Colégio Mira Rio

Infantil
ALMOCO
Semana 1
. AG .
Segundo-Feiro VE VE Lip. sar HC AcuUcar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g e]
Sopa Creme de cenoura 164 39 06 01 59 2.4 1.3 03
Prato Massa gratinada com carne picada e cenoura'? 653 157 105 38 59 1.6 91 07
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
- AG .
Tergc-Feirc: VE VE Lip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Sopa de feijdo verde 238 57 24 04 67 1.7 1.4 02
Prato Lascas de salmdo com batata e espinafres4 341 81 22 03 64 06 84 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
- AG .
Quarta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Canja de galinha! 541 128 23 06 92 10 172 06
Prato Arroz a valenciana 554 132 34 08 157 12 84 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
- AG .
Quinta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g - 0] g g g
Sopa Creme de alho francés 144 34 06 01 48 1.9 13 01
Prato Macarronete com carne (porco, frango) e salada de alface! 329 79 33 07 31 14 84 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Sexta-Feira VE VE Llip. saf HC Acgucar Prot. Sal
kJ kcal g g e e] e] e]
Sopa Sopa de couve coracdo 145 34 06 01 51 26 12 02
Prato Salada de atum com batata, ovo ralado e feijdo verdes4 481 115 72 08 48 12 96 05

Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Infantil
ALMOCO
Semana 2
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
kJ kcal g g e g g g
Sopa Sopa de couve-flor 158 37 08 01 55 18 13 02
Prato Chili de vitela com legumes 714 170 84 30 148 16 82 06
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG -
Terco-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Protf. Sal
kJ kcal g g e g g g
Sopa Creme de abdbora 135 32 06 01 46 19 10 01
Prato Salada de salm&o com espirais e maceddnial34 784 188 147 27 34 00 101 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
- AG -
Quarta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Sopa de espinafres 188 45 09 01 64 2,2 1,5 04
Prato Carne de porco & portuguesa com ervilhass4.12 556 133 60 14 88 10 99 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
- AG .
Quinta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g - 0 g g g
Sopa Creme de cenoura 164 39 06 01 59 2,4 1,3 03
Prato Frango assado com massinha e curgete 521 123 21 04 173 07 81 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG c
Sexta-Feira VE VE Llip. saf HC Acgucar Prot. Sal
k) kcal g g g g g g
Sopa Sopa de feijdo verde 169 40 06 01 62 24 13 03
Prato Barrinhas de pescada com arroz de cenoura'.2347.14 666 159 51 07 210 10 67 07

Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Infantil
ALMOCO
Semana 3
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de espinafres 140 33 06 01 45 22 1.2 02
Prato Peru assado com batata 479 114 45 13 77 07 103 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Terco-Feira VE VE lip. saf HC Acucar Protf. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Sopa de alho francés 170 40 08 01 61 1.6 1.4 02
Prato Cavala estufada com arroz e maceddnia# 711 169 63 10 146 02 129 09
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quarta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de legumes 157 37 06 01 55 24 1.4 02
Prato Rolo de carne com esparguete e salada’34.12 745 178 9.9 41 119 19 98 09
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quinta-Feira VE VE Lip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g - 0] g g g
Sopa Sopa de abdbora 135 32 06 01 46 19 10 01
Prato Empaddo de vitela com arroz 914 218 11,1 40 186 1.3 104 06
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG ,
Sexta-Feira VE VE Llip. saf HC Acgucar Prot. Sal
kJ kcal g g g e] e] e]
Sopa Juliana 165 39 06 01 58 22 14 04
Prato Salada de pescada com batata e ovo34 480 114 49 10 54 03 119 03

Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Infantil
ALMOCO
Semana 4
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
kJ kcal g g g g g e]
Sopa Creme de cenoura 164 39 06 01 59 2.4 1.3 03
Prato Almbéndegas de aves estufadas com esparguete e salada de alface’.236781011.12.14 597 143 68 03 112 1.6 85 07
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Tergc-Feirc: VE VE Lip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Sopa de grdo-de-bico e espinafres 210 50 09 01 7.1 2,1 20 04
Prato Arroz de peixe (bacalhau fresco) com maceddnia4 473 112 20 03 147 06 82 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quarta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de legumes 157 37 06 01 55 24 14 02
Prato Frango assado com massa e legumes!-3 322 77 26 05 28 11 9.9 04
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quinta-Feira VE VE Lip. saf HC Acucar Prot. Sal
kJ kcal g g - 0] g g g
Sopa Sopa de alho francés 170 40 08 01 61 16 14 02
Prato Bife de vaca e arroz 980 234 11,6 39 179 03 141 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG -
Sexta-Feira VE VE Llip. saf HC Acgucar Prot. Sal
kJ kcal g g e e] e] e]
Sopa Sopa de couve lombarda 149 3 06 01 49 22 16 03
Prato Pescada lascada com batata e espinafres4 341 81 22 03 65 06 82 03

Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Infantil
ALMOCO
Semana 5
. AG .
. VE VE Lip. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-Feira e ng. 9 9 9 o
Sopa Creme de legumes 157 37 06 01 55 24 14 02
Prato Hamburguer de bovino com molho de tomate e esparguete!36.12 634 151 61 18 141 18 129 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. - VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
erca-Feira O kol g % g . SR
Sopa Sopa de feijdo verde 169 40 06 01 62 24 13 03
Prato Lascas de bacalhau com batata, gréo e legumes+? 376 90 29 10 78 14 72 13
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
b VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
uarta-Feira O kol g % g . SR
Sopa Sopa de espinafres 188 45 09 01 64 2,2 1,5 04
Prato Bife de peru grelnado com arroz e salada 560 133 24 04 142 07 129 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
VE VE Llp. 2% HC Acicar Prot. Sal
Quinta-Feira K keal @ ng. 5 9 o
Sopa Sopa de repolho 143 34 06 01 48 23 15 02
Prato Lasanha de vitela com cenoura ralada'” 634 151 76 27 125 22 76 05
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
VE VE Llp. 2% Hc Actcar Prot. sal
Sexta-Feira iy . sZt. 9 5 o 1
Sopa Couve-flor 158 37 08 01 55 18 13 02
Prato Filete de alabote no forno com arroz de feijdo e brécolos4 531 126 23 03 126 04 132 03

Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00







