Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto

FIT GU

Semana de 2 a 6 de junho 2025

Almoco

Creme de cenoura’-12
Massa gratinada com carne picadal 356
Carne de vaca estufada com legumes!-3
Curgete recheada 147811

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Lascas de peixe com batata e espinafresd4

Solha no forno com batata e cenoura e couve flor4
Legumes & Brds com alho francés

Gelatina / fruta da épocal 367812

Canja de galinha'34.10
Carne de porco assada
Peru estufado simples
Quiche de legumes' 367
Fruta da época

Sopa de alho-francés?’:12

Macarronete com carnes (porco e frango) e legumes!-3
Perninha de frango grelhadas’-3

Rancho vegetariano 14

Fruta da época

Sopa de couve coracdo’-12

Pizza de atum com pimento!47

Red fish no forno4

Pizza vegetariana com anands!

Mousse de chocolate / fruta da épocal367.812

VE
(kJ)
210

2976
1599

186

2973
1285
1954

VE
(kecal)
50

712
379
153
44

VE
(kcal)
53

713
304

467
57

VE
(kcal)
53

459
213
56

VE
(kecal)
54

300
319
86

(keal)

14,9

4,9
0.3
Lip.
2,2
153
9.8
8,0
2,0

AG Sat.

(9)
0,4

7.9
29
1.3
0,0

AG Sat.

0,1
08
4,4
11,6
0,0

AG Sat.

0.4
3.7

09
0,1

AG Saf.

0,4
3,8
1.5

1.7

39,6
43,6
18,7
10,7

HC
(9)
6,8

36,9
858
54,3
18,0
HC

6.6
28,8
357
42,7
15,8

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9)

0.8 1.0 02
1.8 261 05
22 312 08
33 159 03
8.8 03 00

AcuUcar Prot. Sal
(9)

1.0 1.0 02
0,9 338 1.8
3.4 223 09
0.9 141 11
12,8 1.4 05

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
0,2 49 02

0,6 324 04
1.0 32,1 09
1.8 12,3 g2
10,7 1.3 00

AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
0.8 1.1 02

lr; 262 08
1.4 272 06
4,0 1.8 03
16,2 1.3 00

AcUcar Prot. Sal
(9 (@) (9]
0.8 10 02

2,0 18,7 22
23 260 09
10,3 76 11
12,7 1.1% 0/

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Composicédo de

Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 92 a 13 de junho 2005
Almoco

Sopa de couve-flor’12

Chili de vitela'2

Peru corado

Quiche de milho e espinafres!-3.67
Fruta da época

Sopa de espinafres’ 12

Carne de porco a portuguesas4.12

Bife de frango grelhado com limdo7:12

Cubos de soja a portuguesa com legumes!->68.11.12
Fruta da época

Creme de cenoura’:12

Frango assado com farinheira'-4.12

Perninhas de frango assado

Quinoa salteada com grdo e mistura de vegetais! 1!
Fruta da época

VE
(kJ)
240

2069
1942
844
291

VE
(kJ)
210

2510
1877

243

VE
(kJ)
228

2256
952
2120
241

VE
(kJ)
210

2204
1230
1425
291

VE
(kJ)
222

1629
1411
1564
544

VE
(kecal)
57

494

462

226
69

VE
(kcal)
50

600
449
223
57

(keal)

(keal)
53

378
335

129

Lip.
(9)
2.2
17.2
19.5
25,1

05

24,6
0.2
Lip.
2,1

26,9
4,5
7.7
0.5
Lip.
2,2
9,4
6,2
15,2
3,4

AG Sat.
(9)
0,4

5,4
4,8
11,6
0.1

AG Sat.

0.4
7.9
0,7
3,0
0,0
AG Sat.

0.4
54
09
09
0,1
AG Sat.

0,4
2,1
0,9
3,4
1,4

HC
(9)
7.0

53,1
40,9
18,6
14,5

HC
(9)
6,5

38,6
34,0
33,4
12,9

HC
(9)
6,4

26,3
17,5
38,0
10,7
HC

6,2
45,8
39.8
48,8
14,5

HC

6,7
60,6
41,2
41,3
19,7

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9l
1.4 1,6 02

1.0 311
0.9 30,1 07
1.0 141 1.3

14,5 02 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.0 08 02
1.7 290 05
2,5 19.0 0.4

1.7 108 1.1
12,8 1.4 05

AguUcar
(9) (@ (9]
0.9 1.3 03

0,0
0,4
6,7 290 0.6

10,7 1.3 00
AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)

0.8 1.0 02
1.8 24,1 1,0

0,4 222 06
3.0 143 06
14,5 0,2% JOI0)
Acucar Prot. Sal
(9) (9 (9

1.0 10 02
2,2 12,7 11
1.6 26,9
1.5 15,6
9.0 40 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Composicédo de

Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Colégio Planalto

Restaurante gertal

Semana de 16 a 20 de junho 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (ea) (@ (¢ (@ (@ (g (9)
Sopo Sopo de esp|nc|fres7,]2 228 54 2.3 0.4 6,4 0.9 1.3 03
Profo Corbonorol,6,7,9,]0,]2,3 1790 426 21,7 8.8 38,2 2.7 194 26
Dieta Vitela cozida simples L
Vegetariana Curgete recheada’-¢ 1091289 54 12 421 31 93 04
Sobremesa  Fruta da época O
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Sopo de Olho_froncés7,]2 228 54 2,2 0,4 6,8 0,8 1,1 02
Profo Dour0d|nhos com arroz, cenoura e f. verde] ,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 2684 641 29.8 4,4 69,7 2,8 208 1,8
D|e1’o So|ho no forno4 1410 334 7.2 1,1 41,0 0,4 253 09
Vegetariana Espiritual de legumes!-67:12 S0 A A k) e (s
Sobremeso Ge'ohno / frufo do époco],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarfa k) kea) (@) (@ (@ (o ()
Sopo Creme de |egumes7,]2 223 53 2,2 0,4 6,5 0.8 12 02
Profo Rolo de Corne(peru) com esporguefe] ,6,7,9.10,12 1790 426 21,7 8,8 38,2 2.7 19.4 2,6
D|e1’o Frongo grelhodo],:’) 1246 294 4,6 1.0 35,2 1.4 272 06
Vegetariana Caril de grdo com espinafres 1747 416 103 'NGSSeglé 22 130 QK
Sobremesa  Fruta da época 241 56 02 00\ 107 107 g
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) ked) (@ (@ (@ (@ (@)
Sopa 458 109 21 03 190 20 26 02
Prato 1540 365 74 13 407 11 327 04
Dieta 1847 440 183 44 409 09 271 07
Vegetariana 1268 301 36 04 551 04 112 06
Sobremesa 18 44 04 00 88 88 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal)  (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Juliana 465 110 21 03 186 19 29 03
ProTO Pelxe d bré53,4 2909 698 44,7 7.0 38,5 0,9 32,7 1,6
DleTG Pescodo COZ|dO4 1169 276 1.9 0.3 34,5 2,6 284 1,0
Vegetariana Legumes & Brds com cogumelos 1954 467 218 SUNEEORE U | 1410
Sobremesa  Pudim / fruta da época’ 00 G 13 USSR N7\, 0%

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 23 a 27 de junho 2025

Canja de galinha!34.10

Almoco

Almdbndegas de aves estufadas!-3:6.12

Bife de peru grelhado'3
Bolonhesa de soja!-34:8.10.11.12
Fruta da época

Creme de cenoura’12
Pataniscas de bacalhau'34
Bacalhau fresco*

Favas guisadas com ovo mexido e pdo torrado!-3:6.7.811.1213

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Caldo verde

Frango assado!3

Frango assado!3

Quiche de espinafres! 347
Fruta da época

Creme de legumes’:12
Grelhada mista com arroz3
Bife de peru grelhado
Crepe de legumes’367
Fruta da época

Sopa de penca’-1?

Pescada em cama de espinafres4
Pescada cozida*

Crepes de legumes

Mousse de chocolate!3.67812

VE
(kJ)
225

1650
1381
1691
291

VE
(kJ)
210

1915
1070
1165

VE
(kecal)
53

393

327

401
69

VE
(kcal)
50

456
253

57

VE
(kcal)
104

421
302
211

44

VE
(keal)
53

341
138
56

(kecal)

Lip.
0,5
14,8

Lip.

Lip.
2,2
7.5
4,2
3,6
2,0

AG Sat.

(9)
0.1

6,0
2,5
038
0,1

AG Sat.

(9)
0,4

2,6
0,1

AG Sat.

HC

7.0
44,1
35,0
47.8
14,5

HC

6,2
58,7
34,0
16,7
12,9

HC
(9)
17,6

51,8

35,3
17,4
8,8

HC
(9)
6,5

28,3
40,6
18,7
10,7
HC

6,7
40,2
40,8
41,1
15,8

gertal

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9]
0.2 49 02
3.4 19.5 1,5

1.4 30,0 0.6
9.9 358 0.2

14,5 02 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
0.8 1.0 02
11 19.8 26

2,6 261 07
2,1 17.7 1.0
12,8 1.4 05

Acucar
(9) (9) (9)
1.2 27 02

117 326 08

1.4 27,4 0,6
1.0 127 1.3
8.8 03 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
0.8 1,2¢%°0,2

0.8 241 05
0.7 230 0.6
1.0 54 06
10,7 1.3

AgUcar
(9) (
1.0 1.1 02

0.6 283 1.1
1.4 288 1,0
1.3 56 05
12,7 1.8 001

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 30 junho a 4 de julho de 2025

Almoco

Creme de legumes’12

Hamburguer de aves no forno com molho de tomate!36.12
Frango corado simples'3

Hamburguer de espinafres!23.4.6.7.14

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’12
Bacalhau com natas! 4567
Salmdo no forno#

Omelete de salsas

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Sopa de espinafres’ 12
Feijoada a transmontanaé’.12
Bife de peru grelhado
Feijoada de legumes

Fruta da época

Creme de abdbora e coentros’:12

Lasanha de vitelal3¢7

Cozido simples

Salada de couscous, cenoura e lombardo!
Fruta da época

Sopa de couve-flor’.12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo!234567.89.1011.1213,14
Solha dourada*

Wrap de queijo com legumes!”

Aletrigl-367

VE
(kJ)
223

1151
1347
1658

2053
1406
1592

VE
(kecal)
53

274

319

395
69

VE
(kcal)
53

493
333

57

VE
(kcal)
54

521
331

300
44

VE
(kcal)
51

637

366
106
56

VE
(keal)
57

537

345
129

Lip.
2,2
10,4

Lip.

26,5
3,8
4,6
0.4
Lip.
2,1

25,0
6.7
33
0.2
Lip.
2,2

20,3
52
13,9
3,4

AG Sat.

(9)
0,4

1,6
1.3
1.5
0.1

AG Sat.

0.4
7.9
0,7
0,5
0,0

AG Sat.

(9)
0,4

10,0
1.6
0,5
0,0

AG Saf.

0,4
2,7
038
4,2
1,4

35,0
40,8

49,4
8,8

HC
(9)
6,6

67.0
47,0
15,1
10,7
HC

7.0
61,7
34,6
8]
19,7

gertal

Acucar
(9)

0.8
2,6
22
10,9
14,5

Acucar
(9)

1.0

0,5

0,4

0.7
12,8

AguUcar
(9)
0.9

0.9
1.2
0,9
8.8

AguUcar
(9)
1.0

255
2,1
1.1
10,7

AcUcar
(9
1.4

1.8
29
2,7
9.0

Prot.

0,2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:07



Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 7 a 11 de julho de 2025
Almoco

gertal

Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sopa de espinafres’.12

Empaddo de carne de bovino picada37.12
Bife de frango grelhado

Empaddo de sojal 36781112

Fruta da época

Sopa de penca’:1?

Bacalhau espiritual!346.7.811.12.13
Pescada cozida*

Espiritual de legumes!-¢7.12
Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de cenoura’:12

Strogonoff de frango'”

Peru estufado ao natural com arroz
Crepe de legumes’-367

Fruta da época

Sopa de couve lombarda?12

Carne de porco assada

Frango cozido ¢/ cenoura e repolho
Tortilha & espanhola35:¢

Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Fusilli com atum e anands!-34.67

Red fish assado com batata e legumes*
Folhado de espinafres, milho e queijo!3¢7
Mousse de chocolate!3.67812

VE
(kJ)
228

1554
1435
1515

1990
1198

VE
(kecal)
54

372

361
69

VE
(kcal)
54

492
283

57

VE
(kcal)
50

478
144
56

VE
(kcal)
53

495

226
44

VE
(keal)
54

518
335
448

88

Lip.
2,3
21,5

Lip.
2,1
13,7
18,4
6.5
0.2
Lip.
2,1
23,1
4,9
10,5
0.4
Lip.
2,2
18,2
9.3
17.4
2,0

AG Sat.

(9)
0,4

6.4
11

AG Sat.

0.4
4,5
50
2,0
0,0

AG Sat.

03
6,7
09
1.5
0,0

AG Saf.

0,4
1559
1,4
7.8
1.7

46,1
42,8
14,0
10,7

HC
(9)
6,5

40,4

8%

22,7
88
HC

68
60,8
35,2
81,5
15,8

Acucar Prot. Sal
(9)

0.9 1.3 03
0.5 209 0.6
22 337 08
71 294 05
14,5 02 00

Acucar Prot. Sal

(9) (9) (a)
1,0 1102
1.3 142 23
29 296 1.0

1.5 44 06
12,8 1.4 05

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
0.8 10 02

1.0 20,0 07
0,4 349 07
1.2 60 06
10,7 1.3 00

AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.0 12" 0.2

1.6 30,1 0.7
1.4 19.5 06
1.4 85 04
8.8 03 00

AcUcar Prot. Sal
(9) (
0.8 1.1 02

1.9 264 1,6
3,5 254 09
2,6 202 1.3
12,7 1.1% 0/

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 14 a 18 de julho de 2025

Almoco

Sopa de cenoura e nabo’:12

Febras de porco com esparguete! ¢7.9.10.12
Vitela estufada simples

Chili de soja com legumes!6811

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino

Tiras de pota com arroz14567

Bacalhau fresco no forno com batata e broculos4
Jardineira de toful-¢

Gelatina / fruta da épocal 367812

Creme de legumes’12
Bife de frango com fusillid
Bife de vitela grelhado
Crepe de legumes’-367
Fruta da época

Creme de ervilhas?12

Arroz de aves

Peru corado ao natural

Hamburguer de soja grelhado com cenoura e couve-flor!3.4.7.89.10
Fruta da época

Sopa de legumes

Bacalhau com natas

Filetes pescada no forno com oregdos!#10.12
Arroz com ovo mexido com legumes38

Bolo de cenoural-37

VE
(kJ)
222

2152
1766
1932

2041
1351
1246

VE
(kecal)
53

514

420

460
69

VE
(kcal)
105

491
321
296
57

VE
(kcal)
53

478

341
138
56

VE
(kcal)
61

438
364
69

VE
(keal)
m

Lip.
2,2
23,7
13,5

Lip.
2,2
29,3
9.2
6.4
0.2
Lip.
2,2
4,4
16,5
9.2
0.5
Lip.
2,2
1,6
6.8
1.2
4,5

AG Sat.

(9)
0,4

4,9
3.4
1.3
0.1

AG Sat.

0.4
57
2,4
2,0
0,0

AG Sat.

0.4
08
4,4
3,1
0,1

AG Saf.

03
1.7
1,0
2,1
0,9

HC

67
44,8
44,0
52,6
14,5

HC

17,0
39,0
34,6
36,7
12,9

HC
(9)

28,3
40,6
13,7
10,7

HC
(9)
7.4

39,6
41,0
55,9
14,5
HC

18,6
42,1
42,5
37,0
62,0

gertal

Acucar Prot. Sal
(9)

1.2 09 02
1.3 292 1.3
1.0 29,7 0.6
71 355 0.5
14,5 02 00

Acucar Prot. Sal
(9)

1.3 34 02
1.0 170 27
29 27,7 08
3.9 143 04
12,8 1.4 05

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
0.8 12 02

0.8 241 05
0,7 230 06
1.0 54 06
10,7 1.3 00

Acucar
(9) (@ (9
1.0 7 0.2

0.6 324 04
1.5 30,6 09
37 148 21
14,5 02 00

AcUcar
(9 (@) (9]
1.7 30 02

0,1 43 04
0.4 220 09
4,0 79 06
26,3 65 09

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Acompanhamento
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 21 a 25 de julho de 2025
Almoco

Sopa de maceddnia’ 12
Esparguete & bolonhesa!?
Frango corado 1:3:59.10.12
Bolonhesa de soja’-36.810.11.12
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
Tomo’re‘ ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Carapau assado no forno com batata e cenoura e couve flor4
Quinoa ¢/ rdcula, ovo, grdo e cenoura ralada’ 3611

Gelatina / fruta da épocal367.812

Sopa de cenoura e nabo? 12
Febras estufadas com puré!¢.7.9.1012
Peru assado simples com puré
Quiche de espinafres € milho 16811
Fruta da época

Caldo verde

Arroz a valenciana 1.67.9.10.14

Perninhas de frango grelhadas com salada
Crepes de legumes 1234.67.9.1012

Macda assada

Sopa de couve coragdo’:12
Pizza de atum com anands e cogumelos!47

Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo verde e cenoura
cozidao4

Pizza de legumes (milho, anands, azeitonas)!7.10.12
Bolo de laranja’-3:67

VE
(kJ)
222

1700
1387
1691
291

VE
(kJ)
222

2064

1296
1352
13
243

VE
(kJ)
222

2152
1766
1932

220
1478
1213

918
829

VE
(kecal)
53

405

328

401
69

VE
(kcal)
53

492

308
321

57

VE
(kcal)
53

514

420

460
69

VE
(kcal)
109

273

311
79
92

VE
(keal)
53

353
287

218
196

Lip.
(9)
2,1
16,8
7.4

4,6

8,4
6.9
0.0
0,0
Lip.
2,2

23,7
13,5

6.9
3,0

AG Sat.
(9)
03

55
1.3
038
0.1

1,4
1,0
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.4

4,9
3,4
1.3
0,1

AG Saf.

0,4
3,8
03

3,0

HC
(9)
6,8

39.3
40,8
47.8
14,5

HC
(9)
6,7

55,8

35,1
44,9
0,5
12,9

HC
(9)
6,7

44,8
44,0
52,6
14,5

HC
(9)
19,0

30,3
40,0
12,6
20,0

HC
(9)
6,6

33,5
35,8

31,4
37,1

gertal

Acucar
(9)

0.8
23
55
9.9
14,5

Acucar
(9)

1.0
1.7

3.4
29
0.5
12,8

Acucar
(9)

1.2

1.3

1.0
71
14,5

Acucar
(9)
2,0

0,9
0,4
1.3

20,0

AcuUcar
(9)
0.8

6,7
2,8

9.9
22,1

Prot.
(9)

1.0
232
24,0
358

0.2

211

16,1
0.1
1,4

Prot.
(9)

09
29,2
2904
35,5

0.2

Sal

1.2
0,6

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



Colégio Planalto
Restaurante

Semana de 28 julho a 1 agosto de 2025

Almoco

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopo SOpO de Obéboro 458 109 2,1 0,3 19.0 2,0 2,6 02
Prato Rolo de carne(peru) com esparguete:6.7.9.10.12 [0 A
DieTG Frongo gre|h0d01,3 1246 294 4,6 1.0 35,2 1.4 272 0,6
Vegetariana Caril de grdo com espinafres A2 G IR AR s L
Sobremesa Fruta da épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1,3 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
c (k) (kea) (@) (@) (o) (@) (o) ()
Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12 222 SRz A G R L
PrOTO SG'GdO russa com GfUm e dell’CiOS do mor,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14 2064 492 19.7 2,7 55,8 1.7 21,6 1,7
Dieta Red fish assado com batata e legumes# (RULES SRS s S S Sz (0
Vegetariana Folhado de espinafres, milho e queijo! 367 (LA WE S e S DI A (28
AcompcnhgmenTO 13 3 0,0 0,0 0,5 0,5 0,1 0.0
Sobremesa Gelatina / fruta da época!367.812 245 5700 00129 1Zg. 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Quarta (ki) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ ()
Sopo Creme de |egUmeS7’]2 223 53 2,2 0,4 6,5 0.8 1,20
Prato Grelhada mista com arroz e batata pala3 1992 478 293 577 283 0.8 iUl
Dieta Bife de peru grelhado 1437 Q72 @24 406 OZggesioNte
Vegetariana Crepe de legumes! 367 579 138 c4g 20 137 N0 PRLOS
sobremeso FrUfO do épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1:8% 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinfa (ki) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
sopo Creme de ervi|hos7,]2 254 61 2,2 0,4 7.4 1,0 Wa 0.2
Profo ArrOZ de aves 1398 331 4,4 0.8 39,6 0,6 32,4 04
Dieta Peru corado ao natural 1B42mud38 165 HANEALCR 1.SQEEc0.6 0.9
Vegetariana Hamburguer de soja grelhado com cenoura e couve- 1532 364 92 Sigees3l 4.7 W6 gl

flor!.3.6.7.89,10

sobremeso FrUfO do épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Sexta (ki) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
SOpO JUliOnO 465 110 2,1 03 18,6 1.9 2.9 % 08
Profo BO”nhOS de bOCOlhOU com fe”do frode1,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,]2,13,14 2255 537 203 2,7 61,7 1.8 252 19
DieTO Solha dourodo4 1278 302 52 0.8 34,6 2,9 273 1,0
Vegetariana Wrap de queijo com legumes!” l4de 345 139 42 SZEEEEREL 14CMEES
SObremeSO Fruta dO épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:07



