Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Planalto
EMENTA CRECHE

Semana de 2 a 6 de marco de 2026

Almoco

Creme de cenoura
Empaddo de arroz com carne de vaca com salada
Fruta da época

Sopa de espinafres
Pescada com & Brds e legumes34
Gelatina /fruta época! 367812

Creme de alho francés e abdbora
Hamburguer de aves no forno com esparguete! 3612
Fruta da época

Nabicas
Frango estufado com massa penne, feijdo verde e cenoura
Fruta da época

Creme de legumes
Pescada assada com arroz de legumes*
Fruta da época

VE
(kJ)
311

1162
186

VE
(kJ)
637

208

VE
(kJ)
319

1225
291

VE
(kJ)
317

1066
191

VE
(kJ)
369

1677
291

VE
(kcal)
74

277
44

VE
(kcal)
151

127
49

VE
(kcal)
76

291
69

VE
(kcal)
75

252
45

VE
(kcal)
88

398
69

Lip.
20
11.9
0,4
Lip.
(9)
2,3
6,7
0,1
Lip.
2,0
9.0
0.5

Lip.

AG Sat.

(9)
0.3

3.8
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

1.3
0,0

AG Saft.

(9)
0.3

0.5

AG Saft.

(9)
0.3

1.5
0,1

HC

11,6
27,2
8.8

HC
(9)
26,7

0.9
10.8
HC

12,0
30.3
14,5

HC
(9)
1.7

31,2
8.5
HC

14,3
48,8
14,5

gertal

AguUcar Prot. Sal

(9) (9 (9)
11 1.7 02
06 148 03
8.8 03 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
2,6 42 03

0.2 152 08

10,8 12 04
AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
1,2 1,7 02
0.9 21,8 04
14,5 02 00
AgUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
1,2 1,7 40,2
238 21,5 04
8,5 1,0 00
AgUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
1.3 21 02
1,1 26,7 0.6
14,5 /20,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de

Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.2.19 16/01/2026 14:52



Colégio Planalto

EMENTA CRECHE

Semana de 9 a 13 de marco de 2026

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ g
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
PrOfO ESpGrgUeTe d bolonheSOI,S 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 Acgucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (9) (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda ¢/ cenoura 628 14921 03 27 26 40 03
Prato Empaddo (arroz) de atum c/ legumes# 800 189 41 06 276 17 93 07
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ g
SOpO Creme COUVe—ﬂor 372 88 2.1 0.3 14,3 1.5 23 02
Prato Massinha com borrego estufado e ervilhas56 1488 358 257 50 172 00 145 03
SObremeSO FrUfO dO épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
> VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (©
Sopa Sopa de espinafres 375 89 20 03 150 14 21 02
Prato Bife de frango com arroz branco e feijdo-verde'3 132 318 48 06, 395 TGy 276 06
Sobremesa Fruta da época 19145 02 00 WS 85 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) () (@ (@ (9 (9
SOpG Creme de |egUmeS 369 88 2.1 03 14,3 1,3 21 02
Prato Salada de pescada com batata e macedonial:234.6.7.9.10 1312 314Nyl g4 290 OESMinS, 0.4
Sobremesa Fruta da época 191 45 028 00 85 =885 _ROwm00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.19 16/01/2026 14:52



Colégio Planalto
EMENTA CRECHE

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

gertal

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (ea) (@) (@ (@ (@ (9 g
SOpO Creme de eSpinlereS 372 88 2.1 0.3 14,2 1.3 22 03
Prato Frango assado ao natural com esparguete! 3612 864 205 54 03 245 08 142 04
Sobremesa Fruta da época 191 45 02 00 &5 &5 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (9) (@) (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de Olfgce] 363 86 2.1 03 13,8 11 22 03
Prato Pescada cozida com batata e couvel4567 2210 530 286 53 496 15 177 14
Sobremeso 186 44 0,4 0,0 8.8 8,8 03 00
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812 275 65 00 00 146 145 16 05
1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@) (@ (@ (@ (9 g
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2.1 0.3 14,3 1.3 21 02
Prato Frango assado no forno com arroz e salada 125 28 74 13 284 06 21450¢
Sobremeso Frufo dO épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta Dia do Pai k) (kea) (9) (9) (@ (9 (9) (o)
SOpG SOpO de couve COl’OQaO 372 88 2.1 0.3 14,5 1,3 20 02
Prato Peru assado com arroz e feijdo verde! 410 1013240 73 R RS 12 21788
Sobremeso FrUTO dCI épOCCl 291 69 0.5 0,1 14,5 14,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (9) (9 (@ (o) (9
SOpCI Creme de erV”hOS 390 92 2.1 0.3 14,8 1.4 245 0,2
Prato Massada de peixe (pangasius) com maceddnia? 824 g2l 67 10 SZLZEOE AR 0.6
Sobremesa Fruta da época 193 ey, 03 0.1 SERZONERZOM O.CRR0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de

Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.2.19 16/01/2026 14:52



Colégio Planalto

EMENTA CRECHE

Semana de 23 a 27 de marco de 2026 ger barl
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (o) (o) (o) (@ (9
SOpCI SOpO de mocedénig 377 89 2,1 0.3 14,7 1.3 21 02
Profo Esporguefe d bolonhesc],S 1031 246 9.3 2.7 28,0 1.2 11,9 03
Sobremesa Fruta da épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
SOpG Creme de cenoura 311 74 2,0 03 11,6 11 1,7 02
Prato Empaddo de arroz com filete pescada e legumes47? 968 231 92 25 248 04 115 10
Sobremeso Ge'ohno / frufo dO époco],3,6,7,8,]2 295 70 0,2 0,0 15,3 15,3 1,7 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (o) (o) (o) (@ (9
SOpCI SOpO de feij(’jo_verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.3 20 02
Prato Peito de frango com massa, ervilha e cenoura ralada'? 1480 350 66 12 448 24 266 05
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
SOpG SOpO de feijdo_verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.3 20 02
Prato Bife de peru com arroz 83 2 30 05, 778 OR 177 05
Sobremesa  Fruta da época 19145 02 G0 MBS &5 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
SOpG SOpO camponesa 396 94 2,2 03 14,9 1,4 29 02
Prato Salada de filete paloco com batata, brécolos e curgete4 737 174Ng0S g0 272 LZEENISE. 0.7
Sobremesa Fruta da época 42 10 00F 00 18 s81.8 _J00em0(

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.19 16/01/2026 14:52



Colégio Planalto

EMENTA CRECHE gerl:ﬂl

Semana de 30 marco a 3 de abril de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (@) (@ (o) (g (9)
SOpO Creme de |egUmeS 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Bife de frango com arroz13 1031 246 93 27 280 12 119 03
Sobremeso FrUTO dO épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (9) (@) (@ (@ (@ (9
SOpO SOpO de feijéo_verde 368 87 2,0 03 14,3 1,3 20 02
Prato Salada de peixe (escamudo)com massa tricolor e legumes!-2:3.46.7.9.10 663 157 22 03 240 05 94 06
Sobremesa Gelatina / fruta da época’ 367812 295 70 02 00 153 153 17 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (@ (o) (g (9)
SOpCI Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Arroz de frango com cenoura e brécolos 1398 331 44 08 396 06 324 04
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
> VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@ (@ (g (9 (9
SOpG 390 92 2.1 0.3 14,8 1,4 2,5 02
PrOTO 1381 329 151 48 28,7 1,4 18,8 0,5
Sobremeso 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta- feira  SANTA () kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9)
SOpG 372 88 2.1 03 14,5 1,3 20 0.2
PI'OTO 759 180 39 0,6 24,4 0,7 11,3 04
SObremeSO 191 45 0,2 0,0 8,5 8,5 1,0 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluaten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.2.19 16/01/2026 14:52



