetariana Feijdo preto com hortalica e tofu!-3.67 1689 400 63 10 588 10 253 046
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de abdbora e brécolos?.12 267 64 21 03 91 10 15 02
Pescado
Carne Escglopes de porco de cebolada com massa 1763 42 278 64 24 05 214 10
espiral
Dieta Perna de frango corada com arroz e legumes 1469 349 82 14 467 31 202 09
Vegetariana Omelete de espinafres com arroz e legumes 1414 337 116 15 498 30 61 05
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa
Pescado FERIADO
Carne
Dieta
Vegetariana
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () fkea) (@ (@ (@ 19 (a) (o
Sopa Sopa de curgete e cenoura’:12 272 65 2] 03 92 08 1,6 02
Pescado
Carne Peito de Frango estufado com arroz de cenoura 112 263 52 09 335 04 198 04
1,3,6
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariana Croquetes de espinafres com arroz de 1465 349 108 20 405 27 180 02
Tomofel,3,6,7,8,]],]2,|3

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 preparacédo 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informacé&o disponibilizada pelos fornecedores.

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

> . W 13/03/2024 14:1%
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Colégio Moderno
1° CICLO
Semana de 08 a 12 de junho de 2026

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9)
Sopa Sopa de alho-francés? 12 256 61 20 03 88 08 13 02
Pescado
Carne Esparguete a bolonhesal-36.12 1578 376 131 42 484 26 149 1,
Dieta Peixe grelhado com batata legumes cozidos4 732 173 14 02 199 37 182 09
Vegetariana Esparguete d bolonhesa de lentilhas!-36 1507 356 43 06 484 21 293 03
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

¢ (kJ)  (keal) () (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino’.12 397 95 23 03 144 10 35 02
Pescado Salada de feijdo-frade com cavala, cenouraq, 880 209 52 09 270 10 115 05
batata e salsa412
Carne
Dieta Carne de vaca estufada com arroz e legumes 1411 338 180 57 221 29 205 09
Vegetariana Salada de feijdo-frade com ovo cozido, cenourq, 1886 451 230 33 536 65 58 1.
batata e salsa412

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@ (@) (@ (o) (o)
Sopa
Pescado FERIADO
Carne
Dieta
Vegetariana

. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta () (keoll (@ (@ (@ (@ (o) ()
Sopa Sopa de legumes?:12 394 94 25 04 136 1,1 30 02
Pescado Lombos de saimdo com arroz de cenoura-24 1588 343 170 28 492 07 60 13
Carne
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 716 170 29 05 193 31 148 09
Vegetariona Empaddo de soja 1414 337 116 15 498 30 641 05

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () kea) (@ (@ (@ (@ (@) (
Sopa Creme de cenoura e curgete’.12 24 63 21 03 90 08 14 02
Pescado
Carne gukk))ln?ofs (;i(]azcorne de porco estufados com puré 05 95 07 02 111 04 106 04

e batata?’:

Dieta Peixe cozido com batata e legumes* 743 176 20 03 132 13 247 10
Vegetariana Batata-doce no forno ¢/ courgettes, beringela, 1157 274 54 13 312 14 231 05

cenoura e cogumelos!é

’, )

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, "?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

> . W 13/03/2024 14:1%
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Colégio Moderno ‘

1° CICLO
Semana de 15 A 19 de junho de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (keall @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de espinafres’.12 265 63 21 03 88 09 14 03
Pescado

Carne Almondegas de aves com arroz de acafrdo’” 1578 376 131 42 484 26 149 1]
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 1416 336 66 1.9 468 13 205 09

Arroz 4 valénciana com tofu (ervilhas, cenoura,

Vegetariana . . " 977 231 22 06 405 22 106 046
9 milho, pimento, alho francés)!.6.10.11
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo e couve lombardo? 12 332 79 21 03 1.7 08 26 02
Pescado Pescada com batata cozida e maceddnia4 1438 341 67 10 475 06 219 06
Carne
Dieta Peixe cozido com batata e legumes cozidos# 599 142 14 02 132 14 174 09
Vegetariana Pataniscas de curgete e abdbora com arroz e 171 278 45 09 343 19 203 04
esparregado’-35.6
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Canjal3 213 50 05 01 70 02 42 02
Pescado
Carne Lombo de porco assado com anands e 1519 361 130 35 423 19 178 04

esparguete’312
Dieta Frango corado com arroz e legumes 1454 345 81 13 478 07 195 05
Legumes salteados com cogumelos e

Vegetariana esparguete! 56710 1278 305 126 42 344 26 115 10
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de gréo-de-bico’.12 394 94 25 04 136 1,1 30 02
Pescado Pastéis de bacalhau com arroz de tomates4 1425 341 158 26 347 08 140 20
Carne
Dieta Peixe grelhado com batata e legumes cozidos* 732173 14 02 199 37 182 09
Vegetariana Empaddo de Arroz de soja com cenoura e 1508 369 129 59 470 26 142 10
courgetes!-610.11
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) kea) (¢) (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Sopa de brécolos e cenoura?.12 272 65 21 03 91 11 1,5 02
Pescado
Carne Massa macarronete com frango, milho e ervilhas'¢ 739 174 28 07 292 16 80 04
Dietq lCeIgrnrieole vaca estufada ao natural com arroz e 1377 330 170 55 22 11 204 10
U
Vegetariona Grdo com couscous, hortalica e seitan312 1465 349 108 20 405 28 180 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
*Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

11.78 13/03/2024 14:1
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Colégio Moderno ‘
1° CICLO
Semana de 22 A 26 de junho de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de alho-francés e cenoura’12 256 61 20 03 88 08 1,3 02
Pescado

arne 1160 276 96 39 323 1.6 147 05

c %ﬂz\;gl?gos com carne picada e molho de
Dieta Peixe grelhado com batata e legumes cozidos* 732 173 14 02 199 37 182 09
Vegetariaona Empaddo de lentilhas e espinafres 3.567.892.10.11 1643 390 92 1,1 583 07 169 1,

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo catarino’.12 397 95 23 03 144 08 35 02
Pescado Bacalhau fresco com arroz de ervilhas e coentros4 1660 39 21,3 40 298 09 199 07
Carne
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes 1416 336 66 19 468 1,3 205 09
Vegetariana ngétrp:\ceJQodo no forno ¢/ arroz de cenoura e 414 337 16 15 498 30 61 05

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ () (@ (g (9)
Sopa Creme de legumes’.12 262 62 21 03 89 08 14 02
Pescado
Carne Peito de peru assado com cogumelos e puré de 05 95 07 02 111 04 104 04

batata’.12
Dieta Peixe corado com batata e legumes 4 876 207 20 03 199 17 256 10
Vegetariana \T/l;ngbec;l]erigiqba’ro’rc—doce com farinheira 1801 433 287 41 297 13 121 10
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@) (@ (o) (@ (9 (9)
Sopa Sopa de grédo-de-bico’.12 394 94 25 04 136 1, 30 02
Pescado Atum com ervilhas, cenoura e massa espiral* 1660 396 21,3 40 298 09 199 07
Carne
Dieta Frango corado com arroz e legumes 1454 345 81 13 478 07 195 05
Vegetariana Ervilhas estufadas com batata, coentros e ovo 1886 451 230 33 536 65 58 11
escalfadosd?.10.11

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (g (o
Sopa Creme de abdbora e curgete’.12 253 60 20 03 88 08 1,2 02
Pescado
Carne Frango com arroz, milho e cenoura 739 174 28 07 292 16 80 04
Dieta Peixe cozido com batata e legumes cozidos# 599 142 1,4 02 132 14 174 09
Vegetariana Legumes com cogumelos & brds3. 12 977 231 22 06 405 22 106 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
*Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

11.78 13/03/2024 14:1
& P ba
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Colégio Moderno
1° CICLO
Semana de 29 de junho a 03 de julho de 2026

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

Segunda () (kea) (@) (@) (9) (@ (g (o)
Sopa Creme de courgettes356.7.812 147 35 05 34 05 23 03 02
Pescado

Carne  Hamburguer de aves com esparguete!3.6.12 836 198 48 09 299 07 79 06
Dieta Bife grelhado com arroz branco e legumes 653 155 143 140 06 45 14 06

Vegetariano Strudell de legumes

Ter VE VE Prot. HC AcUcar Lip. AG Sat. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino!3567.8.12 257 62 24 82 06 20 03 02

Douradinhos de peixe no forno com arroz

Pescado %, e 8010111514 937 203 34 283 04 104 14 07
Carne
Dieta Peixe cozido ¢/ batata e legumes# 354 8 73 119 10 05 01 03

Vegetariana Croquetes de espinafres com arroz e legumes

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

Quarta () (keal) (g9) (a) (o) (o) (g (9)
Sopa Sopa de maceddnial 2567812 206 49 40 68 00 05 01 02
Pescado

Carne  Farfalle com frango, ervilhas e cenoural6.7.2.10 773 183 149 185 13 55 14 07
Dieta Frango corado com arroz e legumes 634 150 148 146 06 35 06 07

Vegetariana Farfale com soja, curgete e cenoura

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

Quinta () (kea) (@) (@ (@ (9 (9) (o)
Sopa Sopa de grdo-de-bico! 38567812 261 62 21 77 07 22 03 02
Pescado Lombinhos de cavala com salada russas4 654 155 11,1 182 05 40 09 04
Carne

Dieta Peixe grelhado c/ batata e legumes* 352 83 73 118 10 05 01 03

Vegetariana Ovos verdes com arroz 113678111213

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

Sexta (k) kea) (@ (@ (@ (@ (g (a)
Sopa Sopa de grelos!3567.8.12 144 34 07 35 07 18 03 02
Pescado

Carne  Strogonoff de carne ¢/ batata frita e arroz!56.12 1107 266 91 189 08 177 38 08
Dieta Bife grelhado com arroz e legumes cozidos 653 155 143 140 06 45 14 06

Vegetariana Crepes de legumes com arroz e batata frita

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
*Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
ALERGENIOS Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

> _ W 13/03/2024 14:1%

EM RODAPE ***




