Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato

Sobremesa
1

Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026
Almoco

Sopa de espinafres
Pescada & Brds com legumes 134678111213
Gelatina /fruta da épocal 347812

Creme de alho francés com abdbora
Hamburguer aves no forno com esparguetel3
Fruta da época

Sopa de nabicas
Bife de frango com arroz, feijdo-verde
Fruta da época

Creme de legumes
Pescada cozida com batata e maceddnial-346.10
Fruta da época

VE
(kJ)

1162

(kJ)

(kJ)
628

1251
191

VE
(kJ)
372

1121
291

VE
(kcal)
151
277
44

VE
(kcal)

175

(kcal)
149

298
45

(kcal)
88

69

Lip.
(9)

11,9

20,5

0,5

AG Sat.

(9)

03

0,0

AG Sat.

(9)
0.3

6,2
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

23
0,0

Acucar
(9)

2,6
0,6
8.8

Acucar
(9)

1.2
2,0
12,8

Acucar
(9)
1.1

2,6
14,5

Acucar
(9)
2,6

02
8.5
Acucar

(9)
1.3

1.0
14,5

Prof.

. Sal

(9)

0.9
0.5

Sal
(9)

0.2
0.5
0,0

. Sal

(9)

03
0,7
0,0

. Sal

(9)

0,2
0.6
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:!Cereais que contém gliten,
30vos, *Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos,

BTremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparag¢do e confecao, 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 Composi¢ao de Alimentos
(2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -
Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.92 03/09/2025 10:26



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ ()
SOpO Creme de cenoura 637 151 23 03 26,7 2,6 42 03
Prato Esparguete & bolonhesa ez 277 1s 38 272 06 148 03
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
Terca T A R
Sopa Lombardo com cenoura 30 76 2103 11& 12 18 02
Prato Lasanha de atum e legumes 1:3467811.1213 736 175 59 21 199 20 92 09
Sobremesa  Gelatina /fruta da épocal367.812 2485700 00 129 128 14 05
Quarta I T I
Sopa Creme de couve-flor siboz4 20003 IL6 LT 17 02
Prato Peru com massa fusilli e cenoural-? 2163 515 205 62 465 26 323 05
Sobremesa Fruta da época @169 05 01 145 145 02 00
Quinta I A R I
SOpO SOpO de abdbora 628 149 21 03 26,7 2,6 40 03
Prato Febras a salsicheiro com arroz branco e feijdo verde 1251 298 11.0 23 284 02 206 07
Sobremesa  Fruta da época 9145 02 00 &5 85 10 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

() (kea) (@) (@) (@ (@ (9 (o)
Sopa Creme de abobora com coentros 288 2103 144 1321 02
Prato Massada de salm&o com macedonia’-346.10 12z 265 51 08 317 10 218 06
Sobremesa Fruta da época @169 05 01 145 145 02 00

1

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, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido 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 Composigdo 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 03/09/2025 10:26



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) @ (@ (o) (@ (@ (9
Sopa Creme de espinafres 7 1512303 267 26 42 03
Prato Hamburguer aves com espirais tricolores ez 277 119 38 272 06 148 03
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
Terca ) kel @ o o e
SOpO Caldo verde 320 76 2,1 03 1.8 1.2 1.8 02
Prato Bacalhau com espiritual 1:3467.8111213 736 175 59 21 199 20 92 09
Sobremesa  Gelatina /fruta da épocal367.8.12 2485700 00 129 128 14 05
Quaria
SOpO Creme de |egUmeS 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 0.2
Prato Frango assado no forno com arroz e saladal-3 2163 515 205 62 465 26 323 05
Sobremesa Fruta da época @169 05 01 145 145 02 00
Quinta TR A i
SOpO Couve COTOQ@O 628 149 21 03 26,7 2,6 40 03
Prato Arroz a valenciona 1251 298 11,0 23 28,4 0,2 20,6 07
Sobremesa  Fruta da época 9145 02 00 &5 85 10 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

() (kea) (@ (@ (o) (@ (@ (9
Sopa Creme de ervilhas 372 88 21 03 144 13 21 02
Prato Massada de peixe | pangasius) com feijdo verde! 34610 12z 265 51 08 317 10 218 06
Sobremesa Fruta da época @169 05 01 145 145 02 00

1

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, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido 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 Composigdo 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 03/09/2025 10:26



Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 26 a 30 de outfubro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (@) (@) (9 (9 (9)
Sopa Maceddnia 637 151 23 03 267 26 42 03
Prato Esparguete & bolonhesa 1162 277 119 38 272 06 148 03
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
Terca ) ol @ o e e o)
Sopa Nabicas 320 76 21 03 11,8 12 18 02
Prato Calamares com arroz de ervilhas e cenoura 134678111213 73 175 59 21 199 20 92 09
Sobremesa Gelatina /fruta da época'3.67.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
Quarto
Sopa Feijdo verde com cenoura 31174 20 03 116 1] 1702
Prato Peito frango com puré, lombardo o e cenoura ralada-3 2163 515 205 62 465 26 323 05
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quinic W kea) 6o @ e ) o)
Sopo Creme de |egumes 628 149 2,1 03 26,7 2,6 40 03
Prato Arroz de aves 1251 298 110 23 284 02 206 07
Sobremesa Fruta da época 191 45 02 00 85 85 10 00
Sexia
Sopa Camponesa 372 8 21 03 144 13 21 02
Prato Salada de bacalhau fresco com batata, brocolos e curgete 134410 121265 51 08 317 10 218 06
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

1

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, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido 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 Composigdo 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 03/09/2025 10:26



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, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido 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 Composigdo 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
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