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COLEGIO DOS PLATANOS
Semana de 06 a 10 maio de 2024
ALMOGCO
SEGUNDA-FEIRA

serunion (@

SOPA Abébora 127,7Kcal - Prot:2,5g - Lip:5,2g - HC:15,9g AGS:0,9g -
Acticares:1,9g - Sal:0,2g
. . 00000
GERAL Empadao de Vitela de Arroz 289,0Kcal - Prot:14,5g - Lip:12,3g - HC:22,9g AGS:2,9g -
Acticares:1,9g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Frango Grelhado com Massa Espiral e Salada 256,3Keal - Prot:12,3g - Lip:7,5g - HC:23,9g AGS:2,4g -
Acticares:3,4g - Sal:0,2g
VEGETARIANO Ovos Verdes com Couscous 300,1Kcal - Prot:12,3g - Lip:12,3g - HC:23,9g AGS:3,1g -
Acticares:3,4g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,8Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC13,1g AGS:0,0g -
Agiicares:12,4g - 5al:0,0g
LANCHE Vianinha com Queijo e Sumo 00000
TERGA-FEIRA
SOPA Couve Flor 155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5g - HC:20,6g AGS:0,9g -
Agiicares:6,6g - Sal:0,2g
GERAL Massinha de Peixe (tintureira e pescada) 285,3Kcal - Proti12,3g - Lipi10,5g - HC:22,3g AGS:2,28 -
Aglicares:2,2g - Sal:0,2g
DIETA Pescada Cozida com Batata, Feijdo Verde e Cenoura Cozidos 248,9Keal - Prot: 11,5 - Lip:9,0g - HC:24,4g AGS:1,5g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
. . 00000
VEGETARIANO Pizza Vegeta riana 311,3Kcal - Prot:11,5g - Lip:14,0g - HC:24,4g AGS:3,5g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 57,8Kcal - Prot:0,3g - Lip:0,0g - HC13,1g AGS:0,0g -
Agticares:12,4g - Sal:0,0g
LANCHE P&o Carioca com Doce e logurte 000
QUARTA-FEIRA
H 140,5Kcal - Prot:6,6 - Lip:1,9g - HC:23,7 AGS:0,4g - Agui 1,4g -
SOPA Ca nja / Legu mes Sa\'0,4;7/155r,‘;(Kcal - Prpu!ﬂ,gllg - Lip:S,5g - Hc:zi,sxi]::sr::sx *
Agucares:6,6g - Sal:0,4g
. , 00000
GERAL Hambdurguer Estufado com Puré de Batata 255,9Kcal - Prot:13,9g - Lip:12,0g - HC:24,68 AGS:2,1g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
DIETA HambL’Jrguer Grelhado com Espa rguete 230,9Kcal - Prot:13,9g - Lip:10,0g - HC:23,0g AGS:2,1g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
s s . 00000
VEGETARIANO Legumes a Bras (alho francés, milho, cenoura, ovo, batata palha) 311,9Kcal - Prot:11,4g - Lip:14,3g - HC:23,9g AGS:3,98 -
Aglicares:4,1g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 99,4Kcal - Prot:1,2g - Lip:0,3g - HC:21,1g AGS:0,3g -
Aglicares:17,8g - Sal:0,0g
LANCHE Leite com Cereais (estrelitas) 000C
QUINTA-FEIRA
SOPA Caldo Verde com Chou rigo 248,4Kcal - Prot:5,7g - Lip:15,4g - HC:19,3g AGS:4,4g -
Aclicares:2,8g - Sal:0,6g
@ 0500
GERAL Pastéis de Bacalhau com Arroz de Tomate 332,6Keal - Prot:12,5g - Lip5,2g - HC:23,9g AGS:3,5¢ -
Agticares:1,9g - Sal:0,2g
DIETA Red Fish Assado com Batata, Couve Laminada e Cenoura 259,9Kcal - Prot:11,5g - Lip:11,3g - HC:25,56 AGS: 1.9 -
Acticares:1,6g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Tofu a Gomes de Sa (batata, cebola, alho francés, azeitonas e salsa) 238 9Keal - Prot:7,5g - Lip:8,3g - HC:22,5¢ AGS:2,0g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
000
SOBREMESA Sobremesa 175,5Kcal - Prot:0,04g - Lip:0,04g - HC:43,6g AGS:0,04g -
Aglcares:43,2g - Sal:0,2g
LANCHE Croissant com Fiambre e logurte 000000
SEXTA-FEIRA
SOPA Legumes 145,4Kcal - Prot:2,8g - Lip:5,4g - HC:18,8g AGS:0,9g -
Aclicares:7,6g - Sal:0,2g
GERAL Carne de Porco Assada com Massinha e Salada 310,2Kcal - Prot:14,3g - LipiL1,4g - HC:23,8g AGS:29g -
Aglicares:7,6g - Sal:0,2g
DIETA Bife de Frango Grelhado com Massinha e Salada 256,3Kcal - Prot:12,3g - Lip:7,5g - HC:23,9 AGS:2.4g -
Aglicares:3,4g - Sal:0,2g
VEGETARIANO Bolonhesa de Lentilhas e Legumes 255,9Kcal - Prot:9,0g - Lip:10,0g - HC:22,9g AGS:2,4¢ -
Aglicares:3,4g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 56,0Kcal - Prot:0,4g - Lip:0,0g - HC:12,1¢ AGS:0,0g -
Acticares:12,1g - Sal:0,0g
LANCHE P3o de Mistura com Manteiga e Leite Simples 0000
Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
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