Colégios Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 7 a 11 de setembro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (g) (@) (@) (g} (9] (q)
Sopa Creme de cenoura’12 210 50 21 04 62 08 1.0 02
Prato Esparguete & bolonhesa (vitela)'3 1645 391 115 30 562 14 145 05
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca (k) (keal)  (g) (9) (9) (9) (g (9]
Sopa Sopa de couve-lombarda ¢/ cenoura 628 149 201 03 267 26 40 03
Prato Empaddo de arroz com atum com legumes*” 963 230 93 25 243 05 116 10
Sobremesa Fruta da época/ gelatina 193 46 03 00 93 90 06 00
Sobremesa 1367812 208 49 01 00 108 108 1,2 04
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@) (@) (g} (9] (q)
Sopa Creme de couve-flor7:12 166 40 20 03 39 07 08 02
Prato Massinha com borrego estufado e ervilhas'-3 139 271 87 25 270 15 202 06
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@ (9]
Sopa Sopa de espinafres 637 151 23 03 267 26 42 03
Prato Arroz de aves ¢/ feijdo verde 1113 264 40 07 330 07 227 06
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

sexia (k) (keal) (@) (@) (@) () (9 (9)
Sopg Creme de |egumes7,l2 162 39 2,1 0.3 38 0,5 08 0.2
Prato Salada de salmd&o com fusilli e maceddnial234.14 1704 406 178 35 426 1.6 177 05
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 20/05/2026 10:33



Colégios Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9) ()
SOpO Creme de eSpinOfreS 372 88 2,1 03 14,2 1.3 22 03
Prato Hamburguer aves com Esparguete! 36,10 735 174 29 05 316 14 47 04
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@) (@) (@) (o) (g
SOpO Creme de Olfcce 314 75 2,0 0,3 11,6 1.1 1.8 02
Prato Pescada cozida com batata e couve 519 123 1.0 01 139 08 138 08
Sobremesa Fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Frango assado com arroz branco e salada 129 28 74 13 284 06 214 06
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) (@ (@ (9 (9 o (o)
Sopa Sopa de couve coracdo 872 & 21 03 145 13 20 02
Prato Picado de vitela com arroz com feijdo-verde 1es 278 119 38273 03 148 03
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopo Creme ervilhas 429 102 3.1 0.5 4,4 0,6 134 0,6
Prato Massada de peixe (pagasivis) com Maceddnial 3 47.12 576 1% 1.6 03 22 09 37 02
Sobremesa Fruta de fruta 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda, '?Dioxido de
enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 20/05/2026 10:33



Colégios Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@ (@) (0 (@) (@ (9)
SopQ Creme mocedonio7,l2 222 53 2.1 0.3 6,8 0.8 1.0 02
Profo Fus|”| com peru e SOlOdO]'S 1042 248 9.4 2.7 28,3 1.5 120 0.3
Sobremesa Fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de cenoura 374 8 21 03 145 14 21 02
Prato Arroz com filete pescada e legumes* 782 185 40 06 241 05 128 04
Sobremesa Fruta da época / gelatina 193 46 03 00 93 90 06 00
Sobremesa 1367812 295 70 02 00 153 153 1,7 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta kj) (kea) @ (@ (@ (@) lg) I9)
Sopo Creme de feijdo_verde7,]2 158 38 2.1 03 3,8 0.6 0,6 02
Prato Peito de frango com arroz, ervilhas e cenoura ralada’-3 182 269 7.6 13 284 21 205 05
Sobremesa Fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (9 (o) (@ (9
Sopa Sopa de feijdo-verde s & 20 03 143 13 20 02
Prato Bife de frango grelhado com massa tricolor 893 211 30 05 278 02 177 05
Sobremesa Fruta da époco 193 46 03 0.0 9.3 2.0 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@ (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa camponesa 396 94 22 03 149 14 29 02
Prato Salada de filete de paloco com batata, brocolos e curgetet 778 184 05 01 271 18 164 05
Sobremesa Fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 20/05/2026 10:33



Colégios Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 28 setembro a 2 outubro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@ (@) (0 (@) (@ (9)
Sopo Sopo de cenoura e nobo7,]2 222 53 22 0.4 6,7 1.2 09 02
Prato Esparguete é bolonhesa com cenoura ralada’-3 1040 248 93 27 283 16 119 03
Sobremesa Fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda %87 92 22 03 144 11 29 02
Prato Bacalhau fresco com batata no forno e curgete4 514 121 1.0 01 136 09 137 06
Sobremesa  Fruta da época 195 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta kj) (ea) @ (@ (@ (@ () )
SODO Creme de |egUmeS 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Bife de peru grelhado com puré de batata e salada? 12 642 152 14 05 160 1.6 177 03
Sobremesa Fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ (@ (@
SOpO SOpO de ervilhas 686 163 2.2 0.3 28,3 2.8 50 03
Prato Arroz de aves com salada 1080 256 40 07 321 09 222 04
Sobremesa Fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta k) kea) @ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de legumes (alface, alho francés e abdbora) 816 75 20 03 L7 11 18 02
Prato Massa tricolor com filete paloco e curgete!46.10 686 162 09 04 218 12 165 05
Sobremesa Fruta da époco 193 46 03 0.0 9.3 2.0 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 20/05/2026 10:33



