colégiomoderno

SEMANA de 01 A 05 DE JUNHO DE 2026

Segunda-Feira FELIZ DITA DA CRTANCA VE VE Lip. AG HC AcuUcar  Prot. Sal
kJ kcal g Sat. g g g g
g
BEBES Sopa Sopa de cenoura com galinha 236 55 1.0 0,1 6,9 1.9 4,0 0.1
Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 131 0.2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 6,5 6,5 2,9 0,1
= ANOS Sopa Creme de cenoura 321 76 42 06 7.5 2,0 1.5 0.2
Prato Pescada cozida com arroz de cenoura e salsa* 1000 237 5,1 0.7 399 05 7.2 0.1
Vegetariana Lentilhas salfeadas com alho francés e beringela com 696 166 3.6 05 268 1.0 4,8 0.2
arroz branco e salsal4811
Salada_legumes  Beterraba aos cubos 85 17 0.0 00 1.7 1.7 1.7 0.0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13,1 13,1 0.2 0.0
Lanche logurte com tortilhas de arroz!67 381 90 1.9 09 131 4,5 4,6 0.4
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1.3 06 6,5 6,5 2,9 0.1
Terca-Feira
Sopa Sopa de feijdo verde com borrego 221 53 1.2 02 6,9 2,0 2,7 0.2
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 0,2 0.0
Lanche Papa 0% acucar multicereais'” 336 80 1,8 1,0 11,8 4,6 3.9 0,1
2 ANOS Sopa Sopa de feijdo verde 303 72 38 05 7.1 2.1 1.5 0.2
Prato Vitela / frango picada com macarronete, ervilhas e 546 131 7.9 1.9 7.3 1.4 6,7 0.3
cenoura’
Vegetariana Grdo estufado com massa, cenoura e lombardo! 447 107 4,6 07 109 1.0 4,0 0.4
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13,1 13,1 0,2 0,0
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo’” 442 105 29 16 129 4.2 6,2 0.3
Lanche Papa de aveia com frutal 67811 560 132 24 08 21,4 6,4 53 0.0
Lanche Papa com 40% menos acucares"!” 438 104 2,2 1,0 162 4.8 4,2 0.1
Quarta-Feira
Sopa Sopa de alho francés com peru 187 44 1.0 0,1 6,9 1.6 1.4 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13.1 13,1 0.2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 6,5 6,5 2,9 0,1
Sopa Creme de alho francés 295 70 4,1 0,5 6,7 1.5 1.3 0.1
Prato Bacalhau fresco / pescada no forno com batata e 478 114 54 07 104 0.8 5,6 0.8
brécolos*
Vegetariana Batata e legumes (brécolos, cenoura e pimento) 353 83 22 03 1.3 1.4 3.0 0.3
assados no forno e feijdo branco estufado
/2 ANOS Salada_legumes  Milho 1026 244 3,1 0.6 452 00 6,7 0.0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 TShl 13,1 0,2 0,0
Lanche logurte com bolo de magd (sem adi¢gdo de 383 91 2,7 1,0 10,6 54 52 0.1
acucar):367.11
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1.3 06 6,5 6,5 2,9 0.1
Quinta-Feira
BEBES Sopa
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato FERIADO
Vegetariana
/> ANOS Sobremesa
Lanche
Lanche
Lanche
Sexta-Feira
BEBES Sopa Sopa de alface com peru 231 55 1.0 0,1 6,7 1.6 4,0 0,2
Sobremesa Fruta batida 262 62 0.5 §80;2 13,1 13,1 0.2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 0,6 6,5 6,5 2,9 0,1
Sopa Sopa de alface 203 48 1.0 01 7.5 1.8 1.5 0.2
2 ANOS Prato Massada de salmdo / pescada e cenoura cozida'34 447 107 7.0 1.2 6,4 1.4 3.8 03
Vegetariana Arroz de abdbora estufada com brécolos e ervilhas de 736 174 35 05 30,1 1.2 4,0 0.1
tfomatada
Salada_legumes  Tomate 94 24 05 00 383 &) 0,9 0,0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13,1 13.1 0,2 0,0
Lanche logurte com trigo puff!” 365 87 1.8 09 11,4 4,6 52 0.1
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1.3 046 6,5 6,5 2,9 0,1

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno

SEMANA de 08 A 12 DE JUNHO DE 2026

AG

Segunda-Feira VE VE Lip. sat. HC Agucar Prot. Sal
kJ  kcal g g g g g g
Sopa Sopa de cenoura com galinha 236 55 1,0 01 69 1.9 40 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 06 6,5 6,5 29 01
Sopa Creme de cenoura 321 76 42 06 7.5 2,0 1.5 02
Prato Arroz de frango estufado com ervilhas e cenoura 595 142 39 06 183 1.1 69 01
Vegetariana Guisado de ervilhas com arroz de cogumelos e cenoura’ 387 92 39 06 98 1.4 Eis (0]
1 a2 ANOS Salada_legumes Juliana de alface 85 18 00 00 24 2.4 1.2 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com tortilhas de arroz'-67 381 90 1,9 09 131 4,5 4,6 04
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 06 6,5 6,5 29 01
Terca-Feira
Sopa Sopa de feijdo verde com borrego 221 53 1,2 02 69 2,0 27 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% acucar multicereais'” 33 80 1,8 10 11,8 4,6 39 01
Sopa Feijdo verde 303 72 38 05 7.1 2,1 1.5 02
Prato Pescada cozida com batata cozida e brécolos* 311 73 05 00 107 0.8 58 0.2
Vegetariana Legumes (brécolos e couve-flor) e lentilhas no forno com batata 439 104 3,7 05 124 11 40 02
assada'4&11
2N Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo’” 442 105 29 1,6 129 4,2 62 03
Lanche Papa com 40% menos agucares"!” 438 104 22 10 162 4,8 42 0,1
Lanche Papa de aveia com frutal 67811 560 132 24 08 21,4 6,4 53 00
Quarta-Feira
Sopa
BEBES Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato FERIADO
Vegetariana
/= ANOS Salada_legumes
Sobremesa
Lanche
Lanche
Quinta-Feira
Sopa Sopa de abdbora com frango 264 63 2,5 0,7 60 1.4 36 01
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% acucar multicereais e frutas'” 335 80 1,7 10 11,8 4,8 39 01
Sopa Creme de abdbora 291 70 40 05 66 1.5 1.4 01
Prato Perca / pescada cozida com arroz e salteado de juliana de 786 187 38 06 31,0 1.0 519 30,2
lombardo e cenoura*
Vegetariana Arroz de feijdo catarino, cenoura e lombardo 978 233 35 05 404 0.9 74 02
1 a2 ANOS Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Leite com pdo de mistura e queijo!” 350 83 24 1,4 103 4,4 49 02
Lanche Papa multifrutos” 455 108 3,1 1,0 153 8,2 4,77%0,1
Lanche Papa de cereais com mel'” 424 100 1,6 08 16,7 7.1 43 01
Sexta-Feira
Sopa Sopa de alface com peru 231 55 1,0 01 67 1.6 40 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 046 6,5 6,5 2,90
Sopa Sopa de alface 203 48 10 01 75 1.8 1,5 02
Prato Carne de vitela /frango estufada com esmagada de batata e 514 123 70 1,7 846 1.0 56 0.2
brécolos
Vegetariana Lentilhas estufadas com esmagada de batata e brécolos' 4811 436 104 3,7 05 123 1.0 40 03
1 a2 ANOS Salada_legumes Tomate aos cubos 105 25 00 00 34 3,4 1,7 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com bolachas! 3567811 364 87 23 09 113 5.8 4,5 02
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 6,5 6,5 29 01

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno

SEMANA de 15 A 19 DE JUNHO DE 2026

Segunda-Feira VE VE Lip. AG HC AguUcar  Prot.  Sal
kJ kcal g Sat. g g g g
g
BEBES Sopa Sopa de cenoura com galinha 236 55 1.0 01 6,9 1.9 4,0 0.1
Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 0,2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 06 6,5 6,5 2,9 0,1
2 ANOS Sopa Creme de cenoura 321 76 42 06 7.5 2,0 1.5 0.2
Prato Pescada cozida com arroz de alho francés e salsa* 1000 237 51 0.7 39,9 0.5 7.2 0.1
Vegetariana Lentilhas salteadas com alho francés e beringela com 696 166 36 05 268 1.0 4,8 0.2
arroz branco e salsal4811
Salada_legumes  Beterraba aos cubos 85 17 0.0 00 1.7 1.7 1.7 0.0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13,1 13,1 0.2 0.0
Lanche logurte com tortilhas de arroz'-67 381 90 1,9 09 13,1 4,5 4,6 0.4
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1.3 06 6,5 6,5 2,9 0.1
Terca-Feira
Sopa Sopa de feijdo verde com borrego 221 53 1.2 02 6,9 2,0 2,7 0.2
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 0.5 02 13,1 13,1 0.2 0.0
Lanche Papa 0% acucar multicereais'” 336 80 1,8 1,0 11,8 4,6 3.9 0,1
/2 ANOS Sopa Sopa de feijdo verde 303 72 38 05 7.1 2,1 1.5 0.2
Prato Rancho de vitela / frango com macarronete, gréo e 546 131 7.9 1.9 7.3 1.4 6,7 0.3
cenoura’
Vegetariana Rancho vegetariano com massa, cenoura e lombardo'! 447 107 4,6 07 10,9 1.0 4,0 0.4
Sobremesa Fruta da época 262 62 0.5 02 13.1 13,1 0.2 0.0
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo!” 442 105 29 16 129 4.2 6,2 0.3
Lanche Papa de aveia com frutal 67811 560 132 24 08 21,4 6,4 53 0,0
Lanche Papa com 40% menos acucares"!” 438 104 2,2 1,0 162 4.8 4,2 0.1
Quarta-Feira
Sopa Sopa de alho francés com peru 187 44 1.0 0,1 6,9 1.6 1.4 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 0,2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 06 6,5 6,5 2,9 0,1
Sopa Creme de alho francés 295 70 4,1 0.5 6,7 IES 1.3 0,1
Prato Bacalhau fresco / pescada no forno com batata e 478 114 54 07 104 08 5,6 0.8
brécolos*
Vegetariana Batata e legumes (brécolos, cenoura e pimento) 353 83 22 03 1.3 1.4 3.0 0.3
assados no forno e feijdo branco estufado
/2 ANOS Salada_legumes  Milho 1026 244 3,1 0.6 452 00 6,7 0.0
Sobremesa Fruta da época 262 62 0.5 02 13.1 13,1 0,2 0,0
Lanche logurte com bolo de magd (sem adi¢gdo de 383 91 2,7 1,0 10,6 54 52 0.1
agucar):347.1
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1.3 06 6,5 6,5 2,9 0.1
Quinta-Feira
BEBES Sopa Sopa de abdbora com frango 264 63 25 07 6,0 1.4 3.6 0,1
Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 0,2 0,0
Lanche Papa 0% acucar multicereais e frutas'” 335 80 1,7 1,0 11,8 4.8 3.9 0,1
Sopa Creme de abdbora 291 70 40 05 6,6 1.5 1.4 0,1
Prato Peru estufado com arroz e curgete 750 178 36 06 288 0.8 6,8 0,1
Vegetariana Estufado de lentilhas com abdbora e couve-flor com 794 188 34 05 330 0.9 5.0 03
arroz de cenourag 16811
2 ANOS Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13.1 13.1 0,2 0,0
Lanche Leite com pdo de mistura e queijo!” 350 83 2,4 1.4 10,3 4,4 4,9 0,2
Lanche Papa multifrutos’ 455 108 3,1 1.0 153 82 4,7 0,1
Lanche Papa de cereais com mel'” 424 100 1.6 08 16,7 7,1 4,3 0,1
Sexta-Feira
BEBES Sopa Sopa de alface com peru 231 55 1.0 0,1 6,7 1.6 4,0 0,2
Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 13,1 13,1 0.2 0.0
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 0,6 6,5 6,5 2,9 0,1
Sopa Sopa de alface 203 48 1.0 0,1 7.5 1.8 1,5 0,2
2 ANOS Prato Massada de salmdo / pescada e cenoura cozida'34 447 107 7.0 1.2 6,4 1.4 3.8 0.3
Vegetariana Arroz de abdbora estufada com brécolos e ervilhas de 736 174 35 05 30,1 1.2 4,0 0.1
tfomatada
Salada_legumes  Tomate 94 24 05 00 3.3 313 0,9 0,0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 13.1 13.1 0,2 0,0
Lanche logurte com trigo puff!” 365 87 1.8 09 11,4 4,6 52 0.1
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1.3 046 6,5 6,5 2,9 0,1

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno

SEMANA de 22 A 26 DE JUNHO DE 2026

. AG .
Segunda-Feira \k/JE k\éil L'g‘ sZt. ch Ag;‘:or Prgt‘ Sg'
Sopa Sopa de cenoura com galinha 236 55 10 01 69 1.9 40 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 046 65 6,5 29 01
Sopa Creme de cenoura 321 76 42 06 7.5 2,0 1.5 02
Prato Peru estufado com espinafres e milho com batata corada 566 134 32 05 183 0.8 70 01
Vegetariana Salada guente de lentilhas, nabo, repolho e abdbora com batata 461 110 40 05 133 1.1 39 02
2 ANOS corada!4&11
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com tortilhas de arroz'47 381 9 1,9 09 131 4,5 4,6 04
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1.3 06 6.5 6,5 29 01
Terca-Feira
Sopa Sopa de feijdo verde com borrego 221 53 12 02 69 2,0 2,7 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% acucar multicereais'” 33 80 1.8 10 118 4,6 39 01
Sopa Sopa de feijdo verde 303 72 38 05 7.1 2,1 1.5 0.2
Prato Pescada cozida com arroz e brécolos cozidos* 821 195 42 06 326 0,9 60 0.1
Vegetariana Grdo estufado com arroz e brécolos cozidos! 1089 258 4,5 0,6 46,2 0.8 6,6 02
2 ANOS Salada_legumes Pepino com orégdos 85 27 00 00 27 2.7 1,1 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo!” 442 105 29 1,6 129 4,2 62 0.3
Lanche Papa com 40% menos agucares'” 438 104 22 1,0 162 4,8 42 0,1
Quarta-Feira
Sopa Sopa de alho francés com peru 187 44 1,0 01 69 1,6 1.4 01
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13.1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 046 65 6,5 29 01
Sopa Creme de alho francés 295 70 4,1 05 67 125 1.3 0.1
Prato Jardineira de frango 358 86 43 06 64 1.7 42 01
7, ANOS Vegetariana Jardineira vegetariana (ervilhas) 345 82 32 04 90 1.8 20" U1
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com bolo de cenoura (sem adigdo de agucar) 136711 370 88 27 10 99 4,7 53 0,1
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 046 65 6,5 29 01
Quinta-Feira
Sopa Sopa de abdbora com frango 264 63 25 07 60 1.4 36 01
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% acucar multicereais e frutas'” 33 80 1,7 10 11,8 4,8 39 01
Sopa Creme de abdbora 203 49 1,1 01 66 1.6 1.9 0.1
Prato Perca / pescada cozida com arroz de cenoura e curgete 4 765 182 3,7 05 303 1.1 58 01
Vegetariana Estufado de feijdo branco com cogumelos e arroz de cenoura com 952 227 3,6 05 37,2 1.2 75 #0.1
curgete
> ANOS Salada_legumes  Alface 87 19 00 00 25 1.9 1.2 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Leite com pdo de mistura e queijo'’ 350 83 24 1,4 103 4,4 49 02
Lanche Papa multifrutos” 455 108 3,1 10 153 8,2 4,7 0,1
Lanche Papa de cereais com mel'” 424 100 1,6 0.8 16,7 7.1 43 0,1
Sexta-Feira
Sopa Sopa de alface com peru 231 55 10 0,1 67 1.6 40 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 13 06 65 6,5 29 01
Sopa Sopa de alface 203 48 10 01 75 1.8 1.5 02
Prato Esparguete & bolonhesa (100% carne de vaca picada) com 474 114 71 19 73 1.2 4,6 04
brécolos cozidos'?
/> ANOS Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com beringela e brécolos cozidos! 36811 417 99 39 06 107 1.0 40 03
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13.1 02 00
Lanche logurte com bolachas!#567811 364 87 23 09 11,3 5.8 4,5 02
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 65 6,5 28 OA

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



colégiomoderno

SEMANA de 29 DE JUNHO A 03 DE JULHO DE 2026

. VE VE lip. A HC AcguUcar Protf. Sal
Segunda-Feira v keal g SZT. 5 . . g
Sopa Sopa de cenoura com galinha 236 55 10 01 69 1.9 40 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida? 218 52 1,3 046 65 6,5 29 01
Sopa Creme de cenoura 321 76 42 06 7.5 2,0 1.5 02
Prato Massa de peixe (pescada) com abdbora cozida's4 388 93 50 07 70 0.6 4,7 03
Vegetariana Legumes estufados (abdbora, alho francés e feijdo-verde) com 338 81 37 05 746 1.2 2,7 02
R ANOS mgsso e ervilhas'3
Salada_legumes Milho 1026 244 3,1 0,6 452 0.0 6,7 0,0
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com tortilhas de arroz'-67 381 90 1,9 09 131 4,5 4,6 04
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1.3 06 6.5 6,5 29 01
Terca-Feira
Sopa Sopa de feijdo verde com borrego 221 53 1,2 02 69 2,0 27 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% agucar multicereais'” 33 80 1.8 10 11,8 4,6 39 01
Sopa Sopa de feijdo verde 303 72 38 05 7.1 2.1 1.5 02
Prato Camne de vaca/ frango guisada com arroz branco e brécolos 1163 277 87 2,1 40,1 0.2 89 01
cozidos
R 5105 Vegetariana Feijdo es’[ufodo com arroz branco e brécolos cozidos 1028 244 4,1 0,6 40,1 1.1 9.1 01
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo’” 442 105 29 1,6 129 4,2 62 03
Lanche Papa com 40% menos agucares'” 438 104 22 1,0 162 4,8 42 0,1
Lanche Papa de aveia com frutal 67811 560 132 24 08 214 6,4 53 00
Quarta-Feira
Sopa Sopa de alho francés com peru 187 44 1,0 01 69 1.6 1.4 0,1
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 65 6,5 29 01
Sopa Creme de alho francés 295 70 4,1 05 67 1.5 " |
Prato Bacalhau fresco / pescada cozido com batata, cenoura e ervilhas 401 96 47 06 7,1 1.8 51 08
cozidas*
Vegetariana Empaddo de lentilhas e legumes (curgete, cenoura e alho 398 95 32 04 11,5 1.4 B0, 2
francés)!-6811
/2 ANOS Salada_legumes Tomate 96 19 00 00 38 3.4 1,0 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13.1 02 00
Lanche logurte com panquecas de aveia e banana' 6711 392 92 21 10 123 55 49 0,1
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 6,5 6,5 2,9 J0A
Quinta-Feira
Sopa Sopa de abdbora com frango 264 63 25 07 60 1.4 36 01
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa 0% agucar multicereais e frutas!” 33 8 1,7 10 118 4,8 39 01
Sopa Creme de abdbora 291 70 40 05 66 1.5 1.4 0,1
Prato Frango estufado com couve coracdo e massinhas'3 35 85 39 06 63 1.3 55 02
Vegetariana Guisado de gr&do com massinhas e couve coragdo! 387 92 39 06 98 1.4 3,0%Q,3
/> ANOS Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Leite com pdo de mistura e queijo!” 350 83 24 1,4 103 4,4 49 02
Lanche Papa multifrutos’ 455 108 3,1 10 153 8,2 4,7 0,1
Lanche Papa de cereais com mel'” 424 100 1,6 08 167 7.1 4,3 0,1
Sexta-Feira
Sopa Sopa de alface com peru 231 55 10 01 67 1.6 40 02
BEBES Sobremesa Fruta batida 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 6.5 6,5 29 01
Sopa Sopa de alface 203 48 10 01 75 1.8 1.5 02
Prato Arroz de salmdo / pescada com cenoura cozida* 885 210 6,9 1,2 308 1.2 53 0.2
Vegetariana Estufado de feijdo-branco com espinafres e arroz branco 1034 246 40 0,6 40,1 1.0 8,6 0,1
/> ANOS Salada_legumes Beterraba ralada 86 22 00 00 22 2,2 1.4 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 13.1 02 00
Lanche logurte com trigo puff!” 365 87 1,8 09 114 4,6 52 01
Lanche Papa de iogurte com fruta batida’ 218 52 1,3 06 65 6,5 29 01
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, AcUcar - AcUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido 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.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela
da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



