Colégio Mira Rio

FIT GU
Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () kea) @ (@ (@ (9 (o (0
SODO Creme de Iegumes 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Hamburguer de vaca no forno com molho de tomate!-6.12 727 175 1530 11 08 146 04
Die’ro COZidO Simples 1548 366 6,7 1,6 47,0 2,1 28,0 0,5
Vegetariana Ervilhas com ovos escalfados3?.10.11 38 8 56 L1 32 13 49 03
Sobremesa  Fruta da época 21 67 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AG Saf. HC Acgucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) () (@) (a) (o) (g
Sopo SOpCl de feijao_verde 368 87 2,0 03 14,3 1.3 20 02
Prato Lasanha de atum!:3467.10 2148 511 182 59 603 19 263 1.6
Dieta Salm&o no forno2414 1089 262 225 42 03 01 145 02
Vegetariana Crepe de legumes com arroz selvagem?!3.67 882 210 85 23 257 20 65 08
Sobremesa  Gelatina/ fruta da épocal367.8.12 295 70 02 00 153 153 17 05
VE VE Lip. AGSaft. HC Agucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 g
SOpO SOpO de eSpinOfreS 637 151 2,3 0,3 26,7 2,6 42 03
Prato Feijoada & transmontana!-47.12 2171519 263 78 352 09 348 1.0
Dieta Bife de peru grelhado 2% 70 0% 02 01 01 153 03
Vegetariana Feijoada de legumes 1258 300 46 05 494 09 141 02
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSaft. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 9
Sopa Creme de abdbora e coentros stlo 73 20 03 17 12 16 02
Prato Carne de porco assada com laranja e puré de batata?.12 9% 229 123 37 132 23 152 03
Dieta Vitela estufada simples 452 108 &5 22 05 03 118 02
Vegetariana Strogonoff de seitan com cogumelos e natas de soja’+¢ 444106 39 07 43 11 124 07
Sobremesa Fruta da épOCO 167 40 02 0,0 83 83 0,6 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@) (9 (@ (o) (9

sopo SOpO de COUVe-ﬂOI' 382 91 2,1 03 14,6 1.7 25 02
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo!23456789.10.11.1214 1286 306 9.4 12 392 06 152 14
Dieta Solha dourada com batata assada! 346 1889 450 200 32 343 19 321 09
Vegetariana Tofu de cebolada (beringela, batata-doce, pimento e abdbora)'-6 1160 282 128 23 302 85 93 08
Sobremesa Aletria!3.67 544 129 3.4 1,4 19.7 9.5 40 0,2

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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 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
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Colégio Mira Rio
FIT GU

Semana de 92 a 13 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de espinafres’.12

Empaddo de carne de bovino picada37.12

Bife de frango grelhado com puré de cenoura e legumesé 712
Caril de grdo com espinafres e abdboral!-#.10.11

Fruta da época

Sopa de penca

Bacalhau espiritual!346.7.811.12.13

Maruca cozida com batata e brécolos?
Espiritual de legumes!-¢7.12

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de cenoura

Rancho 13

Peru estufada ao natural com esparguete!3

Salada de vegetais com queijo fresco e frutos secos!7:8.12
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda

Febras grelhadas com molho de salsa, arroz branco e batata crocante
Bife de vitela com cenoura e repolho

Tortilha & espanhola? 356811

Semi frio de lima/fruta da época'-367812

Sopa de alho-francés

Fusili com atum, anands e legumes! 34
Red fish assado com batata e legumes
Folhados de espinafres, milho e queijo! 347
Fruta da época

VE
(kJ)
228

1480
641
941
291

VE
(kJ)
320

709
515
866
243

VE
(kJ)
311

1780
1600
506
291

VE
(kJ)
628

1681
504
2171
444
167

VE
(kJ)
372

1238

463
291

VE
(kecal)
54

354
152

225
69

VE
(kcal)
76

169
122
207
57

VE
(kcal)
74

422

381
121
69

VE
(kcal)
149

120
521
106
40

VE
(keal)
88

293

210
130
69

Lip.
2,0
12,0
16,0
6.2
0.5
Lip.
(9)
2.1
12,8
4,0
25,2

17,0
0,5

AG Sat.

(9)
0,4

6,1
1.0
3,0
0.1

AG Sat.

11,6
46,5
28,1
10,8
14,5

HC
(9)
26,7

42,3

33,2
14,4
8,3

HC
(9)
14,4

52,5
15,1
14,3
14,5

Acucar
(9)

0.9
1.0
2,1
23
14,5

Acucar
(9)

1.2
1.7
11
2,5
12,8

Acucar
(9)
1.1

2,6
1.3
1.0
14,5

Acucar
(9)
2,6

2,0
0,5
7.4
14,3
83

AcguUcar
(9)
1.3

11,6
1.8
1,0

14,5

Prot.

(9)

1.3
20,8
17.6

9.6

0.2

Prot.
(9)

8,6
15,3

34,6
2,1
0.6

Prot.
(9)
2.1

9.7
221
6,4
02

Sal

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

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
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Prato

Dieta
Vegetariana
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Colégio Mira Rio
FIT GU

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de cenoura e nabos

Massa gratinado com carne, cenoura e queijo ralado! 37
Vitela estufada simples

Chili de soja ¢/ legumes! 6811

Fruta da época

Carnaval

Creme de legumes

Entremeada e febras grelhadas com molho limdo e batata
pala!-23456789.1011.1213,14

Bife de peru grelhado com puré de batata e couve-de-bruxelas’-12
Crepe de legumes! 367
Fruta da época

Creme de ervilhas

Arroz de aves

Frango corado ao natural

Hamburguer de soja com cenoura e couve-flor!-3:67.89.10
Fruta da época

Sopa de legumes

Bacalhau com natas!4:567

Filetes de pescada no forno com oregdos!410.12
Legumes & brds

Bolo de cenoura'”

VE
(kJ)
366

1491
452
1706
291

VE
(kJ)
441

1271
1185
706
243

VE
(kJ)
369

3096

612

191

1398

715

VE
(kJ)
469

1398
476
1954
815

VE
(kecal)
87

355
108

403
69

VE
(kcal)
105

301
281
169
57

VE
(kcal)
88

746

145
138
45

VE
(keal)
91

331
88

170
69

VE
(kcal)
1m

337
113
467
194

Lip.
(9)
2,0
15,6
6.5

4,3

Lip.
(9)
2,1

61,5

6.9

0.5

Lip.

2,2
22,0
4,4
218
59

AG Sat.
(9)
03

58
22
0,6
0.1

AG Sat.

03
4,6
0,6
3,0
0,7

HC
(9)
14,2

33,0
05
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
2,2
0.9
12,8

Acucar
(9)
1.3

0,1

03
1.9
8,5

Acucar
(9)
1.5

0.6
03
3,6
14,5

AcguUcar
(9)
1.7

0.6
0.2
0,9
13,7

Prot. Sal
<) (e)]
20 02

202 0.4
11.8 02
350 05
02 00

Prot. Sal
(@) (9]
3.4 02

21,7 1,0
259 08
84 04
1.4 05

Prot. Sal
(@ (9
21 02

169 11

180 0.5

02 00

Prot. Sal
(@ (9]
30 02

87 046
17,7 0.5
141 11
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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Sobremesa
Quarta
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Prato
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Sopa

Prato

Dieta
Vegetariana
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Colégio Mira Rio
FIT GU

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de maceddnia
Esparguete & bolonhesa's
Bife de peru corado
Bolonhesa de soja!-34:8.10.11.12
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Pataniscas de bacalhau no forno com arroz de tomate!3.46
Salmd&o no forno com batata e cenoura e couve-flor24.14
Tofu em capa de broa e hUmus de grdo'-¢

Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de cenoura

Perna de frango assada com esparguete em pasta de tomate e

mazarelal 37

Perna de frango assada com esparguete!s
Quiche de espinafres e milho'3¢7

Fruta da época

Dia Regional Ribatejo

Creme de legumes/ Sopa da pedra

Carne porco assada d ribatejana com feijdo vermelho!-47.12
Cozido simples (frango, vaca, legumes, batata, arroz)
Almondegas de aveia e espinafres com arroz'é

Pudim de pdo1-367

Sopa de couve coracdo

Pizza de atum c/ anands e cogumelos!'47

Pescada cozida com batata e cenoura e feijdo-verde*
Pizza de legumes (milho, anands, azeitonas)!-3.7.10.12
Bolo de laranja’3:67

VE
(kJ)
142

1031
484
1691
291

VE
(kJ)
368

1930
1396
792
243

VE
(kJ)
363

1474

960
822
191

VE
(kJ)
441

2171
1548
1041

VE
(kecal)
34

246
115

401
69

VE
(kcal)
87

459

335
188
57

VE
(kcal)
86

351

227

45

VE
(keal)
104

519
366
249
137

VE
(kcal)
88

472
137
271
200

Lip.
(9)
2,1
9.3
4,1

4,6

AG Sat.
(9)
03

2,7
0.7
08
0.1

AG Sat.

03
4,1
0.2
43
1.1

HC
(9)
29

28,0
05
47.8
14,5

HC
(9)
14,3

59,1
14,8
22,6
12,9

HC
(9)
14,1

26,2

25,0
18,2
8,5

HC
(9)
17,6

35,2
47,0
22,9
18,8
HC

14,5
56,0
14,8
26,7
37,9

Acucar
(9)
1.1
1.2
0.3
9.9
14,5

Acucar
(9)

1.3
11
2,0
0.2
12,8

Acucar
(9)
1.3

1.9

1.2
1.5
8.5

Acucar
(9)
1.2

0.9
2,1
1.6
77

AcguUcar
(9)
1.3

50
1.6
52
22,9

Prot.

(9)

0,6
11.9
18,9
35,8

0.2

Prot.

(9)

2,0
201
17,0
10,3

1.4

22,3
13,6
1.0

Prot.
(9)
2.7

34,8

28,0
13.3
2,9

Prot.
(9)
2,0

21,6
15,0
12,9
4,3

Sal

0,6

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, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido 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



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



