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EMENTA SEMANAL 1
COLEGIO DOS PLATANOS

Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
ALMOCO
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SEGUNDA-FEIRA
SOPA Couve Flor 154,9Kcal - Prot:3,8g - Lip:5,4g - HC:20,3g AGS:0,9g -
Agticares:6,3¢g - Sal:0,4g
GERAL Massa a Carbonara (fiambre*, bacon* e cogumelos) 355,9Kcal - Proti14,1g - Lipi15,2g - HC:24,65 AGS:S,Sg -
Agicares:2,2g - Sal:0,3g
DIETA Bife de Frango Grelhado com Arroz e Feijdo Verde Cozido 221,5Kcal - Prot:124g - Lip9,3g - HC:21,98 AGS20g -
Acticares:4,1g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Carbonara Vegetariana (cogumelos com legumes) 265,9Kcal - rot:9,9g - Lip:11,5¢ - HC:26,3g AGS49g -
Acticares:8,6g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da E,poca 45,6Kcal - Prot:0,8g - Lip:0,0g - HC:9,4g AGS:0,0g -
Aglcares:9,4g - Sal:0,0g
LANCHE Carcaga com Queijo e Sumo 8000
TERCA-FEIRA
SOPA Couve Portuguesa 163,5Kcal - Protid,Sg - Lip:5, 5 - HC:21,1g AGS:0,8 - Agticares:7,1g -
Sal:0,4g
GERAL Bacalhau a Brés com Salada 320,3Kcal - Prot:12,1g - Lip:13,3g - HC:24,4g AGS:2,5g -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
DIETA Peixe Espada Grelhado com Batata e Cenoura Cozida 2403Kcal - Proti11,5g - Lipi9,0g - HC:24,4g AGS:1,5¢ -
Aglicares:1,6g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Legumes a Bras (alho francés, courgette e cenoura) com Salada  2ss9xcai-rot:10g- Lip:9,4g - He:24,6¢ AGS:3,26 -
Aglicares:2,8g - Sal:0,2g
SOBREMESA Gelatina* 65,0Kcal - Prot:0,6g - Lip:0,07 - HC:14,0g AGS:0,02g -
Agucares:13,0g - Sal:0,0g
LANCHE P3o de Leite* com Fiambre* e logurte @e coo
QUARTA-FEIRA
SOPA Legu mes 155,7Kcal - Prot:3,4g - Lip:5,5¢ - HC:20,6g AGS:0,9g -
Agticares:6,6g - Sal:0,4g
0000D
GERAL Arroz de Aves* com Salada 288,9Kcal - Prot:12,4g - Lip:12,3g - HC:23,3g AGS:2,5 -
Aglcares:4,1g - Sal:0,2g
@
DIETA Peito de Peru Assado ao Natural Fatiado com Arroz 249,3Kcal - Prot:13,2g - Lipi9,2g - HC:23,26 AGS 22 -
Agucares:1,6g - Sal:0,2g
L14]
VEGETARIANO Empaddo de Arroz com Legumes e Cogumelos 266,9Kcal - Prot:12,0g - Lip:11,3g - HC:25,0g AGS:4,9g -
Aglcares:8,6g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 45,6Kcal - Prot:0,8g - Lip:0,0g - HC:9,4g AGS:0,0g -
Agicares:9,4g - Sal:0,0g
LANCHE Carioca* com Doce e Leite 08-0000
QUINTA-FEIRA
SOPA Agri§0 151,1Kcal - Prot:3,7g - Lip:5,6g - HC:18,9g AGS:0,9g -
Agucares:5,1g - Sal:0,4g
GERAL Salteado de Salm&o com Massinhas e Legumes 255,3Kcal - Proti12,1g - Lipi12,3g - HC:23,2¢ AGS 2,58 -
Aglcares:1,6g - Sal:0,2g
DIETA Maruca Cozida com Batata Cozida e Brdcolos 248,9Kcal - Prot:11,5g - Lip:9,0g - HC:24,4g AGS:1,5¢ -
Agucares:1,6g - Sal:0,2g
VEGETARIANO  Salteado de Feijdo Encarnado com Massinhas e Legumes 265,9Keal - Prot:9,5g - Lip-10,4g - HC:24,68 AGS:1,35 -
Agucares:2,8g - Sal:0,2g
SOBREMESA Sobremesa doce* 175,5Kcal - Prot:0,04g - Lip:0,04g - HC:43,6g AGS:0,04g -
Aglcares:43,2g - Sal:0,2g
LANCHE Vianinha* com Queijo e logurte 050000
SEXTA-FEIRA
SOPA Camponesa (cenoura, lombardo, nabo, alho francés) 207,8Keal - Prot:,26 - Lp', 6 - HC:29,5g AGS:1,0g -
Aglicares:7,6g - Sal:0,2g
GERAL Estufado de Porco, Chourigo*, Ervilhas e Arroz Branco 365,9Kcal - Prot:13,3g - Lip:14,5g - HC:25,6¢ AGS 3,8 -
Aglicares:1,8g - Sal:0,3g
@
DIETA Bife de Peru Grelhado com Macarronete e Cenoura 256,3Kcal - Prot:12,3g - Lip:7,5g - HC:23,9g AGS 24 -
Aglcares:3,4g - Sal:0,2g
L4
VEGETARIANO Ervilhas com Ovos Escalfados, Batata e Cenoura 301,3Keal - Prot:9,2g - Lip:11,2g - HC:23,3g AGS:5,5¢ -
Aglcares:1,6g - Sal:0,2g
SOBREMESA Fruta da Epoca 56,0Kcal - Prot:0,4g - Lip:0,0g - HC:12,1g AGS:0,0g -
Agucares:12,1g - Sal:0,0g
LANCHE P3o de Mistura com Manteiga e Leite Simples 06000

*Estes produtos poderdo ver a sua lista de alergénios revista devido a alteracdes de ficha técnica e/ou de fornecedor

Todos os pratos sdao de salada/I
Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos
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