Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Mira Rio

FIT GU

Semana de 7 a 11 de abril 2025

Almoco

Creme de cenoura?:12
Massa gratinada com carne picadal35¢
Carne de vaca estufada com legumes! 3
Curgete recheada 147811

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Lascas de peixe com batata e espinafres34

Solha no forno com batata e cenoura e couve flor4
Legumes & Brds com alho francés

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Canja de galinha':3:6.10
Arroz & valenciana

Peru estufado simples
Quiche de legumes! 367
Fruta da época

Sopa de alho-francés’-12

Macarronete com carnes (porco e frango) e legumes!3
Perninha de frango grelhadas'3

Rancho vegetariano 16

Fruta da época

Sopa de couve coracdo’:12

Pizza de atum com pimento!47

Red fish no forno4

Pizza vegetariana com anands!

Mousse de chocolate / fruta da épocal 367812

VE
(kJ)
210

2976
1599

VE
(kcal)
50

712
379
153
44

VE
(kcal)
53

713

304

467
57

VE
(kcal)
53

459
213
56

VE
(kcal)
54

397
300
319
86

(keal)

Lip.
(9)

2,1
353
10,3

14,9

4,9
0.3
Lip.
(9)
2,2
15.3
9.8
8,0
2,0

AG Saf

11,6
0,0

AG Sat.

(9)
0.4

3,7

09
0,1

AG Sat.

(9)
0.4

38
[25)

L7

HC
(9)
6,2

71,4
39,5
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 Saude 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 14.07



Colégio Mira Rio
Restaurante

Semana del4 a 18 de abril 2005

gertal

Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Almoco

Sopa de couve-flor:12

Chili de vitela'?

Peru corado

Quiche de milho e espinafres!3.¢.7
Fruta da época

Creme de abdbora e coentros?:12
Salada de salmdo com espirais! 34
Salmd&o assado no forno#4

Folhado de legumes com feijdo! 3¢
Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Sopa de espinafres’:12

Carne de porco a portuguesa®6.12

Bife de frango grelhado com limdo’12

Cubos de soja a porfuguesa com legumes!-5:6:8.11.12
Fruta da época

VE
(kJ)
240

2069
1942
844

291

VE
(kJ)
210

2510
1877
831
243

VE
(k.
228

2256
952
2120

VE
(kcal)
57

494

462

226
69

VE
(kcal)
50

600

449

223
57

VE
(kcal)
54

225
509
56

VE
(kcal)
50

527
291
338
69

(kcal)

Lip.
(9)

22

17,2
19.5
25,1
0,5

Lip.
(9)

2,1
36,3
25,5
19,4

0,0

Lip.
(9)

23
359
2,1

24,6
0,2
Lip.
(9)
2,1
26,9
4,5
7.7
0,5
Lip.
(9)
2.2
9.4
6.2
15,2
3.4

AG Sat.

AG Sat.
(9)

0.4
79
0,7
3,0
0,0

AG Sat.
(9)

0,4
5,4
09
09
0,1

AG Sat.
(9)
0,4

2,1
0,9
3,4
1,4

62
45,8
39,8
48,8
14,5

HC
(9)
6,7

60,6
41,2
41,3
19,7

Acgucar Protf. Sal
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(9) (@ (9l
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2,2 12,7 QA
1,6 269 08
25, 156 0.8
9,0 40 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 Saude 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 14.07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Mira Rio
Restaurante

Semana de 21a 25 de abril 2025

Almoco

Sopa de espinafres’.12
Carbonara!.6.7.9.10,12,3
Vitela cozida simples
Curgete recheada' s
Fruta da época

Sopa de alho-francés’-12

Douradinhos com arroz, cenoura e f. verde 1.23.45.67.8.9.10.11,12.13,14
Solha no forno4

Espiritual de legumes!.¢7.12

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de legumes’12

Rolo de carne(peru) com esparguete1.67.9.10.12
Frango grelhado!3

Caril de grdo com espinafres

Fruta da época

Sopa de abdbora

Bife de vitela com ovo, batata frita e arroz

Bife de Peru corado

Arroz salfeado com cogumelos, milho, feijdo e pimentos
Fruta da época

VE

VE
(kcal)
54

426
155

259
69

VE
(kcal)
54

641

334

207
57

VE
(kcal)
53

426

294

416
56

VE
(kcal)
109

365

440

301
44

VE
(kcal)
110

698
276

96

Lip.
(9)

23
21,7

10,3
0,2
Lip.
(9)
2,1
7.4
18.3
3.6
0.4
Lip.
(9)
2.1
44,7
1.9
21,8
1.3

AG Sat.

0,0

AG Sat.

(9)
0.3

13
44
0,4
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

7,0
03
3,0
0.8

18,6
38,5
34,5
46,5
18,3

gertal

Acgucar Protf. Sal

(9) (@ (9l
0,9 1,3 03
2,7 19.4 2,6
0,0 258 0,6
3,1 93 04
14,5 02 00
Agucar Protf. Sal
(9) (9) (a9
0.8 1.1 02
2.8 208 1.8
0.4 253 09
1.5 4,4 06
12,8 1.4 05
Agucar Protf. Sal
(9) (@ (9l
0.8 12 02
2.7 19.4 2,6
1,4 272 06
22 130 06
10,7 1.3 00
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(9) (@ (9l
2,0 26 02
1,1 32,7 04
0,9 27,1 07
0,4 11,2 046
8.8 03 00
Acucar Protf. Sal
(9) (9 (9l
1.9 29 03
0,9 32,7 QiEs
2,6 284 1,0
0,9 141 1,1
1,6 27 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de

Alimentos (2019), e a informacéo 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 14.07



Segunda
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
Sobremesa

Colégio Mira Rio
Restaurante

Semana de 28 abril a 2 de maio 2025
Almoco

Canja de galinha' 3410
Almdndegas de aves estufadas’-3.6.12
Bife de peru grelhado'3

Bolonhesa de soja!36810.11,12

Fruta da época

Creme de cenoura?12

Pataniscas de bacalhau'-34

Bacalhau fresco4

Favas guisadas com ovo mexido e pdo torrado’-3.6.7.8.11.12.13
Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Caldo verde

Frango assado!-3

Frango assado!-3

Quiche de espinafres!3.¢7
Fruta da época

Sopa de penca’ 12

Pescada em cama de espinafres4
Pescada cozido*

Crepes de legumes

Mousse de chocolate!3:6.7.812

VE
(kJ)
225

1650
1381
1691
291

VE
(kJ)
210

1915
1070
1165

VE
(kcal)
53

393

327

401
69

VE
(kcal)
50

456

253

280
57

VE
(kcal)
104

421
302

211

44

VE
(kcal)

53
478

138
56

(kcal)

Lip.
0,5
14,8
71

4,6
0,5
Lip.
(9)

2,1

15,1

24,6
0.4
Lip.
(9)
2,2
29,3
9.2
6,4
0,2
Lip.
2.2
7.5
4,2
3,6
2,0

AG Sat.

AG Sat.

1.6
0,0

AG Sat.

(9)
0.4

5.7
2,4
2,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,6
0,6
1.7

HC
(9)
7.0

441
35,0
47,8
14,5

HC
(9)
6,2

58,7
34,0
16,7
12,9
HC

17,6
51,8
353
17.4
8.8

HC
(9)
6,5

28,3
40,6
13,7
10,7
HC

6,7
40,2
40,8

15,8

gertal

Acgucar Protf. Sal
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0,2 49 02
3,4 195 1.5
1.4 30,0 046
9.9 358 02
14,5 02 00

Agucar Protf. Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragéo 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, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14.07



E

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. 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 Saude 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 14.07



