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Sopa
Prato
Dieta

Vegetariana

Sobremesa
Lanche
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Prato
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Vegetariana

Sobremesa
Lanche
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Sopa
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Sobremesa
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Vegetariana
Sobremesa
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COLEGIO SAO JOSE
Semana de 14 a 18 de setembro de 2
ALMOCO

Sopa de espinafres e grao!356.7.812
Esparguete & bolonhesa com salada de cenoura raspada’-312
Peito de frango grelhado com arroz e salada de cenoura raspada

Esparguete a bolonhesa de tofu e salada de cenoura
rospodo],3,5,6,7,8,9,]0

Fruta da época
logurte aroma e pdo de mistura com manteiga!3¢.78.12

Creme de cenourg!-3567.812
Lombinhos de salmdo grelhado com batata cozida e brécolos4
Lombinhos de salmdo grelhado com batata cozida e brécolos*

Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete, ervilnas, brocolos e
feijdo frade) com ovo escalfado?3'2

Fruta da época
Leite simples e pdo de mistura com fiamlbre!-3.6.7.8.12

Sopa de feijdo catarino e repolho!-3547.8.12
Carne de porco guisada com macarrdo e salada de alface!3

Perna de frango assada ao natural com macarrdo e salada de
alface’s

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura e couve
lombarda)'3:12

Pudim flan’
logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate.3:56.7.8.12

Arroz de peixe com ovo e salada de alface34
Pescada grelhada com arroz e salada de alface*
Arroz com seitan e legumes!-¢

Fruta da época

Leite simples e pdo de mistura com queijo!3¢.7.8.12

Peru estufado com esparguete e salada de cenoura raspada’3
Peru assado ao natural com esparguete e salada de cenoura’?
Jardineira de legumes (cenoura, repolho, curgete e brécolos)
Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'-3.678.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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COLEGIO SAO JOSE

Semana de 21 a 25 de setembro de 2020

ALMOCO

Sopa de espinafres! 3567812

Omelete de fiambre com arroz e salada de alface’356.12
Peito de frango grelhado com arroz e salada de alface
Omelete de cebola, salsa com arroz e salada de alface3>6
Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'3.6.7.812

Sopa de feijjdo e repolho!3567.812

Strogonoff de porco com massa espiral e salada de alface e
pepino'37

Perna de frango assada ao natural com arroz e salada de alface e
pepino

Ratattouille de legumes

Gelating!3.67.8.12

Leite simples e pdo de mistura com fiamlbre!-3.6.7.8.12

Creme de ervilhas!-3567.812
Pescada cozida lascada com batata e mistura de vegetais*
Pescada cozida com batata e mistura de vegetais4

Hamburguer crocante de espinafres com arroz e salada de alface e
pepino],2,3,4,6,7,]4

Fruta da época
logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate!.3.56.7.8.12

Sopa de maceddniq!3:567.8.12

Frango assado com esparguete e salada de cenoura raspada’-3
Frango assado ao natural com arroz e salada de cenoura raspada
Empaddo de legumes!-356.7.812

Fruta da época

Leite simples e pdo de mistura com queijo'3¢.7.8.12

Sopa de penca! 3567812

Pataniscas de paloco com arroz de feijdo e salada de alface! 3456
Salmdo grelhado com batata e legumes cozidos*

Pataniscas de legumes com arroz branco e salada de alface! 354
Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga’-3.678.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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COLEGIO SAO JOSE

¢ gertal

Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2020

ALMOCO

Creme de alho-francés e cenoura!-3567812

Bolinhos de bacalhau com arroz e salada’-23.45.6789.10.11.12.14
Abrdétea cozida com batata cozida e legumes?

Tomate recheado com legumes salteados e arroz

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'3.6.7.812

Sopa de couve lombarda! 3567812

Bife de porco grelhado com massa espiral e salada’-3
Bife de peru grelhado com massa espiral e salada’-3
Salada mexicana

Fruta da época

Leite simples e pdo de mistura com fiamlbre!-3.6.7.8.12

Sopa de grdo-de-bico e nabicas!35¢.7.812

Pescada grelhada com batata e legumes#

Pescada grelhada com batata e legumes#

Jardineira de legumes

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate!:3:567.8.12

Sopa de abdbora e espinafres! 3567812
Perna de frango assada com arroz de feijdo verde e cenoura

Perna de frango assada ao natural com arroz branco, feijdo verde e
cenoura

Ovos mexidos com cogumelos e cebola com arroz e salada35¢
Gelatina de frutq!.3.6.7.8.12
Leite simples e pdo de mistura com queijo!3:67812

Sopa de feijdo e nabo!35.67.8.12

Saladinha de peixe (salada de batata, arinca lascada, cenoura e
ervilhas)*

Saladinha de peixe (salada de batata, arinca lascada, cenoura e
ervilhas)*

Grdo-de-bico estufado com legumes e ovo cozido?
Gelatina de fruta'3.6.78.12
logurte aroma e pdo de mistura com manteiga!3:67.8.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

VE
(kJ)

218
1655
1116
988
242

1063

VE
(kJ)

227
1107
1252
1685
139

1027

VE
(kJ)

367
1241
1241
1099
260

989

VE
(kJ)

292
1515

1276

1345

1041

1461

1461

1522
243
1063

VE
(kcal)

52
360
264
235

58

259

VE
(kcal)

54
262
295
401

33

248

VE
(kecal)

88
293
293
260

61

240

VE
(kecal)

70
359

302

321
57

252
VE
(kcal)
83

345

345

363
57

Lip.
(9)
2.1

18,3
03
7.5
0.4
10,6
Lip.
2,1
58
2,8
7.0
0.1
89
Lip.
2,6
23
23
54
02
6.8

Lip.
(9)
22

83

53

13,3
0,0
838

Lip.
(9)
2.4

0,7

0,7

13,6
0,0
10,6

nteli

AG Sat. HC
(9) (9)
0.4 6.7
24 498
00 341
1.1 364
0.1 12,1
62 314

AG Sat. HC
(9) (9)
0.3 69
17 292
07 291
08 637
0.0 6.1
39 287

AG Sat. HC
(9) (9)
04 118
03 342
03 342
08 430
0,1 12,9
[y oE)

AG Sat. HC
(9) (9)
0.4 6,4
1.4 490
11 334
K72 &Ry
00 129
55 287

AG Sat. HC
(9) (9)
03 121
02 450
02 450
24 343
00 129
62 314

o e
g €

AgUcar

(9)
07

08
2,7
4,7
12,1
13,6

AgUcar

(9)
12

1.7
1.7
4,5
6,1
11,0

AgUcar

(9)
13

2,7
2,7
4,6
11,6
13,6

Acucar

(9)
038

1.6

1.6

08
12,8
10,9

Acucar

(9)
0.8

0,7

0,7

39
12,8
13,6

nit

Proft.

(9)
10

6.4
29,3
39
02
8,0

Prof.

(9)
12

22,5
37,4
18,1
08

13,5

Prof.
(9)
29

32,0
320
7.2
09

8.1

Prof.
(9)
5.4

21,0

29,0

15,5
1.4

14,7

Prot.
(9)
3.0

36,9

36,9

20,3
1,4
8,0

c

Sal
(9)
0.3

1.3
09
0,5
00

09

Sal
(9)
0.3

0,5
0,6
03
00

1.7

Sal
(9)
0.3

1,0
1,0
03
00

0,7

Sal
(9)
0,4

08

09

1,0
0,5
11

Sal
(9)
0.3

63

63

0,5
0,5
09

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
“Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas 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 informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.0.11 03/09/2020 12:43
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COLEGIO SAO JOSE

Semana de 5 a 9 de outubro de 2020

ALMOCO

Feriado

Sopa de feijdo-verde!356.7.8.12

Arroz de atum salada de alface e cenoura

Red fish grelhado com batata cozida e salada de alface e cenoura*
Estufado de legumes e tofu com arroz'-¢

Fruta da época

Leite simples e pdo de mistura com fiamlbre!-3.6.7.8.12

Sopa de brécolos!356.7.8.12

Esparguete a carbonara (fiambre e salsichas) com salada de alface
e pepino],3,6,7,9,]0,]2

Perna de frango grelhada com arroz e salada de alface e pepino
Legumes assados no forno com arroz

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate!:3:56.7.8.12

Canja de galinha'3

Pescada frita com arroz e salada de tomate e cebola’45¢

Pescada grelhada com arroz e salada de tomate e cebola#
Pataniscas de legumes com arroz e salada de tomate e cebola’35¢
Pudim flan’

Leite simples e pdo de mistura com queijo'3¢.7.8.12

Creme de grdo-de-bico!3567812

P& de porco estufada com batata cozida e legumes estufados
(couve, cenoura e feijdo verde)

Peito de frango grelhado com batata cozida e legumes estufados
Curgete recheada com cogumelos com arroz branco

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'-3:678.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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0,7

Sal
(9)
0,2

0,6
08
0,5
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1.1

Sal
(9)
0.3

08

09
0,6
0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,

"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, "“Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaracdo 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
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche

COLEGIO SAO JOSE

Semana de 12 a 16 de outubro de 2020

ALMOCO

Sopa de couve lombardal 3567812

Féveras de porco estufadas com arroz de cenoura e salada de
alface

Bife de peru grelhado com arroz branco e salada de alface
Legumes & brds!356.7.9.10

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga!3¢.78.12

Sopa de maceddniq!3:567.8.12

Salada russa de atum com ovo!345.6.7.10.11,12
Abrétea cozida com batata cozida e legumes#
Feijoada de legumes

Fruta da época

Leite simples e pdo de mistura com fiamibre!-3.6.7.8.12

Caldo verde!

Strogonoff de frango com macarronete e cenoura raspada’l37.14
Tiras de frango grelhadas com arroz e cenoura raspada

Chili vegetariano?10.11

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate!3:567.8.12

Sopa de ervilhas!3:56.7.8.12

Arroz de cavala com delicias-do-mar e alface! 2346

Cavala grelhada com arroz de cenoura e alface*

Grdo estufado com esparguete, cenoura e couve lombardo'3
Gelatina de fruta'36.7.8.12

Leite simples e pdo de mistura com queijo!3¢.7.8.12

Creme de feijdo-verde

Frango estufado com esparguete e salada de cenoura raspada’3
Frango grelhado com arroz e salada de cenoura raspada
Cacarola de legumes

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'-3:6.7.8.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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nte

AG Sat.
(9)
0.3
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038
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AG Sat.
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0,0
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(9)
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(9)
04

1.6
9.0
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0,0

(5¥5)
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(9)
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31.8
25,6
12,1
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(9)
7.2
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34,1
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28,7

HC
(9)
17.4
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7.8
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o e
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
“Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.0.11 03/09/2020 12:43



Segunda
Sopa

Prato
Dieta
Vegetariana

Sobremesa
Lanche
Terca

Sopa

Prato
Dieta
Vegetariana

Sobremesa
Lanche
Quarta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Lanche

COLEGIO SAO JOSE

Semana de 19 a 23 de outubro de 2020

ALMOCO

Sopa de couve lombardal 3567812

Almoéndegas de vaca estufadas com esparguete e salada de
Olfoce],3,6,]2

Frango estufado ao natural com esparguete e salada de alface!-3

Esparguete com legumes (alho francés, milho, cenoura, ervilhas,
brécolos e feijdo vermelho) com molho tomate!3

Fruta da época
logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'-3:678.12

Sopa de macedodniql3567.8.12

Douradinhos no forno com arroz de cenoura e salada de
O|foce1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,13,14

Filete de tilédpia assado com arroz de cenoura e salada de alface?

Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura) com arroz de
tomate! 356

Fruta da época
Leite simples e pdo de mistura com fiamibre!-3.6.7.8.12

Arroz de carne (vaca) e salada mista (alface e cenoura)

Arroz de carne (vaca) ao natural e salada mista (alface e cenoural)
Pilaf de legumes

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com creme de chocolate!356.7.8.12

Pescada & Brds e salada!-3:4.5.6.7.9.10

Pescada grelhada com batata cozida e salada#
Arroz camponés de seitan! 6

Gelatina de frutg'367.8.12

Leite simples e pdo de mistura com queijo!3:6.7.8.12

P& de porco assada fatiada no forno com arroz branco e legumes
Bife de frango grelhado com arroz branco e legumes

Feijoada de legumes e arroz

Fruta da época

logurte aroma e pdo de mistura com manteiga'-3.678.12

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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6.9
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0.3
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(9)
03

0,7
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2,7

0.0

3.9
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(9)
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6,9
0.8
0.1

IFS
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(9)
04

10,3
03
12
0,0

(5¥5)
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0.4
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0.8
0.8
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6,2
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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