Colégio Planalto

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
egunca k) (kea) (@ (¢} (9) (o) (g (9)
Sopo Creme de Cenourc,]? 275 65 2.1 0.3 9.7 1.2 1.5 02
Prato Empaddo (arroz) de carne vitela1.3412 1870 444 181 63 460 27 23210
DieTG FrOngO grethdO 480 113 2.6 0.6 0,2 0,0 222 04
Vegetariana Folhados de espinafres, milho com queijo1,3,6,7 463 130 170 70 143 10 64 09
Sobremes(] Fruta de épOCO 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 00
T VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
erca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa Sopa de gréo com espinafres’.12 264 63 2103 91 1001302
Profo PeSCOdO o) brds] ,2,3.,4,6,12 1032 244 58 0.7 33.8 23 129 1.2
Dieta Posta salmdo grelhado com batata e brocolos4 881 210 62 10 151 18 221 09
Vege’roriono Legumes a Brés 463 130 17,0 7.0 14,3 1.0 64 09
Sobremesa Gelatina / fruta de épocal 367812 %5 7000200 153 15317 05
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de alho francés com abobora %9 8 21 03 143 13 21 02
Prato Hamburguer de aves no forno com molho de fomate1,6,12 729175 11530 11 08 166 04
DieTO COZidO Simples 1548 366 6.7 1.6 47,0 2.1 28,0 0.5
Vegetariana Ervilhas com ovos escalfados3,?,10,11 %8 8 56 11 32 13 49 03
Sobremesa Fruta de época 176 42 03 00 88 88 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO SOpO de nobigos7,12 286 68 2.1 0.3 9.6 1.0 1.8 02
Prato Frango de caril com arroz, feijdo verde e cenoura rodelas 1899 331 44 08 397 08 324 04
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco e feijdo verde 888 212 180 36 04 03 234 05
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde!:3.67.89.10 715170 69 28 140 36 113 19
Sobremesa Fruta de época/ Pudim caramelo 34 8 03 01 180 162 13 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo Creme de Iegumes 7.12 309 74 2.2 0.3 10,3 1.2 20 02
Prato Tiras de pota com arroz de feijdo14 1259 298 53 09 405 08 212 1.0
Dieta Pescada cozida4 26 5% 0% 01 00 00 118 04
Vegetariana Omelete com arroz de legumes 646 155 70 22 165 13 51 08
Acompanhamento Batata, arroz, maceddnia 755 181 106 1.6 150 04 59 03
Sobremesa Fruta de época 191 45 02 00 &5 85 10 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Planalto

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco
Segunda ) wea) to Tt e e o)
Sopa Creme de cenoura:'2 275 65 21 03 97 12 15 02
Prato Esparguete & bolonhesal:36.12 1870 444 181 63 460 27 232 10
Dieta Peru assado com arroz 40 M3 26 06 02 00 222 04
Vegetariana Quiche de espinafres e cogumelo1,3,6,7 463 130 170 70 143 10 64 09
Sobremesa Fruta de época 291 69 05 01 145 145 02 00
Terca ) wea) to Tt e e is)
Sopa Lombardo com cenoura?-12 264 6 21 03 91 10 13 02
Prato Lasanha de atum,234.6.12 1032 244 58 07 338 23 129 12
Dieta Solha no forno com batata assada 881 210 62 10 151 18 221 09
Vegetariana Croquetes de espinafres com batata e maceddnia 463 130 170 70 143 1.0 64 09
Sobremesa Gelatina / fruta de épocal 367812 25 7002 00 153 153 17 05
Quarta o wea) to Tt e e is)
Sopa Creme de couve-flor 39 88 21 03 143 13 21 02
Prato Feijoada a fransmontana 729175 11530 L1 08 166 04
Dieta Bife de peru grelnado com massa fusilli 1548 366 67 1.6 470 21 280 05
Vegetariana Tortilha de alho francés e curgete3,9,10,11 %8 8 56 11 32 13 49 03
Sobremesa Fruta de época 176 42 03 00 88 88 06 00
Quinta o weal to Tt e e is)
Sopa Tomate com orégdos 286 6 21 03 96 10 18 02
Prato Febras a salsicheiro 1899 331 44 08 397 08 324 04
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco e feijdo verde 888 212 130 36 04 03 234 05
Vegetariana Favas guisadas com ovo mexido e pdo torrado1,3,6,7,8,9,10 71517069 28 140 36 113 19
Sobremesa Fruta de época/ Pudim caramelo 34 86 03 01 180 162 13 00
Sexta kel 6 o e e e e
Sopa Creme de abdbora com coentros 7:12 %9 74 2203 103 12 20 02
Prato Salada de saimdo com fusilli e maceddnia com oregdos14 1259 296 53 09 405 08 212 10
Dieta Red fish assado com legumes (batata-doce, curgete) 26 5% 0% 01 00 00 118 04
Vegetariana Crepes de legumes com arroz 646 155 70 22 165 13 51 08
Acompanhamento Batata, arroz, maceddnia 755 181 106 16 150 04 59 03
Sobremesa Fruta de época 191 45 02 00 85 &5 10 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Planalto

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Seqgunda VE VE Lip. AG Sat HC  AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (kea) (@) (@ (@) (9 @ (9
Sopa Creme de espinafres7,12 16740 17 03 47 09 09 02
Prcfo Hcmborguer de Gves],é,IQ 696 167 11,2 2.9 0.7 0,6 15,5 0.4
Dieta Frango assado ao natural 853 202 41 13260 01 150 04
Vegetariana  Hamburguer de espinafres1,3,6 1247 295 32 04 408 17 242 02
Legumes Espirais tricolor/ legumes salteados 0 0 00 00 00 00 00 0O
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 0,2 0.0
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (kea) (@) (@) (@) (9 @ (9
Sopo Coldo verde7,12 163 39 1.6 0.3 4,7 0.8 0,9 0,2
Prato Bacalhau Espiritual 422 100 3.0 0.4 10.8 0.9 7.0 0.3
D|e1‘o Pescodo Coz|d04 336 79 0,6 0.1 9.8 0.9 8,2 0.3
Vegetariana  Tortilha a espanholal-67.11 8y 204 75 200 242 22 7205
Legumes Batata / couve coracdo 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelating1.3.6.7.8.12 442 104 0,0 0.0 23.4 23,3 2,5 0.9
Quarta VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
k) (kea) (9) (@) (9 (9 @ (9
Sopo Creme de Iegumes7l‘2 166 40 1.6 0.3 4,8 1.0 0.9 0.2
Prato Frango Assado no forno!23456789.10.11.12.13,14 990 236 104 25 211 02 141 04
Dieta FrOngO grelhOdO 385 21 0.8 0.2 121 1.1 8.2 0.3
Vegetariana  Arroz enriquecido (ovo, sultanas, milho, ervilhas, cenoura)3.5.4 678 357 97 14 165 05 131 01
Legumes Batata pala/Arroz / Brécolos 60 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
(k) (kea) (9) (@) (9 (g @ (9
Sopo Por’rug yesq (nabo, cenoura ,couve, batata, feijdo) 7,12 168 40 1.7 0.3 50 0.6 0.8 0.2
Prato Arroz a valencianal,367811.1213 833 429 12123 212 03 144 04
Dieta Peru assado com limdo1-3 g7 208 78 21 188 15 154 04
Vegetariana  Caril de gdo com ovo estufado 1367 458 128 142 67 104 1 7809
Legumes Arroz/ cenoura e couve-flor 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Leite creme 441 104 04 0.1 21.8 19.6 1,6 0,0
SeXTO PFOTOS dO mUndO |TAL|A VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
SOpO Tomate712 167 40 1.6 0.3 4,9 0.9 0.8 0.2
Prato Pizza de Atum 34 328 78 32 0.5 6,9 0.6 4,8 0.4
Dieta Red fish no forno4 84 77 02 00 101 0F 79 03
Vegetariana  Raviolles de espinafres estufados com manjericdo e queijo 738 176 47 06 216 16 86 03
ralado
Legumes Arroz/cenoura/feijdo verde 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época/ Panettone

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Planalto

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

ALMOCO
Segunda I i P R v el
Sopa Sopa de macedonia’-2 167 40 1,6 03 50 12 07 02
Prato Esparguete a bolonhesa!367 73 W2 95 39 24 23 90 08
Dieta Carne de vaca cozida 5% 129 66 1111 08 157 03
Vegetariana Quiche de espinafres e milho1.67 827 197 74 36 238 18 81 04
Legumes Esparguete/salada de alface, cenoura e tomate 6 0 06 ob 00 00 00 00
SobremeSG Fruta dO épOCO 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 00
Terca I B P R v el
Sopa Nabicas 17.12 178 43 19 03 49 04 10 02
Prato Calamares com arroz de ervilhas e cenoura 572 346 N3 23 156 02 56 0F
Dieta Solha assada no forno com batata e feij@o verde4 81 78 02 00 106 06 79 02
Vegetariana Ovos escalfados com ervilhas 69,1011 428 103 60 12 32 13 72 02
Legumes Arroz / batata/ Feijd@o verde 60 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Bolo de Mel e canela / fruta da época’-367.8.12 442 104 00 00 234 283 25 0
Quarta K ke 0 @ @ e @) o)
Sopa Feij@o verde com cenoura e horteld 724 170353 09 07 02
Prato Carne porco assada com laranja e tomilhoé12 771 189 92 25 147 01 115 03
Dieta Perna de frango cozida com lombardo e cenoura 588 13 40 12 157 10 97 02
VegeTOriOnO LegUmeS a Brds 478 115 6,1 1.2 8,6 0.5 56 072
Legumes Puré de batata / batata/ salada © 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 200 4 02 00 &Y 89 11 00
Quinta R R A S
Sopa Creme de legumes’. 2 186 44 16 03 54 10 12 02
Prato AIroz aves 664 157 3,0 0,5 17,4 0,6 148 04
Dieta Bife de Peru grelhado 793 188 37 06 228 02 154 03
Vegetariana Wraps com legumes e feijdo guisado 11826568 23 391 20 105 14
Legumes Arroz/cenoura / esparregado 6 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa GelOﬁnO 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
seto
Sopa Camponesa 7.12 168 40 16 03 49 11 09 02
Prato Bacalhau espirituall 34 985 285 127 23 188 L1 109 02
Dieta Bacalhau fresco grelhado com batata cozida e couve-de-bruxelas* 636 152 88 17 97 10 80 02
Vegetariana Lasanha de espinafres e cogumelos 899 214 68 11 310 15 60 08
Legumes Massa / batata / legumes © 0 00 00 00 00 00 00
SObremeSO FrUfO do épOCO]'3'6'7'8']2 536 127 2,4 1.0 21,5 133 42 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



