Colégio Mira Rio

RESTAURANTE
Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025
ALMOCO
segunda. W kea) @@ @ e @ )
SODO 172 41 1.7 0.3 53 0,9 0,7 02
PFOJ[O 442 106 59 1.8 6,8 1.0 59 02
Dieta 749 177 2] 04 218 01 174 03
Vegetariana 848 201 50 13 285 31 92 08
Legumes 0 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0
Sobremesa 269 64 05 01 134 134 02 00
ferca W k) oo o e e
Sopa Sopa de feijdo-verde’-12 170 41 16 03 51 11 08 02
Prato Douradinhos no forno 1:345.6.7.9.10 446 107 55 15 24 03 111 04
Dieta Abrdétea cozido4 32 76 01 00 105 06 77 02
Vegetariana Legumes & Brds com alho francés!-3567.89.10.12 1188 284 133 44 285 06 86 05
Legumes Batata / macedodnia / salada de alface e couve roxa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelatina / fruta da épocol,3,6,7,8,12 442 104 0,0 0,0 23,4 23,3 25 09
Quarta W kea) @@ @ e @ )
Sopa Creme de cenoura’12 168 40 1,7 03 50 06 08 02
Prato Arroz de aves com queijo ralado’ 659 157 51 18 136 05 136 03
Dieta Peru estufado simples 626 148 28 05 170 04 133 03
Vegetariana Quiche de legumes'347 469 127 145 69 112 13 73 07
Legumes Arroz / brocolos / alface / cenoura 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Quinta W keal 6 o @ e e o
Sopa Creme de ervilhas!7:12 178 43 1,9 03 49 04 10 02
Prato Bife de vitela com ovo367 963 234 93 37 243 09 127 03
Dieta Escalopes de vitela grelhados!-3 858 203 41 14 243 09 168 04
Vegetariana Ervilhas com ovo escalfado!3:67 855 209 68 27 270 13 92 05
Legumes Batata / salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Sexta W keal 6 o @ e e o
Sopa Sopa de couve coracdo’-12 167 40 1,6 03 50 12 07 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno!234567.89.10.11.12.13,14 905 216 85 1,1 255 10 83 07
Dieta Pescada cozido4 342 8 06 01 102 06 81 03
Vegetariana Arroz de ervilhas, milho, sultanas e ovo mexido38.12 820 242 63 15 288 97 82 04
Legumes Arroz de ervilhas / batata / maceddnia 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da épocal367812 615 146 34 28 264 211 18 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Mira Rio

RESTAURANTE
Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025
ALMOCO
segunda. T R R A
SODO 172 41 1.7 0.3 5.3 0,9 0,7 0.2
Prato 442 106 59 1.8 6,8 1.0 59 02
Dieta 749 177 2 04 218 01 174 03
Vegetariana 848 201 50 13 285 31 92 08
Legumes 0 0 0.0 0.0 0.0 0,0 0,0 0.0
SObremeSQ 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 0.0
feree S e e
Sopa Lombardo com cenoura?’12 170 41 16 03 51 1 08 02
Prato Bolinhos de bacalhau 1:34567.9.10 446 107 55 15 24 03 111 04
Dieta Bacalhau fresco cozido* 322 76 01 00 105 06 77 02
Vegefqr]gng Crepes de |egumes],3,5,6,7,8,9,10,12 1188 284 133 4,4 28,5 0.6 86 05
Legumes Batata /Arroz de feijdo / salada de alface e couve roxa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelatina / fruta da épocol,3,6,7,8,12 442 104 0,0 0,0 23,4 23,3 25 09
Quarta R e e
Sopg Creme de espinofres 712 168 40 1.7 0.3 5.0 0.6 08 0.2
Prato Paelha (vitela, frango, pota, pimento)7 659 157 51 18 136 05 136 03
Dieta Bife de frango grelhado 626 148 28 05 170 04 133 03
Vegetariana Feijdes( branco, vermelho) estufados com ovo escalfado 1367 469 127 145 69 112 13 73 07
Legumes Arroz / brécolos / alface / cenoura 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Quinta Dia Regional- Beira Baixa (LEJ (kzz‘) L(g)) A%gS)uf. (ch) Aa{;r)‘ur P(rs;. ?:)\
Sopa Feijdo com couve coracdol-7:12 178 43 19 03 49 04 10 02
Prato Febras Estufadas & Beira1-367 963 234 93 37 243 09 127 03
Dieta Perna de frango assada no forno'3 858 203 41 14 243 09 168 04
Vegetariana Arroz de acafrdo & beird (couve, feijdo, cogumelos, rebentos soja)367 855 209 68 27 270 13 92 05
Legumes Batata/Arroz/ Lombardo e cenoura 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Maca Assada/ Pudim de leite 441 104 04 01 218 196 16 00
Sexta W ka6 o @ e e o
Sopa Creme abobora com coentros:12 167 40 16 03 50 12 07 02
Profo Losonho de Ofum] ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14 905 216 8,5 1.1 25,5 1.0 83 07
Dieta Solha no forno4 342 8 06 01 102 06 81 03
Vegetariana Lasanha de espinafres e soja 3812 820 242 63 15 288 97 82 04
Legumes batata / maceddnia e brocolos 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da época’-3.6.7.8.12 615 146 34 28 264 211 18 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Mira Rio

RESTAURANTE
Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025
ALMOCO
segunda W ko) 6l @ e e @)
Sopa Creme de legumes 172 4 17 03 53 09 07 02
Prato Strogonoff de frango 442 106 59 18 68 10 59 02
Dieta Bife de peru com arroz 749 177 21 04 218 01 174 03
Vegetariaona Hambuirguer de espinafres crocantes 848 201 50 13 285 31 92 08
Legumes Couve Bruxelas/ salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
SObremeSQ 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 0.0
feree S e e
Sopa Caldo verde712 170 41 16 03 51 1,1 08 02
PrQ’[o BOCCI'hCIU com no’ros 1,3,4,5,6,7,9,10 446 107 55 1,5 2.4 0.3 11,1 0.4
Dieta Filete de pescada no forno4 32 76 01 00 105 06 77 02
Vegetariana Legumes gratinados com cogumelos e macarrdo1-3:56.7.8.9.10.12 1188 284 133 44 285 06 86 05
Legumes Batata / salada de alface e couve roxa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelatina / fruta da épocol,3,6,7,8,12 442 104 0.0 0.0 23,4 23,3 25 09
Quarta R e e
Sopa Canja de galinha 7:12 168 40 17 03 50 06 08 02
Prato Carne porco assada com alecrim e mel)7 659 157 51 18 136 05 136 03
Dieta Bife de vitela grelhado 626 148 28 05 170 04 133 03
Vegetariana Tofu salteado com cebola caramelizada 1347 469 127 145 69 112 13 73 07
Legumes Arroz / ervilhas / alface / cenoura 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Quinta S e
Sopa Grdo com nabicas7-12 178 43 19 03 49 04 1.0 02
Prato Perna de frongo assada 1367 963 234 93 3.7 24,3 0.9 12,7 03
Dieta Cozido simples!3 858 203 41 14 243 09 168 04
Vegetariana Quiche de milho e espinafres3¢7 855 209 68 27 270 13 92 05
Legumes Esparguete salteado com cebola e cenoura/ salada 0 o 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Sexta W ka6 o @ e e o
Sopa Creme abobora com coentros:12 167 40 16 03 50 12 07 02
Profo Losonho de o’rum] ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14 905 216 8,5 1.1 25,5 1.0 83 07
Dieta Solha no forno4 342 8 06 01 102 06 81 03
Vegetariana Lasanha de espinafres e soja 3812 820 242 63 15 288 97 82 04
Legumes batata / maceddnia e bréocolos 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da épocal 347812 615 146 34 28 264 211 18 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



Colégio Mira Rio

FIT GU
Semana de 22 a 26 de dezembro de 2025
Almoco

Segunda R B e
SOpO SOpO de cenoura e nabos 366 87 2,0 0.3 14,2 1.4 20 02
Prato Massa gratinado com carne, cenoura e queijo ralado'37 1491 355 156 58 330 15 202 04
Dieta Vitela estufada simples 452 108 &5 22 05 03 118 02
Vegetariana Chili de soja ¢/ legumes' 6811 1706 403 43 06 51,0 75 350 05
Sobremesa  Fruta da época 216 05 01 145 145 02 00
Terca e B e
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino 441705 22 03 170 13 34 02
Prato Tiras de pota com arroz de ervilhas'4 1271 301 53 09 405 04 217 10
Dieta Bacalhau fresco no forno ¢/ batata e broculos# 1185 281 68 10 275 22 259 08
Vegetariana Legumes salteados com massa cuscus € ovo cozido!-3 706 16995 20 116 09 84 04
Sobremesa Gelatina / fruta da épocol,3,6,7,8,12 243 57 0.0 0.0 12,9 12,8 1.4 05
Quarta W kea) o @ e @) o)
Sopa 369 88 21 03 143 13 21 02
Pro’ro 3096 746 61,5 19.5 31,0 0,1 16,9 1.1
Dieta 612 145 1,6 05 129 03 180 05
Vegetariana 579 138 64 20 137 19 54 06
Sobremesa 191 45 02 00 85 85 10 00
Quinta NATAL R S e
SOpO 384 21 21 03 14,6 1.5 24 02
Prato 1398 331 4,4 0.8 39.6 0.6 324 04
Dieta 372 88 44 08 04 03 118 03
Vegetariana 715 170 69 28 140 36 113 19
Sobremesa 291 69 05 01 145 145 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (@) (@) (@) (9) (o)
SODO 469 1m 2.2 0.3 18,6 1.7 30 02
Prato 1398 337 220 4,6 25,6 0.6 87 06
Dieta 476 13 44 06 05 02 177 05
Vegetariana 1954 467 21,8 30 465 09 141 1,1
Sobremesa 815 194 59 07 321 137 28 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32
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Colégio Mira Rio
FIT GU

Semana de 29 de dezembro a 2 janeiro 2025

Almoco

Canja de galinha

Bolonhesa de carne com orégdos e queijo ralado1,3,7
Bife de Vitela grelhado com arroz e feijdo verde
Legumes & brds1-6811

Fruta da época

Creme de legumes
Pasteis de bacalhau com arroz de tomate14
Salmao grelhado ¢/ batata-doce, curgete, beringela assada*

Gelatina / fruta da épocal 367812

ANO NOVO

Caldo verde

Tiras de pota panadas com arroz1-4567
Pescada cozida com batata e bréculos! 41012
Quiche de milho e espinafres

Fruta da época,7

VE
(kJ)
366

1491
452

1706

VE
(kJ)
441

1271
1185
706
243

VE
(kJ)
369

3096

612

469
1398
476
1954
815

VE
(kcal)

87
355
108
403

69

VE
(kcal)
105

281
169
57

VE
(kcal)
88

746

145
138
45

VE
(keal)
91

331
88

170
69

VE
(keal)
1M

337
113
467
194

Lip.
(9)
2,0
15,6
6,5
4,3
0.5
Lip.
(9)
22
53
6,8
2.5
0.0

Lip.
(9)
2,1

61,5

69
0.5
Lip.
(9)
22
22,0
4,4
21,8
59

AG Sat.
(9)

03
58
22
0,6
0,1

AG Sat.
(9)
03

09
1,0
2,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

19,5

0.7

HC
(9)

14,2
33,0
0,5
51,0
14,5

HC
(9)
17,0

40,5
27.5
11,6
12,9

HC
(9)
14,3

31,0

12,9
13.7
8,5

HC
(9)
14,6

39,6
0,4
14,0
14,5

HC
(9)
18,6

25,6
0,5
46,5
32,1

Acucar
(9)

1.4

1.5

03

7.5
14,5

Acucar
(9)

1.3
0.4
22
0.9
12,8

Acucar
(9)

1.3
0,1

0.3

1.9

8.5
Acucar

(9)
1.5

0,6
03
3,6
14,5

AcguUcar
(9)
1.7

0.6
02
09
13,7

Prot. Sal
(9)

20 02
202 0.4
118 02
350 05
02 00

Prot. Sal
(9)

34 02
21,7 1.0
259 08
84 04
1.4 05

Prot. Sal
(@ (9]

21 02
169 1.1

180 0.5
54 06
1.0 00

Prot. Sal
(@) (9
24 02

324 04
11.8 03
1.3 1.9
02 00

Prot. Sal
(@) (9
30 02

87 046
17,7 0.5
14,1 11
28 06

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.92 03/09/2025 08:32



