22 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

32 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

42 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

52 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

62 feira
Sopa
Prato
Sobremesa

EMENTA REFEITORIO

COLEGIO QUINTA DO LAGO

7 de setembro de 2026

Canja de galinha com letras e horteld a)
Frango estufado com esparguete a) e legumes
Fruta da época**

8 de setembro de 2026

Creme de alho francés

Filetes de Pescada no forno com arroz c), d)
Fruta da época**

9 de setembro de 2026

de legumes

Vitela estufada com massa penne e legumes a)
Fruta da época**

10 de setembro de 2026
de agrido

Salada de peixe c), d)
Fruta da época**

11 de setembro de 2026

de hortalica com gréo
Empadio de carne; salada g)
Fruta da época**

A ementa pode sofrer alteragdes em fungdo da oferta de produtos

Avaliagdo nutricional da refeigdo™*

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

Valor energético Hidratos Carbono Proteinas Gorduras

{keal) (g) (g) (g)
36a 6-10a 10154 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15

102,2 1022 [102;2' 83 ®3 83" 77 77 A7 41 41 4l
192,1 262,7 3353 185 265 334 157 195 248 52 76 10,0
75 75 75 16 16 HoEs 1,1 |l 11 052 052 052
369 440 513 42,8 50,7 57,6 24,4 283 33,6 9,78 12,1 14,6
102,6 102,6 1026 164 164 164 36 36 36 14 14 14
262 3256 4155 30,6 3898 47,48 149 17,42 2355 8,01 10,17 135

75 75 75 16 16 e 1,1 il Wl 0,52 052/ 8052

439 503 593 63,1 71,4 799 19,6 22,1 283 997 121 155
922 922 922 135 135 135 34 34 34 16 16 16
208 2802 3678 18 256 329 135 168 223 82 112 151
75 75 75 i6 16 gois 1,1 Gl EEPRS (0,52 0,52 52
375 447 535 47,5 551 62,4 17,9 213 268 10,3 133 17,2
101 101,5 1015 154 15,38 1538 38 38 38 16 16 16
223,3 304,3 3939 173 249 322 142 182 233 99 135 175
75 75 75 16 16 160 1,1 1,1 B3 0,52 0,52 F0i62
400 481 570 48,7 56,3 63,6 19,1 232 283 12 156 19,7
120 1203 1203 17,7 177 177 54 54 54 16 16 @ 16
245 321,8 4347 193 234 303 149 186 258 112 161 22,1

75 75 75 16 16 dos 1,1 (1Sl 0,52 0525 RS2

441 517 630 53 57 63,9 21,4 251 32,2 133 18,2 242

Informacio relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliten; b) Crustdceos; ¢) 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 Saude
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composigio 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



COLEGIO QUINTA DO LAGO

(keal) (8) (g)

Valor energético Hidratos Carbono Proteinas

EMENTA REFEITORIO Avalia¢do nutricional da refeigdo*

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

Gorduras

(g)

3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a2 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15

22 feira 14 de setembro de 2026
Sopa Canja de galinha com letras e horteld a) 102,2 1022 1022 83 83 83 77 7.7
Prato Arroz de aves no forno, salada 183 247,3 3358 188 269 352 144 175
Sobremesa Fruta da época** 75 (75 BE5E 16 160 SEi6M 11 (1
360 425 513 43,1 51,1 59,5 23,2 263
32 feira 15 de setembro de 2026
Sopa Creme de cenoura 94,4 94,35 9435 14 13,99 1399 3,33 3,329
Prato Pescada assada no forno, batata assada e salada d) 171 2358 310,6 167 23,3 280 130 163
Sobremesa Fruta da época** g5 S5 7R 16 |16 (EOM 1.1 (N1
340 405 480 46,7 53,3 58 17,4 20,7
42 feira 16 de setembro de 2026
Sopa Creme de espinafres 967 967 967 156 156 156 33 33
Prato Carne 3 lavrador a), salada 208 2802 367,8 18 256 329 135 168
Sobremesa Fruta da época** 75 | 75, BS7EN 16 | 16 F6H 11 | 11
379 452 539 49,6 57,3 64,5 17,8 21,2
52 feira 17 de setembro de 2026
Sopa Creme de abdbora 92,2 922 922 135 135 135 34 34
Prato Douradinhos no forno com arroz a) e salada 2335 324,8 364,1 278 391 427 89 119
Sobremesa Fruta da época** 75 75 75 16 16 16 11 11
401 492 531 57,3 68,6 722 13,4 163
62 feira 18 de setembro de 2026
Sopa de legumes 922 922 922 135 135 135 34 34
Prato Massa espiral gratinada com frango g) 274 362,4 458 239 331 39,86 181 22,43
Sobremesa Fruta da época** 75 .75 WG5E 16 |16 BEEoE 11 14

441 530 625 53,4 62,6 69,3 22,6 269

A ementa pode sofrer alteragdies em fung3o da oferta de produtos

Informagio relativa aos alergéneos: a) Cereais com gluten; b) Crustdceos; 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 Salde
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composigao dos Alimentos (2007) e informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

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

Avaliagdo elaborada por:
Carla Rodrigues Ferreira - Nutricionista - Cédula Profissional 11590N
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EMENTA REFEITORIO ‘ Avaliagdo nutricional da refei¢do*
por dose de referéncia, por grupos etérios (DGS) {valores aproximados)
COLEGIO QUINTA DO LAGO Valor energético  Hidratos Carbono Proteinas Gorduras

(keal) (g) (g) (g)
3.6a 610a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a 3-6a 6-10a 10-15a

22 feira 28 de setembro de 2026
Sopa Sopa de legumes 889 889 889 136 136 136 36 36 36 14 14 14
Prato Frango estufado com macarrdo a) 192 262,7 3353 185 265 334 157 195 248 52 76 100
Sobremesa Fruta da época** 75 S 75 SEgsdl 16 |16 @Eles 11 110 [RGIES 0,52 (10,52 K52
356 427 499 48,2 561 63 204 24,2 29,6 7,5 9,51 11,9
32feira 29 de setembro de 2026
Sopa de hortalica 92,2 922 922 135 135 135 34 34 34 16 16 18
Prato Douradinhos no forno com arroz a) e salada 233 3248 364,1 27,8 391 427 89 119 142 9,1 128 145
Sobremesa Fruta da época** 75 75 715 16 16 q6 1,1 1.4 SSINIE 0,52 0,52 W52
401 492 531 57,3 686 722 13,4 163 187 11,2 149 16,6
42 feira 30 de setembro de 2026
Sopa de couve-flor 102 102 102 161 161 161 44 44 44 13 13 13
Prato Carne de porco a Portuguesa; salada 202,3 262,0 3432 176 21,7 282 143 170 21,7 83 11,3 146
Sobremesa Fruta da época** 75 75 75 16 16 Toml 1,1 1.4 BEIES 0,52 052 052
379 439 520 49,7 53,8 60,3 198 225 27,2 10,1 13,1 164
52 feira 1 de outubro de 2026
Sopa de feijdo 120 120,3 11203 17,7 47,7 17,7 54 G54  S54° 16 16 [ 16
Prato Empadio de atum com arroz c),d) e salada 222 297,7 3853 19,9 279 368 125 157 198 95 128 16,7
Sobremesa Fruta da época** 75 (75 758 16 | 16 BREEN 1,1 11 BEEIE 0,52 10,52 M5
417 493 581 536 616 705 19 22,1 262 116 149 188
62 feira 2 de outubro de 2026
Sopa de hortalica com feijdo branco 120 4200 1208 18 18 i8N 50 < 50 U504 16 16 46
Prato Empadio de carne; salada g) 245 321,8 434,7 19,3 234 303 149 186 258 11,2 161 221
Sobremesa Fruta da época** 75 75 S5 16 | 46 BEIGN 1.1 1,1 SRUANE 0,52 10j52 §0j52

441 517 630 533 574 64,3 21,1 24,8 319 133 182 243

Aementa pode sofrer alteragdes em fungdo da oferta de produtos

Informacio relativa aos alergéneos: a) Cereais com gliten; b) Crustaceos; ¢} 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 Saude
Dr. Ricardo Jorge, a Tabela da Composicdo dos Alimentos (2007) e informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

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



