Colégios Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 7 a 11 de setembro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Segunda k) (ea) (@ (¢ (@ (@ (g (9)
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 03 11,6 11 1,7 02
Profo Esporgue‘re (‘] bolonheso],:’) 1031 246 9.3 2.7 28,0 1.2 11,9 03
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve-lombarda ¢/ cenoura 628 142103 267 26 40 03
Prato Empaddo de arroz com atum e legumes# 800 189 41 06 276 17 93 07
Sobremesg Ge'ohno / fru‘ro do époco],3,é,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarfa k) (ked) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SOpO Creme Couve—flor 372 88 2,1 03 14,3 1,5 23 02
Profo Losonha V”‘ela] 3 1070 254 58 1.0 291 1.5 19.1 0.4
Sobremesa Fruta da épOCG 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@ (@ (@ (0 (@)
Sopo Sopo de esplnofres7,]2 228 54 2,3 0,4 6,4 0,9 1.3 03
Prato Arroz de aves 837 198 3.7 0,6 24,1 0,7 16,6 0.3
Sobremesa Fruta da época w145 02 00 85 85 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexfa k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@) (o
SOpO Creme de Iegumes 369 88 2,1 0,3 14,3 1.3 2,1 02
Prato Salada de salmdo com fusilli, maceddnia e orégdos com 1704 406 178 35 426 16 177 05

oregdos!2341012,14
Sobremesa  Fruta da época 9145 02 00 &5 85 10 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, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n&o 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 v1.1.92 20/05/2026 10:28



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Sobremesa
1

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa

Colégios Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

Almoco
VE
(k)
Creme de espinafres 372
Hamburguer de aves com esparguete!36.12 932
Fruta da época 191
VE
(kJ)
Caldo verde! 363
Bacalhau com natas! 4567 1390
186
Gelatina / fruta da época! 367812 275
VE
(k)
Creme de legumes 369
Frango assado no forno com arroz e salada 1129
Fruta da época 291
VE
(kJ)
Sopa de couve coracdo 372
Carne de porco assada com batata frita pala-pala e 1302
arroz!.2.3.4567.89,10,11,12,13,14
Fruta da época 21
VE
(k)
Creme de ervilhas 390
Massada de peixe (pangasius) com maceddnial 34 932
193

Fruta da época

VE
(kecal)
88

221
45

VE
(kcal)
86

335
44
65

VE
(kcal)
88

268
69

VE
(keal)
88

311

69

VE
(kcal)
92

221
46

Lip.
2,1
5,5
0.2
Lip.
(9)
2.1
21,8
0.4
0,0

Lip.
2,1

7.4
0,5
Lip.
2,1

17.8

AG Sat.

(9)
03

0,4
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

4,3
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

1.3
0.1

AG Sat.

(9)
03

4,9

HC
(9)
14,2

28,0
8,5

HC
(9)
13,8

25,5
838
14,6

HC

14,3
28,4
14,5

HC
(9)
14,5

21,5

14,5

HC
(9)
14,8

25,8
9.0

Acgucar
(9)
1.3

0.9
8.5

Acucar
(9)
1.1

1.0
8.8
14,5

Acucar
(9)

1.3
0.6
14,5

AguUcar
(9)
1.3

0.3

14,5

Acucar
(9)

1.4
0,9
9.0

Prot.

(9)
22

14,5
1.0

Proft.

(9)
22

8.7
0.3
1.6

Prot.
(9)

2,1
21,4
0.2

Prof.
(9)
2,0

15,9

Sal

03
0,4
0,0
Sal

0.3
0.6
0,0
0.5

Sal

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.

FIT GE v1.1.92 20/05/2026 10:28

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



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégios Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

Sopa de maceddnia
Fusilli com peru e saladal-3
Fruta da época

Creme de cenoura ¢/ nabica
Filete de pescada com arroz e legumes' 346
Gelatina / fruta da épocal 367812

Sopa de feijdo-verde
Peito de frango com arroz, ervilhas e cenoura raladaé?
Fruta da época

Creme de abdbora
Bife de frango com massa tricolor
Fruta da época

Sopa camponesa
Salada de paloco com batata. Brécolos e curgete!-346.7.811.12.13
Fruta da época

VE
(kJ)
377

1031

191

VE
(kJ)
396

3063
42

VE
(kecal)
89

246
69

VE
(kcal)
75

435
70

VE
(kcal)
87

273
44

VE
(kcal)
73

211
45

VE
(keal)
94

759
10

Lip.
2,1
9.3
0.5
Lip.
(9)
2.1
18,0
0.2
Lip.
2,0
10,2
0.4
Lip.
(9)
2,0
3,0
0.2

Lip.
(9)
2.2

47,3
0,0

AG Sat.

(9)
03

2,7
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

29
0,0

AG Sat.

(9)
03

2,5

0,0

AG Sat.

(9)
03

53
0,0

11,6
27.8
8,5

HC
(9)
14,9

58,0
1.8

Acgucar
(9)
1.3

1.2
14,5

Acucar
(9)
1.2

1.4
15,3

Acucar
(9)
1.3

0,9
8.8

AguUcar
(9)
1,2

0.2
8.5
Acucar

(9)
1.4

2,3
1.8

. Sal

0,2
03
0,0
Sal

0.2
0.8
0.5

. Sal

0,2
08
0,0
Sal

0.2
0.5
0,0

. Sal

02
32
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,

"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. 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 10:28



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Fomento
EMENTA INFANTIL

Semana de 28 setembro a 2 outubro de 2026

Almoco

Sopa de cenoura e nabo
Esparguete & bolonhesa com cenoura raladal-3
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo
Tirinhas de pota panadas com arroz de ervilhas'2:3.4.5.67.89.10.11.12.13,14

Fruta / gelatina
1,3,6,7.8.12

Creme de legumes
Bife de peru grelhado com puré de batata e salada’-12
Fruta da época

Creme de ervilhas
Perna de frango assada com arroz
Fruta da época

Sopa de legumes (alface, alho-francés e abdbora)
Massa fricolor com atum e legumes1-4.567
Fruta da época

VE
(kJ)
320

1040
291

VE
(kJ)
436

1584

(kJ)

VE
(kJ)
469

1398
186

VE
(kecal)
76

248
69

VE
(kcal)
103

380
69
57

VE
(kcal)
88

152
45

VE
(keal)
89

333
45

VE
(kcal)
1m

337
44

Lip.
2,1
9.3
0,5
Lip.
2,1
23,6

Lip.

02

Lip.
(9)
2.2

21,8
0.4

AG Sat.

(9)
03

2,7
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

3.4

0,0

AG Sat.

(9)
03

038
0,0

AG Sat.

(9)
03

4,3
0,0

HC
(9)
12,0

28,3
14,5

HC
(9)
16,3

30,7
14,5
12,9
HC

14,3
16,0
8,5

HC
(9)
15,0

40,0
8,5

HC
(9)
18,6

25,7
8.8

Acgucar
(9)
1.4

1.6
14,5

Acucar
(9)
1.3

1.1
14,5
12,8

Acucar
(9)

1.3
1.6
8.5

AcguUcar
(9)
1.4

0.9
85

Acucar
(9)

1.7
1.0
8.8

Prot.

1.7
11.9
0.2

Proft.

33
10,3

Sal

Sal

. 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 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 14:56



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, '?Didxido de enxofre e sulfitos. 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 v1.1.92 20/05/2026 10:28



