gertal

Colégio Mira Rio

1°CEB

ALMOCO

Semana 1
Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Creme de cenoura 140 33 05 01 49 2.3 1.3 02
Prato Massa gratinada com carne picadat37 804 193 139 47 59 1.3 107 08
Dieta Carne de vaca estufada com legumes! 543 130 88 29 22 06 101 02
Vegetariana Curgete recheada 8 558 133 50 23 174 14 35 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 Lascas de peixe com batata e espinafres4 342 82 25 04 64 07 77 03
Dieta Solha no forno com batata, cenoura e couve flor'4 386 92 24 04 101 1.4 65 03
Vegetariana Legumes a brds com alho francés? 1214 290 19.4 24 216 10 66 05
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. o HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K keal g ng, 5 3 o
Sopa Canja de galinha ! 398 94 21 05 26 08 160 0,6
Prato Arroz & valenciang26.7.10.12.14 437 173 24 06 72 06 96 03
Dieta Peru estufado simples! 474 114 69 17 23 10 100 04
Vegetariana Quiche de legumes!37:8 558 134 92 36 86 13 37 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta-Feira VE VE lip. &0 HC Acicar FProf. Sal
kJ kcal g g - @ g g g
Sopa Sopa de alho francés 131 31 06 01 44 1.9 12 01
Prato Macarronete com carnes (porco e frango) e legumes! 544 130 63 16 27 07 152 04
Dieta Perninhas de frango grelhadas 604 143 37 06 173 08 95 02
Vegetariaona Rancho vegetariano 16811 508 121 27 04 87 40 127 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 coragdo 141 34 07 01 48 2] 1.3 01
Prato Pizza de atum com pimento!.347.12 734 177 139 1.8 41 09 132 1,
Dieta Red fish no forno4 271 98 33 05 69 07 97 02
Vegetariana Pizza vegetariana com anands'68 309 74 24 10 85 1.6 31 02
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Mousse de chocolate! 367812 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 2

Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Sopa de couve-flor 129 31 05 01 41 2,0 1.4 01
Prato Chili de vitela 1051 251 97 32 277 13 11,7 05
Dieta Peru corado 716 171 66 1,6 164 10 107 02
Vegetariana Quiche de espinafres e milho'3¢ 515 124 71 13 110 07 60 0,4
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca-Feira VE VE Llp. o0 HC Aclcar Prof. Sol
kJ kcal g g e g g g

Sopa Creme de abdbora e coentros 140 33 07 01 48 18 1,3 01
Prato Salada de salm&o com espirais!-34 967 232 190 35 28 02 121 03
Dieta Salmdo assado no forno 134 856 206 167 31 28 03 108 03
Vegetariana Folhado de legumes com feijdo’3.679.11 579 139 71 21 109 1.4 63 02
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 kol o ggf, 5 3 S
Sopa Sopa de espinafres 141 34 08 01 45 16 1.4 02
Prato Carne de porco d portuguesass.12 583 140 74 16 83 10 92 02
Dieta Bife de frango grelhado com limao? 379 9 1,1 04 85 13 109 02
Vegetariana Cubos de soja d portuguesa com legumes!-56811 811 193 62 08 147 45 167 0,1
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 cenoura 140 33 05 01 49 23 13 02
Prato Frango assado com farinheira! 612 760 182 89 21 153 05 93 04
Dieta Perninhas de frango assado! 590 141 73 12 24 02 161 04
Vegetariana Quinoa salteada com gréo-de-bico e mistura de vegetais! 4811 409 98 32 04 116 20 41 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta-Feira \S k\ézl Ligp. %C:_ H;: Acécor Prgof. s;:\
Sopa Sopa de feijdo verde 150 36 06 01 52 24 13 03
Prato Barrinhas de pescada 1.2347.14 897 213 64 09 308 07 74 07
Dieta Posta de badejo no forno4 399 96 25 03 76 09 93 02
Vegetariana Omelete de salsas 1092 260 108 22 305 00 9,7 04
Sobremesa  Aletrial’ 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 3
Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Sopa de espinafres 141 34 08 01 45 16 1,4 02
Prato Carbonara!36.7.12 1026 247 19,6 56 40 08 139 23
Dieta Vitela cozida simples! 838 201 145 48 17 03 157 03
Vegetariana Curgete recheada 8 558 133 50 23 174 14 35 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca-Fei VE VE Lp. £ HC Aclcar Prof. Sal
¢a-rerra kJ kcal g ; e g g g
Sopa Sopa de alho francés 131 31 06 01 44 1.9 12 01
Prato Douradinhos com arroz, cenoura e feijdo verde!2347.14 526 125 35 05 176 13 48 05
Dieta Solha no forno 4 386 92 29 04 82 08 74 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  Gelatinag 14812 541 129 00 00 290 289 29 04
. VE VE Lip. e HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K ke g sgf, 5 3 o
Sopa Creme de legumes 140 33 05 01 46 22 1.4 02
Prato Rolo de carne (peru) com esparguete! ¢12 668 161 117 45 45 17 91 10
Dieta Frango grelhado ! 553 133 80 19 25 10 120 04
Vegetariana Caril de grdo com espinafres?.10.11.12 651 155 58 25 208 1,0 39 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta-Feira VE VE lp. &0 HC Actcar Prot. sal
kJ  kcal g g - @ g g g
Sopa Sopa de abdbora 135 32 06 01 46 18 13 01
Prato Bife de vitela com ovo, batata frita e arroz35:6 818 195 99 27 160 05 102 02
Dieta Bife de peru corado’ 389 92 25 05 7.4 1,58 19.3 0.2
Vegetariana Arroz salteado com cogumelos, milho, feijéo e pimentos 1064 250 39 05 421 03 11,0 0]
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta-Feira \S k\ézl Ligp. %C:_ H;: Acécor Prgof. s;:\
Sopa Juliana 132 31 05 01 45 2,1 ™, @3
Prato Peixe a brds 34 1085 259 161 20 171 05 110 05
Dieta Pescada cozida 4 389 92 27 04 78 10 86 03
Vegetariana Legumes a brds com cogumelos3 907 217 142 17 163 12 51 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Pudim?7 613 152 1,1 06 329 304 22 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 4

Segunda-Feira \:JE kzzl Lig- %?' HgC Acécor Prgt SS\
Sopa Canja de galinha'! 398 94 21 05 26 08 160 06
Prato Almbéndegas de aves estufadas com esparguete e salada de alface.2367.81011.1214 676 161 75 04 142 1.7 86 06
Dieta Bife de peru grelhado com esparguete e salada de alface’3 587 138 12 03 144 08 167 03
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete e salada de alface! 481 662 158 39 06 93 52 183 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca-Feira Wi e %?. o Aogoar ot S
Sopa Creme de cenoura 140 33 05 01 49 2.3 1.3 02
Prato Pataniscas de bacalhau com arroz de tomate e maceddnial 3456 540 129 46 08 143 14 69 08
Dieta Bacalhau fresco cozido com batata cozida e maceddnia4 310 74 20 03 72 L5 59 02
Vegetariana Favas guisadas com ovo mexido e pdo torrado!3 469 112 38 08 107 15 69 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands 538 129 02 00 31,7 313 02 03
. VE VE Lip. o HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira K keal g ng, 5 3 o
Sopa Caldo verde 186 44 09 01 61 2,0 20 03
Prato Frango assado com massa e legumes!-3 597 143 97 20 28 05 107 04
Dieta Frango assado com massa e legumes!3 597 143 97 20 28 05 107 04
Vegetariana Quiche de espinafres com legumes!3.68 371 90 63 23 53 13 40 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AS HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta-Feira kI kedl g chl]f. 9 5 oA J
Sopa Sopa de penca 133 32 06 01 43 19 1,4 02
Prato Pescada em cama de espinfres no forno, com batata corada 4 347 83 25 04 65 07 79 03
Dieta Pescada cozida com batata cozida e espinafres4 371 8 27 04 68 06 85 03
Vegetariana Crepes de legumes com arroz 12346101214 821 196 43 06 338 44 44 08
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 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.






