Colégios Fomento

FIT GU
Semana de 7 a 11 de setembro de 2026
Almoco

VE VE Lip. AG Saf. HC Acgucar Prot. Sal

Segunda ki) (kea) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Febras grelnadas com esparguete e molho de tomate!3 1850 321 125 28 255 16 261 06
Dieta Bife vitela grelhado com arroz 971 232 98 23 122 02 234 05
Vegetariana Quiche de cogumelos e alho frangés! 367 52 176 203 96 138 13 106 12
Sobremesa Fruta da época o9 0501 145 145 02 00
VE VE Lip. AG Saf. HC Acgucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SOpO Lombardo C/ cenoura 628 149 2.1 0.3 26,7 2,6 40 0.3
Prato Empod(’jo de arroz com atum#47 1252 298 12,5 29 31,9 0,4 142 1,2
Dieta Solha no forno com batata assada* 79 282 69 10 271 19 142 05
Vegetariana Wrap de mistura chinesa e quinoa com arroz e macedonia'’611 1815 433 112 30 700 29 103 1.6
Acomponhomenfo 16 4 0.0 0.0 0.6 0.0 02 00
sObremeSO Gelo‘hnc/ frufo do époco],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de couve-flor 373 88 2.1 0.3 14,4 1.5 22 02
Profo Losonho de V|1‘e|o'| 3 1780 422 120 3,1 46,5 2,6 284 04
Dieta Bife de peru grelhado com massa fusilli'-3 1208 285 31 07 421 17 213 05
Vegetariana Tortilha de legumes3:56 820 197 93 12 200 08 71 03
Sobremesa Fruta da época w145 02 00 85 85 10 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (o) (@ (@ (@ ()
SOpO SOpO de espinofres 637 151 23 0.3 26,7 2.6 42 03
Prato Arroz de aves com bacon 1373 826 93 26 322 07 279 05
Dieta Frango assado ¢/ arroz e fejjdo verde g8 199 73 13 128 03 201 06
Vegetariana Hamburguer de espinafres com arroz e feijdo preto!234.67.14 1480 352 130 14 414 91 149 15
Sobremesa Fruta da época/ pudim caramelo 291 69 05 01 145 145 02 00
Sobremesc '| 7 330 78 1.1 0,6 14,6 1.7 24 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (o o (@) (9
Sopa Creme de abdbora com coentros s1i0 73 20 03 17 12 16 02
Prato Salada de salmdo com fusilli, macedodnia e oregdos! 234101214 1884 449 217 42 420 1.6 204 04
Dieta Salmao grelhado ¢/ legumes assados (batata-doce, 1750 418 227 42 348 94 167 07

curgete)24.14

Vegefcnonc Crepes de |egumes C/ Orroz],2,3,4,6,7,9,10,]2 636 151 3,5 1,2 24,7 1.4 39 08
Acompanhamento Batata, fusilli maceddnia 26 6 00 00 134 08 17 02
Sobremesa Fruta da époco 291 69 05 0,1 14,5 14,5 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 v1.1.7 24/06/2026 08:34
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Colégios Fomento
FIT GU

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

Almoco

Creme de espinafres
Esparguete & bolonhesa com queijo ralado!-¢12
Peru assado ao natural com esparguete

Ovos mexidos , salsichas de soja com batata pala
pala!234567.89.10,11,1213,14

Fruta da época

Caldo verde
Bacalhau com natas!4:567

Pescada cozida ¢/ ovo com batata e couve coracdo cozidad4

Caril de legumes 189.10.11
Gelatina/ fruta da épocal-367.8.12

Creme de legumes

Grelhada mista com arroz e batata pala

Frango grelhado

Empaddo de abdbora com chili de soja’-367811.12
Arroz / brécolos

Fruta da época

Sopa & portuguesa
Carne de porco assada ¢/ laranja
Vitela cozida com arroz, lombardo e cenoura

Massa tricolor com cogumelos, azeitonas, pimento e legumes
saltaeados.!-¢10

Batata pala, pala/ arroz /cenoura e
lombardo!234.56.7.89.10,11,12,13,14

Fruta da época

Creme de ervilhas

Massa tricolor com atum, cavala, abacaxi e macedonials4
Red fish assado*

Quiche de cenoura e espinafres!-3.67

Massa espiral’3

Leite creme/fruta da épocal37812

VE
(kJ)
637

875

1989

291

VE
(kJ)
441

1357
829
1034
243

VE
(kJ)
369

825
809
1575
597
27

191

VE
(kJ)
733

737
1208
764

1386

VE
(kJ)
384

1241
598
1626
547

226
291

VE
(kecal)
151

208

478

69

VE
(kcal)
104

326
197
246
57

VE
(kcal)
88

196
192
375
141

45

VE
(kcal)
174

176
288
181

332

69

VE
(kcal)
91

295
143
411
129

53
69

Lip.
(9)
2.3
1.3
1,3

32,4

0,5

Lip.

21,6

0,5

Lip.
(9)
2,1

10,8
6,2
26,8
1.7

0,0
0,5

AG Sat.
(9)
0.3

3,6
3,6
8,9

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

4,6
1.5
2,9
0,0

6,5

11,9
0,4

0,0
0,1

HC
(9)
26,7

0,5
0,5
31,8

14,5

HC
(9)
17,6

25,7
14,2
33,5
12,9

HC
(9)
14,3

12,5
12,5
44,4
27.6
03

8,5

HC
(9)
28,6
23
28,4

29,9

30,8

14,5
HC
14,6

35,0

57,9

24,5

11,8
14,5

Acucar
(9)
2,6

0.2
0.2
0.4

14,5

Acucar
(9)

1.2
11
0.8
2,9
12,8

Acucar
(9)
1.3

03
0,4
4,8
0,1
02

85

Acucar
(9)

1.3
2,1
0,6
2,1

0,0

14,5

Acucar
(9)
1.5

50
0.6
22
09

9.5
14,5

Prot.

(9)

42
26,3
26,3
13.7

0.2

Prot.

(9)

2,7
2.0
20,2
8.5
1.4

Prot.

(9)
2,1

19.9
24,0

353
2,4

0.7

1.0

Prot.
(9)

7.9
14,0
20,2

6,0

37

02

Prot.
(9)
2,4

13.8
20,3
16,4
3.5

1.4
0.2

Sal
(9)

03
0.5
0.5
1.3

Sal

0.8

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “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 v1.1.7 24/06/2026 08:34
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Colégios Fomento
FIT GU

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

Sopa de maceddnia
Salada de peru com abacaxi, péssego e fusilli1-3
Peru grelhnado com fussili salteado com cenoura

Favas estufadas com ovos mexidos e pdo saloio
torrado!3:6.7.8.11,12,13

Fusilli/ salada de alface, cebola, cenoura e tomate!3

Fruta da época

Nabicas

Migas de paloco com gréo e cenoura 34678111213
Solha assada no forno ¢/ batata e feijdo verde*
Espiritual de legumes!-¢7.12

Pudim / fruta da épocad?.12

Sopa de feijdo-verde com cenoura e horteld

P. Frango assadoé7:14

Frango Cozido simples com lombardo e cenoura
Curgete recheada 161011

Arroz / Batata frita/lombardo e cenoura

Fruta da época

Creme de legumes!3:67.8.12
Arroz aves

Arroz aves

Omelete de cebola 3
Arroz/ cenoura

Fruta da época/ / bolo de mel e canela
1.3,6,7.8

Sopa camponesa

Tiras de pota panadas com arroz de ervilhas1,3,4,6,7,8,11,12,13
Bacalhau fresco grelhado com batata e couve-de-bruxelas*
Wrap com mistura chinesa!

Arroz/ legumes(cenoura, milho,bréculos)!-3

Fruta da época

VE
(kJ)
377

1031
208
924

547

291

VE
(kJ)
367

2010
467
866

VE
(kJ)
369

1424
1498
458
597
26

VE
(kJ)
458

1224

729
597
17

390
647

VE
(kJ)
451

1990
939
909
547
55

364

VE
(kecal)
89

246
11.3
222

129

69

VE
(kecal)
87

481
1m

207
48

VE
(kcal)
87

338
355
109
141

86

VE
(keal)
110

291
70
176
141

92
154

VE
(kcal)
107

492
222
218
129
13

86

Lip.
(9)
2,1
9.3
3,6

11,0

14,8

13,0

22
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

2,7
05
23

0,4

0,1

HC
(9)
14,7

28,0
0.2
16,3

24,5

25,6

33,6
40,0
11,4
27,6
08

18,0

HC
(9)
13,4

20,4
0,1
1,2

27,6
0,7

19,3
19,6
HC

17,6
357
31,9
29,9
24,5
1,3

18,0

Acucar
(9)
1.3

1.2
26,3
1.8

0.9

14,5

Agulcar
(9)

1.4
0.7
0.2
2,5
4,5

Acucar
(9)

1.3
1.2
2,3
1.0
0,1
0,5

16.2

AcguUcar
(9)
1.9

0.1
0,1
0,7
0,1
0.7

17.3
83

Acucar
(9)
1.6

1.8
1.9
1.8
0.9
1.1

16,2

Prot.

3.5

Proft.
(9)
2.5

19.3
15,3
12,1
2,4
0.1

1.4
2,8

Prot.
(9)
32

14,2
19.0
53
3,5
1,0

Sal
(9)

02
03
0.3
0.8

0.2

0,0
0,1

Sal
(9)
0.2

2,3
0,7
1.2
0,2
02

0,0

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,
"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o 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 v1.1.7 24/06/2026 08:34
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Colégios Fomento

FIT GU

Semana de 28 de setemlbro 2 outubro de 2026

Almoco

Sopa de cenoura e nabo
Esparguete a bolonhesa
Vitela estufada simples

Caril de grao com legumes®®&11
Futa da época

1,6,7,10

Sopa de feijdo catarino ¢/ lombardo
Tiras de potas panadas com arroz de
erVi|ha51,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Bacalhau fresco no forno com batata e brécolos
cozidos?

Legumes salteados com couscous e ovo cozido
Gelatina / fruta da épocal>®7812

1,3,6

Creme de legumes

Carne porco a portuguesa

Bife de peru grelhado com puré de batata e couve-de-
bruxelas”*? fe

Quiche de milho, espinafres e tomate

Fruta da época/ Bolo de nozes e Banana

Creme de ervilhas

Perna frango assado com arroz
Perna de frango corado ao natural
Ovos verdes com arroz1:*67:8910

Fruta da época

Sopa de legumes

Massa tricolor com atum, abacaxi e legumes1*567
Solha no forno com oreg3os*

Legumes a Bras

Bolo de cenoura®®%’

VE
(k)
320
1684
775
1706
291
VE
(k)
442
2674

1141

707
243
VE
(k)
369
3212
726

600
191
VE
(k)
384
1399
372
703
390
VE
(k)
369
1357
477
1954
1354

VE
(kcal)
76
402
186
403
69
VE
(kcal)
105
639

270

169
57
VE
(kcal)
88
774
171

143
45
VE
(kcal)
91
331
88
168
92
VE
(kcal)
88
326
114
467
320

Lip.
(g)
2,1
18,1
10,9
4,3
0,5
Lip.
(8)
2,2
29,7

3,8

9,5
0,0
Lip.
(g)
2,1
64,5
2,0

6,6
0,2
Lip.
(g)
2,1
4,4
4,4
6,9
0,4
Lip.
(g)
2,1
20,8
4,4
21,8
4,5

AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 12,0
5,7 33,0
3,5 3,5
0,6 51,0
0,1 14,5
AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 17,2
4,4 69,1
0,6 30,8
2,0 11,7
0,0 12,9
AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 14,3
20,9 31,1
0,7 17,5
1,6 15,6
0,0 8,5
AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 14,6
0,8 39,7
0,8 0,4
2,8 13,6
0,1 19,3
AG Sat. HC
(8) (8)
0,3 14,3
4,6 25,7
0,6 0,5
3,0 46,5
0,9 62,0

Acucar Prot.
(8) (g)
1,4 1,7
3,1 25,7
0,3 18,3
7,5 35,0
14,5 0,2
Aclcar Prot.
(g) (8)
1,3 3,2
2,7 20,9
2,4 26,4
0,9 8,6
12,8 1,4
Acucar Prot.
(g) (8)
1,3 2,1
0,2 16,9
1,3 19,1
2,5 3,8
8,5 1,0
Acglcar Prot.
(g) (g)
1,5 2,4
0,8 32,4
0,3 11,8
3,3 11,1
17,3 1,4
Aglcar Prot.
(g) (g)
1,3 2,1
1,1 9,0
0,3 17,8
0,9 14,1
26,3 6,5

Sal
(8)
0,2
0,9
0,3
0,5
0,0
Sal
(8)
0,2
1,7

0,8

0,4
0,5
Sal
(8)
0,2
1,2
0,6

1,6
0,0
Sal
(8)
0,2
0,4
0,3
1,7
0,0
Sal
(8)
0,2
0,6
0,5
1,1
0,9

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “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 v1.2.19 16/01/2026 14:58



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, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o 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 v1.1.7 24/06/2026 08:34



