Colégio Mira Rio

Creche
ALMOCO
Semana 5
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de legumes 153 36 06 01 55 23 13 02
Prato Esparguete com picadinho de peru!3 737 174 42 07 132 06 207 02
Sobremesa Puré de 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 Creme de feijdo verde 157 37 07 02 52 19 16 01
Prato Salada de bacalhau fresco com legumes# 325 77 17 03 74 12 74 02
Sobremesa Puré de 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 espinafres 140 33 06 01 45 22 12 02
Prato Bife de peru grelhado com arroz e salada! 524 124 21 04 108 05 152 02
Sobremesa  Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quinta-Feira VE VE Lip. saf HC Acucar Prot. Sal
k) kcal g g - 0 g g g
Sopa Creme de abdbora 13532 06 01 46 19 10 0]
Prato Vitela com massinha e cenoura! 699 167 11,4 39 26 09 133 02
Sobremesa Puré de 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 Creme de couve-flor 230 54 12 02 85 15 17 02
Prato Abrétea cozida com batata e couve-flor4 596 141 20 03 193 05 109 04

Sobremesa Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Creche
ALMOCO
Semana 6
Segunda-Feira VE VE Lp. & HC Acicar Prof. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de espinafres 140 33 06 01 45 22 1.2 02
Prato Vitela picada com arroz e salada 888 212 108 39 179 1.2 102 05
Sobremesa Puré de 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 Creme de brécolos 193 46 08 01 69 23 1.5 03
Prato Bacalhau fresco cozido com batata e brécolos4 382 91 21 03 83 06 91 01
Sobremesa Puré de 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 cenoura 135 32 05 01 46 23 11 02
Prato Frango estufado com arroz e legumes 33 80 16 03 65 14 90 02
Sobremesa  Puré de 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 lombarda 159 38 06 01 56 22 1.4 03
Prato Cubos de borrego com batatinha e feijdo-verde 444 106 38 12 74 09 99 01
Sobremesa Puré de 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 Creme de alho francés 164 39 06 01 59 24 13 02
Prato Salada de pescada com massinha e brocolos!4 383 91 35 05 23 02 125 03

Sobremesa Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Creche
ALMOCO
Semana 7
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
kJ kcal g g g g g e]
Sopa Creme de cenoura e nabo 159 38 06 01 59 2.4 1,0 03
Prato Vitela estufada simples com massinha e legumes? 526 126 82 28 28 13 98 02
Sobremesa Puré de 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 Creme de alface 162 38 06 01 59 22 13 02
Prato Salada de salméo lascado com batata e maceddnia4 692 165 110 20 80 04 82 00
Sobremesa Puré de 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 153 36 06 01 55 23 13 02
Prato Bife de frango com fusilli’-3 523 125 45 08 25 01 185 02
Sobremesa  Puré de 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 abdbora 135 32 06 01 46 19 10 01
Prato Arroz de aves com salada'3 556 132 23 04 145 06 127 01
Sobremesa Puré de 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 Juliana 159 38 06 01 56 22 1,4 03
Prato Bacalhau fresco com batata4 421 100 23 04 93 06 100 01

Sobremesa Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




Colégio Mira Rio

Creche
ALMOCO
Semana 8
Segunda-Feira VE VE lp. £ HC Actcar Prot. sal
k) kcal g g g g g g
Sopa Sopa de maceddnia 177 42 06 01 67 1,9 13 02
Prato Esparguete & bolonhesa simples com alface e cenoura’? 670 160 88 32 107 19 86 05
Sobremesa Puré de 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 Creme de feijdo verde 157 37 07 02 52 19 16 01
Prato Arroz de mar (pescada) com ervilhas4 518 123 23 03 141 06 102 02
Sobremesa Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
. AG .
Quarta-Feira VE VE Llip. saf HC Acucar Protf. Sal
kJ kcal g g g g g g
Sopa Creme de cenoura e nabo 159 38 06 01 59 2,4 1.0 03
Prato Bife de peru com puré e cenoura 401 95 21 03 75 11 110 02
Sobremesa  Puré de 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 espinafres 174 41 08 01 59 21 15 03
Prato Franguinho desfiado com arroz e salada de alface e tomate 586 139 26 04 147 06 138 01
Sobremesa Puré de 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 Creme de couve coracdo 145 34 06 01 51 26 12 02
Prato Pescada cozida com batata, feijdo-verde e ovod4 419 100 39 08 62 08 95 02

Sobremesa Puré de fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00




