Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de espinafres
Salada de peixe (pescada) com batata e feijdo verde#
Puré de fruta da época

Creme de abdbora
Borrego estufado simples com massa e curgetre
Puré de fruta da época

Creme de curgete
Frango desfiado com arroz e cenoura!3
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Pescada cozida com batata e maceddnia4
Puré de fruta da época

375

193

VE
(kecal)
88

256
46

VE
(kcal)
88

171
46

VE
(kcal)
73

294
46

VE
(kcal)
88

280
46

VE
(kcal)
89

232
46

Lip.
2,1
10,2
0.3
Lip.
(9)
2.1
0.3
0.3

Lip.
(9)
2.1
6,9
0.3

Lip.
2,1

1,2
03

AG Sat.

(9)
03

29
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,1
0,0

AG Sat.

(9)
03

1.3
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

02
0,0

HC

14,5
27,3
9.3

HC
(9)
14,5

27,6
9.3

HC

1,6
32,8
9.3

HC
(9)
14,4

30,5
93

HC
(9)
14,4

34,1
9.3

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.6 20 02

1.4 125 05
2.0 06 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.3 20 02

1.7 132 05
9.0 06 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.2 1.5 02

11 19.0 06
2.0 06 00

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
18 22 02

1.4 222 06
9.0 06 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9)
1.5 22y 0.2

2,4 19.4 05
%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, "°Mostarda, '?Dioxido de

enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Fomento

EMENTA CRECHE Fal

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco 2

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot S
k) (kea) (@) (@) (@) (9) a
(@ |1
Segunda (
g
)
Sopo Creme de Cenouro7,]2 240 57 2,2 0,4 7.0 1,4 1,6 0
2
Prato Esparguete & bolonhesa ( carne vitela) e LTI RISz 07 LG
6
Sobremes  Fruta da época o169 05 01 145 145 020
a 0
VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar Prot S
k) (ked) (@) (@) (@) (9) . a
Terca fa] ‘(
€]
)
Sopa Creme de curgete e chuchu 712 SO -
2
Prato Salada de maruca com batata e legumes# ZSSERNISARNO0. A 0.1 28. 20 [ S-S B0
8
Sobremes  Puré de fruta da época 193 46 03 Ngowmsgs 90 06 O
a 0
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot S
k) (keal) (@) (g) (o) (g) o
Quarta 19) ‘(
€]
)
Sopa Creme de couve-flor 369 88 21 03 143 13 21 0
2
Prato Borrego com massa e cenoura7 12 572 1350 12 OF 25 UCER' 7 K
6
Sobremes  Fruta da época 241756 02 0ORE0T JD7Wgls 0
a 0
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot S
(k) (keal)  (9) (9) (9) (9) wre
Quinta 9] '(
g
)
Sopa Creme de abdbora 314 75 20 03 1,6 1.1 18 0
2
Prato Bife de frango com arroz branco e feijdo verde7:12 197 285 88 25 EUMEEIEE 212
6
Sobremes  Fruta da época 167 0ROl 145 NGEEEEEE O
a 0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot §
(kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) . a
(@ |
(
g
)
Sopa Creme de abdbora 36 75 21 03 11,8 11 17 0
2
Prato Massada de pescada com macedodnia* S
6
Sobremes  Puré de fruta da época L
a 0

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: Variages 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 13 a 21 de outubro de 2026

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (0 (9 (@ (@ (9 ()
Sopa Creme de espinafres CA T L
Prato Picado de vitela com massinhal-3 USRS 2Ll IV A 22 Lo S Ul (2
Sobremesa Puré de fruta da época L T U O
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
Sopa Creme de cenoura e alho-francés CE O L
Prato Arroz de tilépia com maceddnio* A A UE DR OO Ll
Sobremesa Puré de fruta da época LISt SO S S S U Y
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Frango assado no forno com arroz e salada'? UUE LGRSO B R U
Sobremesa Puré de fruta da época (AL O R U o
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO Creme de Obéborcl 308 73 2,0 0,3 11,6 1,2 1.5 90,2
Prato Peru corado com arroz e brécolos 780 185 36 06, 246 Ty 127 05
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 N3 20 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexfa (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (@ (9)
SOpO Creme de erV”hOS 368 87 2,0 0,3 14,3 1,3 20 0.2
Prato Massada de peixe (bacalhau) com F. verde4 834 205NggS 01 339 2CpEEIe 04
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03800 23 485.0 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem n3o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Fomento
EMENTA CRECHE

Semana de 26 a 30 outubro de 2026

Almoco

Creme de maceddnia
Esparguete a bolonhesa com salada’3
Puré de fruta da época

Creme de cenoura
Arroz de pescada com ervilhas e cenoura?4
Puré de fruta da época

Creme de feijdo verde
Frango estufado com massa e legumes! 3410
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Bife de peru grelhado com arroz37:12
Puré de fruta da época

Creme de alface
Salada de maruca com batata, brécolos e curgeted4
Puré de fruta da época

1073
193

VE
(kJ)
390

843
193

VE
(kecal)
88

246
46

VE
(kcal)
89

232
46

VE
(kecal)
75

298
46

VE
(kcal)
88

256
46

VE
(kcal)
93

199
46

Lip.
2,1
9.3
0.3
Lip.
(9)
2.1
3.3
0.3

Lip.

AG Sat.

(9)
03

2,7
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

05
0,0

AG Sat.

(9)
03

AG Sat.

(9)
03

0,4
0,0

HC

14,2
28,0
9.3

HC
(9)
14,5

32,2
9.3
HC

1,6
28,1
9.3

HC
(9)
143

17,8
9.3

HC
(9)
15,0

27,2
9.3

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.3 22 03

1.2 120 03
2.0 06 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.4 21 02

03 17,4 0,6
9.0 06 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
11 18 02

1.2 230 08
9.0 06 00

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.3 2,1 90,2

0.4 158 03
2.0 06 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (g
1.4 24 02

2,1 182 07
9.0 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, "°Mostarda, '?Dioxido de

enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



E

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem n3o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



