Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL

Semana de 7 a 11 de abril de 2025

Almoco

Creme de cenoura?12
Massa gratinada com carne picada e cenoural?
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Lascas de peixe com batata e espinafres 3,4
Gelatina / fruta da épocal-3.67.8.12

Canja de galinha'346.10
Arroz & valenciana
Fruta da época

Creme de alho-francés
Macarronete com carne ( porco, frango) e salada alface
Fruta da época

Sopa de couve coracdo
Salada de atum com batata, ovo ralado e feijdo verde'47
Fruta da época

2295

VE
(kcal)
39

377
69

VE
(kcal)
149

551
57

VE
(kcal)
30

255
44

VE
(kcal)
86

255
69

VE
(kcal)

149
326
74

Lip.
(9)
0.4
4,0
0.4

Lip.
(9)
2,0

4,0
0,5
Lip.
(9)
2.1
15,0
0.3

AG Sat.

(9)
0.3

49
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

0,7
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

38
0,1

HC
(9)
4,0

38,6
14,5

HC
(9)
27,0

29,5
12,9

HC
(9)
3,5

31,9
8,8

HC
(9)
14,1

31,9
14,5

HC
(9)
27,0

28,7
15,4

gertal

Acgucar Protf. Sal

(9) (9) (9
0.8 06 02
17 209 03

14,5 02 00

Agucar Protf. Sal
(9) (@ (9
2,6 38 03

0,7 258 1.5

12,8 1,4 05
Agucar Protf. Sal
(9) (@ (9l
0,1 30 02
0.6 222 04
8.8 03 00
AgUcar Protf. Sal
(9) (@ (9l
1.3 21 02

0,6 222 04
14,5 02 00

Acucar Prof. Sal

(9) (9) (9
2,6 38 03
3,6 182 24
13,9 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:25



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 14 a 18 de abril de 2025
Almoco

Sopa de couve-flor’:12
Chili de vitela com legumes'2
Fruta da época

Creme de abdébora’-12
Salada de salmdo com espirais e maceddnial-34
Gelatina / fruta da épocal-3.67.8.12

Sopa de espinafres’.12
Carne de porco a portuguesa com ervilhass¢
Fruta da época

VE
(kJ)
240

2059

1266
186

VE
(kcal)
57

492
69

VE
(kcal)

50
390
57

VE
(kcal)
38

368
45

VE
(kcal)

50
288
69

VE
(kcal)
53

292
44

Lip.

25,7
02
Lip.
2,1
8,8
0,5
Lip.
22
9.0
0,4

AG Sat.

0,4
54
0,1

AG Sat.

(9)
0.4

3,8
0,0

AG Sat.

03
50
0,0

AG Sat.

HC

7.0
52,8
14,5

HC
(9)
6,5

33,3
12,9
HC

3,6
18,3
8,5

HC
(9)
6,2

26,1
14,5

HC
(9)
6,7

44,0
88

Acgucar
(9)
1,0

1.4
12,8

Agucar
(9)
0,5

0,0
8,5

Acucar
(9
0.8

1.4
14,5

Acucar
(9)
1,0

1,4
88

Prot.

1,6
31,0

Prot.

Sal

0.2
0.4

Sal

. Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agucar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:25



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 21 a 25 de abril de 2025
Almoco

Creme de espinafres’.12
Carbonara com saladal-3
Fruta da época

Sopa de alho-francés’-12
Douradinhos com arroz e macedonia1.2345.6.7.8.9.10,11,12,13,14
Gelatina / fruta da épocal-3.67.8.12

Creme de legumes’12
Rolo de carne com esparguete e saladal:3:67
Fruta da época

Sopa de abdbora
Picadinho de vitela com arroz e salada
Fruta da época

VE
(kJ)
166

1584

1069
186

VE
(kJ)
176

807
291

VE
(kcal)
40

377
69

VE
(kcal)

54
485
57

VE
(kcal)
39

188
45

VE
(kcal)

89
253
44

VE
(kcal)
42

190
69

Lip.

1.5
0,2

Lip.

AG Sat.

03
49
0,1

AG Sat.

(9)
0.4

4,1
0,0

AG Sat.

HC

3,8
38,6
14,5

HC
(9)
6,8

36,0
12,9
HC

3,8
2,0
8,5

HC
(9)
15,0

31,7
8,8

HC
(9)
43

27,3
14,5

Acgucar
(9)
0,6

1.7
14,5

Acgucar
(9)
0.8

22
12,8

Agucar
(9)
0,5

0,5
8,5

Acucar
(9
1.4

0,4
8,8

Acucar
(9)
0,7

1.2
14,5

Prot.

038
20,9
0.2

Prot.

)

16,9
1.4

Prot.

08
18,8
1,0

Proft.

2,1
22,1
03

Prof.

(9)
0.8

14,2
02

Sal

Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 informacéo 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 v1.1.90 08/11/2024 14:25



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL g'erta.l
Semana de 28 abril a 2 maio de 2025
Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
sellele k) (kea) (@ (o) (@ (o) (o) (9)
SOpG COﬂjO 1.3.6.10 135 32 0.3 0,1 385! 0.1 36 02
Prato Almdéndegas de aves estufadas com esparguete e salada de L2 ot
alface! 3612
SObremeSG FrUTO dG épOCG 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
T VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
erca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopo Creme de Cenouro7,]2 210 50 2.1 0,4 6,2 0.8 1,0 02
Prato Arroz de peixe (bacalhau fresco)com macedonia4 CI R
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal-367.8.12 243570000 129 128 14 05
Q 1 VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
crelnge k) (kea) (@ (g (@) (o (o) (9)
SOpO Creme de Iegumes 318 76 2.1 0.3 11,6 1.3 1,9 02
Prato Frango assado com massa e legumes!3 UL SZ0R el el et R I
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 &R 03 0D
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Quinfa k) (kea) (@ (o) (@ (o (o) (9)
SOpO 162 39 2.1 0.3 3.8 0.5 08 02
Prato 1623 389 22,1 4,0 31,1 0.7 182 0%
Sobremesa 191 45 02 00 85 85 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prof. Sal
Sexta k) (kea) (@) (g (@ (o) (o) (9)
Sopa Sopa de couve lombarda?-12 6 @' 1 SEERE AR 02
Prato Pescada lascada com batata e espinafres4 760 Tegy 1.0 01 GRSzt 150807
SObremeSO Fruta dG épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 @2 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o 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 informacéao 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 v1.1.90 08/11/2024 14:25
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, Soja, "Leite, &Frutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Composi¢do de
Alimentos (2019), e a informacéo 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 v1.1.90 08/11/2024 14:25



