EMENTA REFEITORIO Avaliacdo nutricional da refeigdo*

por dese de referéncia, por grupos etérios (DGS) (valores aproximados)

COLEGIO QUINTA DO LAGO Valor energético  Hidratos Carbono Proteinas Gorduras
(keal) (g) (g) (g)
36a 610a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-153 3-6a 6-10a 10:15a
22 feira 5 de outubro de 2026
Sopa
Prato
Sobremesa
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
32 feira 6 de outubro de 2026
Sopa de nabigas 96,7 96,7 ‘96,7 156 156 156 33 33 133 13 13 [ 43
Prato Calamares no forno a), c), d) com arroz e salada 233,5 324,8 364,1 27,8 39,1 427 89 119 142 91 128 145
Sobremesa Fruta da época** 75 75 BB 16 - 16 SEiBW 11 11 B 0,52 0;62 BLGR
405 496 536 59,4 70,7 743 13,3 163 186 109 14,6 16,3
42 feira 7 de outubro de 2026
Sopa Primavera 889 889 889 136 136 136 34 34 34 14 14 14
Prato Carne de vaca estufada com esparguete a) e salada 208 280,22 367,8 18 2564 32,92 13,5 16,82 22,32 8,25 11,23 151
Sobremesa Fruta da época** 75 |L75 BEEE 16 - 6/ [BNIGE 1.1 ¢ 1,0 SIS 0,52 052 §0)52
372 444 532 47,6 553 62,6 179 21,3 26,8 10,2 13,2 17
52 feira 08 de outubro de 2026
Sopa de couve-flor 102 102 102 | 16,1 ‘161 ~161 44 44 440 1,3 13 43
Prato Filetes de pescada no forno a), c), d) e arroz de legumes 262 3256 4155 30,6 38,98 47,48 149 17,42 23,55 8,01 10,17 13,5
Sobremesa Fruta de época** 75 75 B8 16 | 16 168 1,1 1,1 hdd 052 052 [ID52
439 503 593 62,7 71,1 79,6 204 229 29,1 9,86 12 153
62 feira 9 de outubro de 2026
Sopa Creme de ervilhas 163 163 163 259 259 259 75 75 75 16 16 16
Prato Feijoada com arroz 273 341 4581 259 349 456 19,1 22,9 30,27 86 102 146
Sobremesa Fruta da época** 75 [ s @IES 15 |16 6N 1,1 1,1 SEISEN 0,52 ©0,52 §0joR

511 579 696 67,8 768 87,5 27,6 315 388 10,7 12,3 168

A ementa pode sofrer alteragbes em fungZo da oferta de produtos

Informagdo relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliten; b) Crustéceos; ¢} Ovos; d) Peixe; e) Amendoins; f) Soja; g) Leite; h) Frutos de Casca Rija; i) Aipo;
j) mostarda; k) Sementes de sésamo

* Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composigéo dos Alimentos (2007) e informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

** podem ser disponibilizados como sobremesa iogurte e esporadicamente gelatina.

Avaliagdo elaborada por:
Carla Rodrigues Ferreira - Nutricionista - Cédula Profissional 11590N



EMENTA REFEITORIO Avaliacdo nutricional da refeicdo

por dose de referéncia, por grupos etarios (DGS) (valores aproximados)

COLEGIO QUINTA DO LAGO Valor energético  Hidratos Carbono Protelnas Gorduras
(keal) (g) (g) (8)
3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a
22 feira 12 de outubro de 2026
Sopa Canja de galinha com massa pevide a) 102 (1022 1022 83 B3 2830 7.7 N7 @i 41 41 A
Prato Jardineira de frango e legumes 217 282,7 363,9 22,9 30,0 384 169 20,7 265 5 7,2 96
Sobremesa Fruta da época*+ 75 175 @Sl 16 .l BEIGE 1.1 4t WERAS 0,52 052 E052
394 460 541 47,2 543 62,7 257 29,4 353 9,59 11,8 14,2
32 feira 13 de outubro de 2026
Sopa de alho francés 103 102,6 102,6 164 164 164 36 36 36 14 14 14
Prato Salada de peixe com massa lacinhos e legumes d) 174 241,6 3266 17,3 249 32,21 128 161 233 51 74 101
Sobremesa Fruta da época** 75 L0750 BEEAl 16 e BEIeM 1,1 110 BEETIS 0.52 0152 5D
352 419 504 49,8 573 646 175 208 281 7,03 94 12
42 feira 14 de outubro de 2026
Sopa de Couve-flor 102 102,2 102,2 161 161 161 44 44 44 13 13 13
Prato Rolo de carne com esparguete a) 208,5 283,0 371,4 18,1 26,1 335 1355 169 18,8 83 11,3 151
Sobremesa Fruta da época** 75 75 Bg5N 16 16 BMGN 1,1 0 4,1 SR 0,52 0,52 U052
386 460 549 50,2 581 656 19 224 253 10,1 131 17
52 feira 15 de outubro de 2026
Sopa de hortalica e feijdo branco 120 120;1[A20/4 18 18 S 18 50 50 MEEGE 16 1,6 L6
Prato Pescada gratinada e salteado de batatas e brécolos d), g) 235 280 3863 238 275 37,2 132 156 223 48 70 93
Sobremesa Fruta de época** 75 75 BEiENl 1s 16 OGN 1.1 L1 §EHOE 0,52 1052 Rgib2
430 475 581 57,8 61,5 71,2 19,3 21,7 28,5 694 9,08 114
62 feira 16 de outubro de 2026
Sopa Creme de abobora 91,6 a1,6 Moli5T 13,7 127 BA3AN 32 32 W3EE 16 16 WLE
Prato Lasanha a) com salada 383,1 4955 630,2 469 59,4 72,4 169 215 289 105 143 191
Sobremesa Fruta da época** 75 75 75 16 16 16 11 1,1 1,1 o052 052 0,52

550 662 797 76,6 89,1 102 21,2 258 332 12,6 164 21,2

A ementa pode sofrer alteracdes em fungdo da oferta de produtos

Informagdo relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliten; b) Crustdceos; c) Ovos; d) Peixe; e) Amendoins; f) Soja; g) Leite; h) Frutos de Casca Rija; i) Aipo;
j) mostarda; k) Sementes de sésamo

* Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composicio dos Alimentos (2007) e informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

** podem ser disponibilizados como sobremesa iogurte e esporadicamente gelatina.

Avaliacdo elaborada por:
Carla Rodrigues Ferreira - Nutricionista - Cédula Profissional 11590N



EMENTA REFEITORIO Avaliacdo nutricional da refeicdo*

por dose de referéncia, por grupos etdrios {DGS) (valores aproximados)

COLEGIO QUINTA DO LAGO Valor energético  Hidratos Carbeno Proteinas Gorduras
{keal) {e) (&) (&)
3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-102 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a
22 feira 19 de outubro de 2026
Sopa Canja de galinha com massa pevide a) 102 102,2 102,2 83 83 83 77 77 A1 41 41 41
Prato Picadinho de vitela com macarrdo a) e salada 208 2802 367,8 18 256 329 13,5 168 22,3 82 11,2 151
Sohremesa Fruta da época** 75 75 BSEE 16 |16 - EREE 11 31 BRI 0,52 [0)52 052
385 457 545 42,3 499 57,2 222 256 31,1 12,8 158 19,7
32 feira 20 de outubro de 2026
Sopa de nabicas 96,7 96,7 96,7 156 156 156 33 33 33 13 13 13
Prato Pescada a Romana com arroz de feijdo a)c)d) salada 237,9 324,9 384,8 288 39,8 439 145 189 231 57 83 108
Sobremesa Fruta da época*+ 75 75 WE75E 16 16 @isE 1,1 @ 1,1 SIS 0,52 0,52 §052
410 497 556 60,5 71,4 756 189 233 27,5 7,53 10,1 12,6
42 feira 21 de outubro de 2026
Sopa de repolho 87,5 87,5 BE7SN 13,2 132 84328 29 29 WFEE 1,5 1,5 515
Prato Frango estufado com esparguete a) e legumes 192,1 262,7 3353 185 265 334 157 19,5 248 52 76 10,0
Sobremesa Fruta da época** 75 75 75 16 16 368 1,1 - 114 BEEaE 0,52 0,52 BO;52
355 425 498 47,7 55,6 62,6 196 23,5 28,8 7,23 959 12
52 feira 22 de outubro de 2026
Sapa de maceddnia de legumes 889 889 889 136 136 136 34 34 34 14 14 14
Prato Meia desfeita de bacalhau d) 201 256,8 3364 15 18,7 282 17,4 21,3 244 62 88 115
Sobremesa Fruta de época** 75 g5 TS 16 |16, BGIGE 1,1 1,10 BSIRIW 0,52 052 §lOj52
365 421 500 44,7 483 57,8 21,9 258 289 8,13 10,7 135
62 feira 23 de outubro de 2026
Sopa Canja de galinha com massa pevide a) 102 1022 102,2 83 83 83 77 77 77 41 41 41
Prato Massa com legumes e frango a) com salada 217,8 302,7 392,3 21,5 31,3 40,3 174 22,0 283 57 84 11,1
Sobremesa Fruta da época*+ 75 75 W58 16 16 BEleN 1,1 110 BN 0,52 0j52 HO52

395 480 570 4538 556 64,6 26,2 30,8 37,1 10,3 13 157

A ementa pode sofrer alteragdes em fungdo da oferta de produtos

Informacdo relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliten; b) Crustaceos; c) Ovos; d) Peixe; ) Amendoins; f) Soja; g) Leite; h) Frutos de Casca Rija; i) Aipo;
j) mostarda; k) Sementes de sésamo

* Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composicio dos Alimentos {2007) e informagio disponibilizada pelos fornecedores.

*#* podem ser disponibilizados como sobremesa iogurte e esporadicamente gelatina.

Avaliagio elaborada por:
Carla Rodrigues Ferreira - Nutricionista - Cédula Profissional 11590N



22 feira
Sopa

Prato
Sobremesa

32 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

42 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

52 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

62 feira
Sopa

Prato
Sobramesa

EMENTA REFEITORIO

COLEGIO QUINTA DO LAGO

26 de outubro de 2026

Canja de galinha com massa pevide a)
Frango estufado com lacinhos a)
Fruta da época**

27 de outubro de 2026

de nabigas

Sonhos de peixe com arroz de cenoura a), c), d) e salada
Fruta da época**

28 de outubro de 2026

de agrido

Chili de carne com feijdo e arroz
Fruta da época**

29 de outubro de 2026

de espinafres com grao
Bolonhesa de atum a), d) e salada
Fruta de época™*

30 de outubro de 2026

creme de abdbora

Almdndegas com massa a) salada
Fruta da época**

A ementa pode sofrer alteragBes em fungao da oferta de produtos

Avaliac3o nutricional da refeicdo*

Valor energético Hidratos Carbono

102
192
75

369

96,7

264

75

435

101
283
75

459

131
225
75

431

92,2

208

75

376

(kcal)
3-6a 6-10a 10-15a

102,2
262,7
75

440

96,7

316,5

75

488

101,5

3438

75

520

131
3016
75

508

92,15

283

75

450

102,2
335,3
75

513

96,7
398,2
75

570
101,5
461,8

75

638

131
386,9
75

593
92,15
371,4

75

539

{g)

3-6a 6-10a 10-15a 3-6a

8,3
18,5
16

42,8
15,6
26,8
16
58,4
15,4
27,2
16
58,6
18,5
18,5
16
53
13,5
18,1
16

47,6

8,3
26,5
16

50,7
15,6
29,89
16
61,5
15,38
35,4
16
66,8
18,5
25,8
16
60,4
13,48
26,1
16

55,5

8,3
33,4
16

57,6
15,6
35,62
16
67,2
15,38
46,5
16
77,9
18,5
33,3
16
67,8
13,48
33,5
16

62,9

Proteinas
(g)
6-10a 10-15a
7 7,7 7,7
15,7 19,5 24,8
1;1 1,1 1,1
24,4 28,3 33,6
33 3,3 3,3
16,6 19,66 25,18
1,1 1,1 1.1
21 24 296
38 38 38
169 19,7 263
1,1 1,1 11
21,9 24,6 31,2
6,1 6,1 6,1
136 173 218
1,1 AL 12
208 245 29
34 34 34
13,5 16,9 F2Zib
13 1,1 1.1
18 214 27

Informacio relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliiten; b) Crustdceos; ¢) Ovos; d) Peixe; ) Amendoins; f) Soja; g) Leite; h) Frutos de Casca Rija; i) Aipo;

j) mostarda; k) Sementes de sésamo

* Valores médios por dose servida, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composigdo dos Alimentos (2007) e informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

** podem ser disponibilizados como sobremesa iogurte e esporadicamente gelatina.

Avaliagdo elaborada por:

Carla Rodrigues Ferreira - Nutricionista - Cédula Profissional 11590N

por dose de referéncia, por grupos etdrios (DGS) (valores aproximados)

Gorduras

36a
4,1
5,2
0,52
9,78
13
7,08
0,52
8,88
1,6
10,3
0,52
12,5
2,2
9,8
0,52
12,5
1,6
8,3

0,52

10,4

(e)

6-10a 10-15a

4,1
7,6
0,52

12,1
13
11,69
0,52
13,5
16
12,1
0,52
14,3
2.2
13,3
0,52
16
1,6
11,3
0,52

13,4

4,1
10,0
0,52

14,6
13
15,5
0,52
17,3
1,6
16,9
0,52
19,1
2,2
17,2
0,52
20
1,6
15,1
0,52

17,2



