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% COLEGIO
K DOS PLATANOS

SOPA Juliana 145,4Kcal - Prot:2,8g - Lip:5,4g - HC:18,8g AGS:0,9¢g -
Agticares:7,6g - Sal:0,5g
GERAL Carne de Porco de Tomatada com Esparguete 312,9Kcal - Prot:14,5¢ - Lip:12,3g - HC:23,98 AGS 2,68 -
Agticares:3,4g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Fra ngo Grelhado com Espa rguete 247,9Kcal - Prot:12,3g - Lip:7,5g - HC:23,9g AGS:2,4g -
Acticares:3,4g - Sal:0,2g
290000
VEGETARIANO Ovos Mexidos com Tomate e Esparguete 298,6Kcal - Prot:7,5g - Lip:6,9g - HC:23,6g AGS:2,5¢ -
Agticares:9,0g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 99,2Kcal - Prot:1,26g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,1g -
Agiicares:17,8g - Sal:0,0g
. N 00000
LANCHE Pao Carioca com Queijo e Sumo °
TERCA-FEIRA
SOPA Creme de Alho Fra ncés 164,5Kcal - Prot:3,8g - Lip:5,3g - HC:23,0g AGS:0,8g -
Aglicares:5,5g - Sal:0,2g
GERAL Bacalhau com Natas e Salada Mista 377,6Kcal - Pot: 14,6g - Lpi15,1g - HC:28,9g AGS:39 -
Agticares:1,8g - Sal:0,3g
DIETA Salada de Bacalhau com Batata Cozida e Cenoura 240,3Kcal - Prot:12,3g - Lip:10,0g - HC:22,8g AGS:1,7g -
Agticares:0,1g - Sal:0,2g
Massa Gratinada com Legumes (milh ve flor, beringel 00000
VEGETARIANO 0 egumes ( 0, couve tlor, be gelae 277,6Kcal - Prot:12,3g - Lip:11,9g - HC:24,6g AGS:3,2g -
cogumelos) Agucares:2,8g - 5a1:0.2g
SOBREMESA  Salada de Fruta
} 0000
LANCHE Arrufada com Manteiga e logurte o
QUARTA-FEIRA
SOPA Feijdo Verde 143,0Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,4g - HC:17,7g AGS:0,9g -
Agicares:5,2g - Sal:0,4g
GERAL Tirinhas de Peru Estufadas com Arroz 265,6Kcal - Prot:12,4g - Lip:11,0g - HC:22,9g AGS:2,0 -
Agicares:4, 1g - Sal:0,2g
DIETA Ha mburger Pert com Arroz 221,5Kcal - Prot:12,4g - Lip:9,3g - HC:21,9g AGS:2,0g -
Agicares:4, 1g - Sal:0,2g
Strogonoff de Legumes (cenoura,cogumelos e brécolos) com
VEGETARIANO g g ( /€08 ) 299,8Kcal - Prot:7,9g - Lip:13,3g - HC:24,6g AGS:2,9g -
esparguete Agticares:9,0g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,8Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC13,1g AGS:0,0g -
Agicares:12,4g - Sal:0,0g
LANCHE Carioca com Doce e Leite 05000
QUINTA-FEIRA
SOPA Couve Coragdo 140,0Kcal - Prot:3,5g - Lip:5,4g - HC:15,8g AGS:0,8g -
Agicares:4,3g - Sal:0,5g
@
GERAL Salada de Atum com Feijdo Frade e Ovo 2303Kcal - Prot:12,8 - Lip:10,0g - HC:23,0g AGS:1,8g -
Agticares:5,5¢ - Sal:0,2g
DIETA Salada de Peixe Simples com Legumes 2303Kcal - Prot:12,8 - Lip:10,0g - HC:23,0g AGS:1,8g -
Agticares:5,5¢ - Sal:0,2g
Salada de Feijdo Frade, Cenoura, Cebola, Batata aos Cubos e Ovo 0000
VEGETARIANO ) 304,3Kcal - Prot:10,0g - Lip:12,3g - HC:24,6g AGS:3,7g -
Cozido (quente) Agticares:a,8g - 5a1:0.2g
00
SOBREMESA Sobremesa 175,5Kcal - Prot:0,04g - Lip:0,04g - HC:43,6g AGS:0,04g -
Agticares:43,2g - Sal:0,2g
LANCHE Vianinha com Queijo e logurte 00000
SEXTA-FEIRA
SOPA Courgette com Cenoura Ralada 140,0Kcal - Prot:3,5g - Lip:5,dg - HC:15,8 AGS:0,8¢ -
Agticares:4, 3¢ - Sal:0,5¢
GERAL Arroz de Aves com Salada 369,3Kcal - Prot:14,6¢ - Lip:11,3g - HC:27,4g AGS:3,0g -
Agticares:8,7g - Sal:0,2¢
DIETA Bife de Pert Grelhado com Arroz Branco e Salada 221,5Keal - Prot:12,4g - Lipi9,3g - HC:21,9g AGS:2,0g -
Agticares:4, 1g - Sal:0,2¢
Crepes de Legumes (f.verde, cenoura) com Arroz de Feijdo Preto e o 00
VEGETARIANO P g ( ’ ) ] 321,0Kcal - Prot:9,9g - Lip:15,3g - HC:25,5g AGS:3,9g -
Salada Aglicares:8,6g - Sal:0,3g
SOBREMESA Fruta da Epoca 56,0Kcal - Prot:0,4g - Lip:0,0g - HC:12,1¢ AGS:0,0g -
Agticares:12,1g - Sal:0,0g
LANCHE Pdo de Mistura com Manteiga e Leite Simples 209000
Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
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