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TRCMICOS DE ALIMENTAC A

AG

Energia = Energia  , . Total HC  Agiicares = Proteina
DIA PRATO ALMO¢GO ) (keal) Lipidos (g) saturados © © ©
(q)
sopa  |Little Chicken (Canja com massinhas') 6050 | 1450 | 45 10 16,7 2,6 89 03
P8 Prato |Hamburguer de vaca grelhado (6,12) com arroz e salada 9011 | 2163 8.6 2,6 16,4 05 17,7 04
o
[}
w
L]
O Sobremesa Maga 190,0 46,0 0,4 0,1 10,7 10,7 0,2 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Patrulha Pata (Creme de ervilhas) 2540 | 770 17 0.2 101 15 34 01
Lombo de salmdo* ho forno com batata assada e salada
Prato i 14820 | 3540 | 224 41 18,0 34 196 05
mista
Sobremesa | PEra 136,0 33,0 0,3 0,0 75 75 0,2 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico (Creme de vegetais) 2050 | 6572 14 01 9.4 27 18 0.2
= prato | Jardineira de perue salada mista 1656,0 | 396,0 11,2 35 32,2 9.4 41,2 05
o
i
w
AN Sobremesa| Arroz doce 277 4610 | 1100 09 05 22,2 6,5 30 01
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Popeye (Espinafres) 186,0 | 55,0 14 01 8.0 11 13 01
Prato | Arroz de peixe® e salada mista 9480 | 226,0 47 07 25,2 15 20,1 05
Sobremesa | Banana 299,0 713 0,3 0,1 16,4 14,7 1,2 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Trés porquinhos (Juliana) 2600 | 783 18 0.2 10,8 38 29 01
P Prato | Peito de frango com esparguete’ e salada mista 978,0 | 2330 8.1 19 16,4 27 234 05
o
[}
w
LJ
S Sobremesa Lqrqnjq 142,0 34,0 0,2 0,0 7.1 7.1 0,9 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins,
6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos,

14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.

Para uma infarmardn adicianal deve anlicitar eaclarecimentos iinta de um calaharadar

Considerou-se a média da fruta da época

* Ementa sujeita a alteragéo
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Colégio Vasco da Gama

De 20 a 24 de janeiro de 2020

Ano Letivo 2019/2020 lJ

AG

Energia = Energia , . Total HC = Aglicares = Proteina
ALMO¢GO ) (keal) Lipidos (g) sqﬂ;r(‘]dos © @ ©
sopa | Tico-Tico (Vegetais) 2050 | 652 14 01 94 27 18 0.2
< Prato  |Perna de porco assada com arroz branco 13060 | 3121 9.2 25 254 17 312 05
[}
w
L]
O Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Patinho Feio (Puré de feijdo com hortaliga) 2310 | 58,0 14 0.2 9.6 30 14 01
Prato | Lombo de peru com massa tricolor' e cenoura ralada 11630 | 2780 | 95 2,6 16,2 23 316 05
Sobremesa | Salada de frutas 164,0 39,0 0,3 0,2 85 8,3 0,7 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa Popeye (Espianres) 186,0 55,0 14 01 8,0 11 13 01
= Prato | Arroz de peixe® e salada de alface 9480 | 2260 47 07 25,2 15 20,1 05
o
[}
w
L)
M Sobremesa | Banana 2990 | 713 03 01 16,4 147 12 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Trés porquinhos (Juliana) 2600 | 783 18 0.2 10,8 38 29 01
Prato | Frango corado com batata frita e salada mista 9880 | 2360 | 55 10 16,8 24 295 05
Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico (Creme de vegetais) 2050 | 652 14 01 9.4 27 18 0.2
% " |Bacalhau'’ Espiritual e salada de alface 8360 | 2000 | 08 0,2 367 47 107 18
[}
w
L)
M Sobremesa | Gelado? 620,0 148,0 8,2 4,6 16,3 16,3 27 01
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins,
6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos,
14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.

Para uma infarmardn adicianal deve anlicitar eaclarecimentos iinta de um calaharadar

Considerou-se a média da fruta da época

* Ementa sujeita a alteragéo
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Colégio Vasco da Gama

De 27 a 31 de janeiro de 2020
Ano Letivo 2019/2020

AG

Energia = Energia , . Total HC = Aglicares = Proteina
ALMO¢O «7) (keal) Lipidos (g) squ;r‘(‘]dOS © @ @
sopa  |Popeye (Espinafres) 186,0 | 55,0 14 01 8.0 11 13 01
< Prato Febras grelhqdqs com esparguete ! 792,8 189,56 4.6 15 14,2 0,6 22,4 0,4
[}
w
L]
N Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Lady Bug (Creme de courgette) 3090 | 740 13 0.2 13,6 6,4 2,0 04
Prate |Lombos de pescada* cozida com batata, feijdo-verde e ovo® | 7880 | 1880 | 43 06 191 41 18,0 04
Sobremesa | eite creme’ 3" 5070 | 1210 5.1 17 14,6 13,9 44 01
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Patrulha Pata (Creme de ervilhas) 2540 | 770 17 0.2 101 15 34 01
< Prato | Bife de frango com arroz de tfomate e salada de alface 10100 | 2410 44 07 255 17 242 05
[}
w
L)
M Sobremesa |Péra 136,0 33,0 0,3 0,0 75 75 0,2 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico (Legumes) 2050 | 652 14 01 94 27 18 0.2
Prato  |Esparguete d bolonhesa® "¢’ 9590 | 2290 | 6.4 17 199 6,0 26 05
Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa Coelho (Puré de cenourq) 2670 91,0 18 0.1 12,4 5,2 3.3 04
< Prato Arroz a salsicheiro'¢" e salada mista 18400 | 4400 26,4 74 29,2 48 20,8 0,8
o
[}
w
L)
M Sobremesa | Banana 2990 71,3 0,3 0.1 16 4 147 12 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins,

6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos,

14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.

Para uma infarmardn adicianal deve anlicitar eaclarecimentos iinta de um calaharadar

Considerou-se a média da fruta da época

* Ementa sujeita a alteragéo
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Colégio Vasco da Gama

De 03 a 07 de Fevereiro de 2020
Ano Letivo 2019/2020

AG

Energia = Energia , . Total HC = Aglicares = Proteina
ALMOCO ) (keal) Lipidos (g) SafL;r‘(‘ldOS © @ ©
sopa | Little Chicken (Canja com massinhas') 6050 | 1450 | 45 10 16,7 2,6 8.9 03
= prato  |Bife de frqngo com arroz e salada 978,0 | 2330 8,1 19 16,4 27 234 05
o
[}
w
L]
N Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa | Tico-Tico (Creme de vegetais) 2050 | 652 14 01 9.4 27 18 02
Prato  |Pescada* cozida com batata, hortaliga e ovo cozido® 8220 | 1960 44 06 18,6 4,0 20,2 04
Sobremesa | Péra 136,0 33,0 0,3 0,0 75 75 0,2 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Patinho Feio (Puré de feijdo com hortaliga) 2310 | 58,0 14 0.2 9.6 30 14 01
< Prato  |Perna de porco assada com puré de batata’™ e salada 1328,0 | 3170 9.4 2,6 28,0 3.1 29,7 05
[}
w
L)
M Sobremesa [Laran ja 1420 | 340 02 0,0 71 71 09 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Heidi (Maceddnia) 1860 | 55,1 14 01 8.0 11 13 01
Prato  |Pastéis de bacalhau'** com arroz e salada 1655,0 | 396,0 | 19,6 2,6 36,9 18 16,9 13
Sobremesa | Gelatina de morqngo‘z 276,0 69,0 0,0 0,0 17,3 0,0 0,0 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico (Creme de vegetais) 2050 | 652 14 01 94 27 18 0.2
< Prato Frqngo corado com massinha' 827,0 198,0 27 0,7 14,2 0,6 28,8 05
[}
w
L)
M Sobremesa | Banana 2990 71,3 0,3 0.1 16 4 147 12 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins,

6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos,
14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.

Para uma infarmardn adicianal deve anlicitar eaclarecimentos iinta de um calaharadar

Considerou-se a média da fruta da época

* Ementa sujeita a alteragéo
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Colégio Vasco da Gama

De 10 a 14 de Fevereiro de 2020
Ano Letivo 2019/2020
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Energia = Energia , . Total HC = Aglicares = Proteina
ALMOCO ) (keal) Lipidos (g) sqﬂ;r(‘]dos © @ ©
sopa  [Little Chicken (Canja com massinhas') 6050 | 1450 45 10 16,7 2,6 8.9 03
P frato | Almdndegas mistas com esparguete (1,6,12) 4510 | 2920 | 161 25 204 20 16,1 03
o
o
w
L]
O Sobremesa nga 190,0 46,0 04 0.1 10,7 10,7 0,2 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico (Creme de vegetais) 2050 | 652 14 01 94 27 18 0.2
Prato | Lombos de pescada * no forho com batata assada 8892 | 2130 45 07 23,6 19 18,4 04
Sobremesa | Gelado? 620,0 148,0 8,2 4,6 16,3 16,3 27 01
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Trés porquinhos (Juliana) 2600 | 783 18 0.2 10,8 38 29 01
< prato | Jardineira de frqngo 10490 | 2510 57 11 18,8 5,6 309 0,4
o
o
w
L)
M Sobremesa [Laran ja 1420 | 340 02 0,0 71 71 09 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa  |Heidi (Maceddnia) 1860 | 55,1 14 01 8.0 11 13 01
Prato | Bacalhau com natas(1,4,7) e salada 5062 | 2650 | 187 24 14,2 2,0 10,0 17
Sobremesa | Banana 2990 71,3 0,3 0.1 16 4 147 12 00
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado
sopa | Tico-Tico(Creme de legumes) 2050 | 652 14 0.1 9.4 27 18 0.2
< Prato Frqngo assado com espirqis (1) 827,0 198,0 27 0,7 14,2 0,6 285 05
[}
w
LJ
AN Sobremesa Lqrqnjq 142,0 34,0 0,2 0,0 71 71 09 0,0
Lanche | De acordo com o plano de lanche afixado

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins,

6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos,
14- Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.

Para uma infarmardn adicianal deve anlicitar eaclarecimentos iinta de um calaharadar

Considerou-se a média da fruta da época

* Ementa sujeita a alteragéo
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