Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE
Semana de 28 abril a 2 de maio de 2024

Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
egunca k) (kea) (@ (o) (@ (o) (o) (9)
SODG Creme de curgefe 372 88 2.1 0.3 14,2 1.3 22 03
Prato Esparguete & bolonhesa com salada’3 1034 246 93 27 W0 12 120 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
T VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
erca k) (kea) (@ (o) (@) (o (o) (9)
Sopa Sopa de cenoura 374 8 21 03 145 1,4 21 02
Prato Arroz de peixe (bacalhau fresco) com macedonia%4 980 232 33 05 322 03 174 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de legumes 314 75 20 03 16 11 18 0.2
Prato Frango assado com massinha e legumes!-3.6.10 1256 298 99 17 281 12 230 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Quinfa k) (kea) (@ (o) (@) (o) (o) (9)
SOpO 369 88 2.1 0,3 14,3 1,3 2,1 02
Pro 1-0 1073 256 13,2 4,4 17.8 0,4 158 0.3
Sobremeso 193 46 0,3 0,0 9.3 9,0 0,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
SOpO .JU”OﬂO 390 93 2.1 0,3 15,0 1.4 24 072
Prato Pescada lascada com batata e espinafres34 843 199 13 04 272 21 182 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 informacdo 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 14:11



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
9 k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SOpG Creme de |egUmeS 377 89 2.1 0.3 14,7 1,3 2,1 02
Prato Esparguete com picadinho de peru!3 868 206 50 08 270 14 126 05
Sobremesa  Puré de fruta da época 193 4603 00 93 90 06 00
T VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
erca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de feijdo-verde %587 200 03 142 1320 02
Prato Salada de bacalhau fresco com legumes# 1 264 67 10 330 07 170 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Quarta VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SODO Creme de espinofres 372 88 2.1 0,3 14,2 1.3 22 03
Prato Bife de Peru grelnado com arroz e salada 1495 35 139 35 313 28 251 07
Sobremesa  Puré de fruta da época 193 4603 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
SOpO Creme de ObéborO 308 73 2,0 0,3 11,6 1,2 1,5 02
Prato Vitela com massinha e cenoura'3 1056251 103 29 273 16 11705
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
sexta k) (kea) (@ (o) (@) (o) (o) (9)
SOpO Creme de COUVe-ﬂor 373 88 2.1 0,3 14,4 1.5 22 02
Prato Fogonero cozido com batata e couve-flort 796 188 1.0 01 274 22 160 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes. Para quem n&o 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
9 k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
SOpG Creme de eSpinOfreS 369 88 2.1 0.3 14,3 1.3 21 02
Prato Vitela picada com arroz e salada 1099 262 108 29 302 04 106 05
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
T VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
erca k) (kea) (@ (o) (9) (o) (g (9)
SOpO Creme de brécolos 316 75 2.1 0,3 11,6 1.3 1.8 02
Prato Bacalhau fresco (badejo) cozido com batata e brocolos4 729 172 04 01 270 19 136 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Quarta VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Frango estufado com arroz e legumes 1495 3% 13937 308 06 261 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
SOpO Creme de |Omb0rd0 313 74 2,0 0.3 11,6 1.2 1.7 02
Prato Cubos de borrego com batatinha e feijdo-verde 1206 267 80 1.3 311 25 207 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (g (@ (@ (9
Sopa Creme de alho-francés 814 74 20 03 L6 11 17 02
Prato Salada de pescada com massinha e brécolos! 346,10 993 285 57 09 283 13 165 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, Peixes, °Soja, '®Mostarda. 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 diferencas 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 informacdo 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 14:11



Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE
Semana de 19 a 23 de maio 2025

Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
egunaa k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de cenoura e nabo %386 2003 14l 1320 02
Prato Vitela estufada simples com massinha e legumes V7e 281 108 27 343 04 110 05
Sobremesa  Puré de fruta da época 193 4603 00 93 90 06 00
T VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
erca k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
SODO Sopo de O|fOC6 485 115 2,3 0.3 11,7 1.2 11,1 0,5
Prato Salada de salmdo lascado com batata e maceddnia4 821 195 55 1.0 279 26 68 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Q t VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
varia k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
SOpO Creme de |egUmeS 311 74 2,0 0.3 11,6 11 1,7 02
Prato Bife de frango com fusilli3.7.12 1495 35 139 37 308 06 261 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
SOpO Creme de Obéboro 390 92 2.1 0,3 14,8 1,4 25 02
Prato Arroz aves com salada 175 280 94 26 287 08 193 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sa HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (0 (@) (@ (9 (@) o)
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2.1 0,3 14,3 1.3 21 02
Prato Massada de peixe (pescada)!-3:4.6.10 966 229 56 08 280 11 158 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, Peixes, °Soja, '®Mostarda. 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 diferencas 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 informacao 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 14:11



Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE
Semana de 26 a 30 de maio de 2025

Almoco
S d VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
egunaa k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
SOpG SOpO de mccedénic 377 89 2.1 0.3 14,7 1,3 2,1 02
Prato Esparguete a bolonhesa simples com alface e cenoura’-3 1039 247 93 27 W®2 14 120 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
T VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
erca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de feijdo-verde 35 87 20 03 142 13 20 02
Prato Arroz do mar ( pescada, maruca com ervilhas)4 689 162 01 00 276 17 115 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
k) (kea) (@) (@ (@) (@ (9 (9
Sopa Creme de cenoura e nabo 813 74 20 03 16 12 17 02
Prato Bife de peru com puré e cenoura 1206 267 80 1.3 311 25 207 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
Quinta k) kea) (@ (@) (@ (@ (o) (9
SOpO Creme de espinofres 371 88 2.1 0,3 14,4 1.3 22 02
Prato Franguinho desfiado com arroz e salada de alface e tomate 46 272 73 12 303 06 207 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Protf. Sal
Sexta (k) kea) (@) (9 (9 (o (o) o)
Sopa Creme de couve coracao 33 8 20 03 142 13 19 02
Prato Pescada cozida com batata e feijdo-verde e ovod+4 888 210 22 05 280 17 177 0F
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 01 90 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes. 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 14:11



