gertal

Colégio Mira Rio

1°CEB

ALMOCO

Semana 5
Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Creme de legumes 140 33 05 01 46 22 14 02
Prato Hamburguer aves no forno com molho de tomate e esparguete!3¢12 781 179 73 05 147 15 134 03
Dieta Frango corado simples com esparguete! 613 147 9.2 22 21 04 136 04
Vegetariana Hamburguer de espinafres com esparguete! 681 578 139 109 12 46 12 44 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
e VE VE lp. £ HC Actcar Prof. Sal
gerrelie k]  kcal g ; g g g g
Sopa Sopa de feijdo verde 150 36 06 01 52 24 13 03
Prato Bacalhau com natas! 4547 603 144 71 20 11,3 10 82 14
Dieta Salmdo no forno com batata assada e legumes# 737 177 122 22 74 06 87 02
Vegetariana Omelete de salsas 1092 260 108 22 305 00 97 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Gelatinag 14812 541 129 00 00 290 289 29 04
. VE VE Lip. e HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K keal sgf, 5 3 o
Sopa Sopa de espinafres 141 34 08 01 45 16 1.4 02
Prato Feijoada a transmontana?3.67.12 613 147 85 26 55 14 11,1 05
Dieta Bife de peru grelhado com arroz e salada 566 134 29 05 151 08 112 03
Vegetariana Feijoada de legumes 736 175 22 03 240 20 112 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta-Feira VE VE Lip. ?QC: HC AgUcar Prot. Sal
kJ kcal g g - @ g g g
Sopa Creme de abdbora e coentros 140 33 07 01 48 18 1.3 01
Prato Lasanha de vitela com cenoura ralada' 37 806 194 125 52 111 20 85 07
Dieta Cozido simples 640 153 78 20 101 09 100 03
Vegetariana Salada de cuscus, cenoura e lombardo'! 454 108 16 01 175 20 44 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta-Feira \(JE k\ézl Ligp' %Cr;. Hg;: A‘;gcc" Prgc’f' s;:\
Sopa Sopa de couve-flor 129 31 05 01 41 2,0 1.4 01
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo e brécolos34 514 122 37 07 133 07 86 11
Dieta Solha dourada com arroz e brécolos4 643 153 38 06 191 05 97 03
Vegetariana Wrap de queijo e legumes (1367 555 132 40 09 176 4] 51 05
Sobremesa  Aletria!7 669 158 1,5 07 293 80 20 02

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agicar - AgUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo

completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagcdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

Colégio Mira Rio

1°CEB
ALMOCO
Semana 6

Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Sopa de espinafres 141 34 08 01 45 1,6 14 02
Prato Empaddo de carne de bovino picada e salada'.3.67.1012 585 140 93 37 68 18 70 05
Dieta Bife de frango grelhado com puré de batata? 379 9 1,1 04 85 13 109 02
Vegetariana Empaddo de sojal 48101112 567 135 28 04 123 42 129 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
e VE VE Lp. £ HC Aclcar Prof. Sal
SRS kJ kcal g ; g g g g
Sopa Sopa de penca 133 32 06 01 43 1.9 1.4 02
Prato Bacalhau espirituall 347 572 137 69 35 84 18 98 16
Dieta Pescada cozida com batata e brécolos# 409 97 30 04 77 06 94 03
Vegetariana Espiritual de legumes'.68 278 66 24 04 83 23 21 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Gelatina 14812 541 129 00 00 290 289 29 04
. VE VE Lip. e HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K keal sgf, 5 3 o
Sopa Creme de cenoura 140 33 05 01 49 2.3 1.3 02
Prato Strogonoff de frango com arroz e legumes’ 582 139 46 16 133 10 103 02
Dieta Peru estufado ao natural com arroz e legumes 639 153 57 1.4 147 06 97 03
Vegetariana Crepes de legumes com arroz 12346101214 821 196 43 06 338 44 44 08
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. . VE VE Lp. 2% Hc Acicar Prof. Sal
Quinta-Feira K kedl g chl]f. 9 5 oA J
Sopa Sopa de couve lombarda 133232 05 01 44 21 LI TF
Prato Carne de porco assada com puré de batata e feijdo verde? 542 130 73 32 75 L6 78 02
Dieta Frango cozido com puré de batata, cenoura e repolho? 398 95 41 10 68 17 71 02
Vegetariana Tortilha a espanhola 3.5.¢ 567 136 84 15 93 09 52 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta-Feira \(JE k\ézl Ligp' %Cr;. Hg;: A‘;gcc" Prgc’f' s;:\
Sopa Sopa de alho francés 131 31 06 01 44 1.9 12 01
Prato Fusili com atum e anands# 602 144 117 08 25 24 123 07
Dieta Red fish assado com batata e legumes# 271 97 33 05 68 07 97 02
Vegetariana Folhado de espinafres, milho e queijo!347.8 843 203 122 37 190 12 50 03
Sobremesa  Mousse de chocolate!3.678.12 615 146 34 28 264 211 16 02

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agicar - AgUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo

completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagcdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

Colégio Mira Rio

1°CEB
ALMOCO
Semana 7
. AG .

. VE VE Llip. HC Acucar Prot. Sal
Segunda-Feira K keal 6 Sgt 5 . . s
Sopa Sopa de cenoura e nabo 136 32 05 01 47 2.3 12 02
Prato Febras de porco com esparguete e legumes salteados!3 590 141 57 1,5 102 13 11,2 03
Dieta Vitela estufada simples com esparguete e legumes 13 682 163 88 29 90 13 11,0 03
Vegetariana Chili de soja com legumes!¢811 870 206 33 05 267 43 148 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip e HC Agucar Prot. Sal

Terca-Feira K kel g ng, g g s g
Sopa Sopa de couve-lombardo e feijdo catarino 17742 06 01 61 L6 20 02
Prato Tiras de pota com arroz e maceddnias?.14 548 130 40 06 173 18 53 03
Dieta Bacalhau fresco no forno com batata e brécolos# 327 78 22 03 72 10 66 02
Vegetariana Jardineira de tofu!-¢ 283 68 23 17 57 1.5 45 0,1
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Gelatinag 14812 541 129 00 00 290 289 29 04
VE VE Lip e HC AguUcar Prot. Sal

Quarta-Feira K keal sgf, 5 3 o
Sopa Creme de legumes 140 33 05 01 46 22 14 02
Prato Bife de frango com fusilli e salada'3 410 98 39 07 29 07 123 03
Dieta Bife de vitela grelhado com fusilli e salada'3 166 40 04 01 66 15 1.9 04
Vegetariana Crepes de legumes com fusillil2346.10.12.14 638 153 53 08 214 53 39 10
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
- VE VE lip. &0 HC Acicar FProf. Sal
vinta-Feira W kol g Y g 3 Y
Sopa Creme de ervilhas 165 39 06 01 55 22 1.6 02
Prato Arroz de aves e salada mista 612 146 65 13 133 16 80 03
Dieta Peru corado ao natural com arroz e salada mista 571 13 50 12 137 14 83 03
Vegetariana Hamburguer de soja grelhado com arroz, cenoura e couve flor!:367.89.10 730 174 65 19 203 24 72 1]
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

. AG -

. VE VE Lip. HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta-Feira K keal G chjf_ g . A g
Sopa Sopa de legumes 122 29 05 01 40 1.9 ™ @n
Prato Bacalhau com natas! 4567 603 144 71 20 11,3 10 82 14
Dieta Filetes de pescada no forno com orégdos e batata assada 1.234.7.14 491 118 27 06 168 21 60 03
Vegetariana Arroz com ovo mexido e legumes? 406 97 32 06 101 1.4 51 02
Sobremesa  Bolo de cenoura!356 677 162 80 1,5 153 46 69 03

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agicar - AgUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo

completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagcdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

Colégio Mira Rio

1°CEB
ALMOCO
Semana 8

Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %(;" HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Sopa de maceddnia 128 30 05 01 44 2,2 1.1 02
Prato Esparguete a bolonhesa com cenoura ralada 37 883 212 124 42 134 19 108 07
Dieta Frango corado com esparguete e cenoura ralada’-3 835 199 103 21 133 14 125 03
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete e cenoura ralada’ 4811 670 160 55 26 102 48 146 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
e VE VE Lp. £ HC Aclcar Prof. Sal
kJ kcal g g g g g g

Sopa Sopa de feijdo verde 150 36 06 01 52 24 13 03
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de tomate34 562 134 38 08 165 08 81 09
Dieta Carapau assado no forno com batata, cenoura e couve flor4 30 93 31 05 84 13 71 03
Vegetariana Quinoa com rdcula, ovo, gréo e cenoura ralada’ 34811 612 146 64 11 133 18 74 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Gelatina 14812 541 129 00 00 290 289 29 04
. VE VE Lip. e HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K keal sgf, 5 3 o
Sopa Sopa de cenoura e nabo 136 32 05 01 47 2.3 12 02
Prato Febras de porco estufadas com puré de batata e cenoura? 547 131 74 31 70 14 86 02
Dieta Peru assado assado simples com puré de batata e cenoura? 404 96 42 11 69 17 70 02
Vegetariana Quiche de espinafres € milho!3:6 515 124 71 1,3 110 07 60 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta-Feira VE VE Lip. ?QC: HC AgUcar Prot. Sal
kJ kcal g g - @ g g g

Sopa Caldo verde 18 44 09 01 61 20 20 03
Prato Arroz & valenciang?247.10.12.14 437 173 24 06 72 06 96 03
Dieta Perninhas de frango grelhadas com arroz e salada 604 143 37 06 173 08 95 02
Vegetariana Crepes de legumes com arroz e salada! 2346101214 668 159 38 06 265 39 36 06
Sobremesa  Macad assada 266 63 05 01 132 132 02 00
Sexta-Feira \S k\ézl Ligp. %Cf_ H;: Acécor Prgt. s;:\
Sopa Sopa de couve coracdo 141 34 07 01 48 2.1 1.3 01
Prato Pizza de atum com anands e cogumelos!347.12 571 137 103 13 40 17 100 08
Dieta Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo-verde4 345 82 23 03 70 13 75 03
Vegetariana Pizza de legumes (milho, anands, azeitonas)'8.12 699 168 85 35 193 28 25 09
Sobremesa  Bolo de laranja!37 658 157 81 39 149 66 57 02

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agicar - AgUcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustdceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja,

(7) Leite, (8) Frutos de cascarija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sGo

completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagcdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.



