Segunda
Sopa
Prato
Creche
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato
Creche
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Creche
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Creche
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato
Creche

Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL/ CRECHE

Semana de 6 a 10 de julho de 2026
Almoco

Creme de cenoura

Empaddo de arroz com carne de vaca com salada
Empaddo arroz com carne de vitela e salada

Fruta da época

Sopa de espinafres

Pescada com a Brds e legumesd4
Pescada com batata e legumes34
Gelatina /fruta épocal 367812

Canja de galinha

Frango assado com arroz 13612

Frango assado com arroz e cenoura salteada 3612
Fruta da época

Nabicas

Peru desfiado com esparguete

Peru desfiado com massa, feijdo verde e cenoura
Fruta da época

Creme de legumes

Douradinhos com arroz de legumes*
Bacalhau assado com arroz de legumes#
Fruta da época

VE
(kJ)
311

1162

186

VE
(kJ)
637

531

208

VE
(kJ)
319

1225

291

VE
(kJ)
317

1066

291

VE
(kecal)
74

277

44

VE
(kcal)
151

127

49

VE
(kcal)
76

291

69

VE
(keal)
75

252

45

VE
(kcal)
88

398

69

Lip.
2,0
11,9

0.4
Lip.
2,3
6.7

0,1

Lip.

2,0
9,0

0.5
Lip.
2.1

4,0

0,2

Lip.

2,1
10,1

0,5

AG Sat.

(9)
03

38

0,0

AG Sat.

(9)
03

0,5

0,0

AG Sat.

(9)
03

1.5

0,1

HC
(9)
11,6

27,2

8,8

HC
(9)
26,7

0,9

10,8
HC

12,0
30,3

14,5

HC
(9)
1.7

31,2

8,5
HC

14,3
48,8

14,5

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9l
1.1 1.7 02
0.6 148 03
8.8 03 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
2,6 42 03
0.2 152 038
10,8 1.2 04

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.2 1,7 02
0.9 218 04
14,5 02 00

AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.2 1.7 0.2
23 21,5 04
8.5 1.0 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9)
P8 21 02
1.1 26,7 0.6
14,5 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Composigao 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL/CRECHE Fal
Semana de 13 a 17 de julho de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prof. Sal
Segunda (k) (kea) (@) () lg) (g (@) (9)
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0.3 11,6 1.1 1.7 02
Prato Febras grelhadas com esparguete!-? eSSl e Resiel ez L2

Frango com esparguete e legumes!-3

Sobremesa Fruta da época LSRR B e e

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@) (o) (@) ()
Sopa Sopa de couve-lombarda ¢/ cenoura 2R Al (SR 2 U U
Prato Empaddo(arroz) de peixe ¢/ legumes# GRS Gl GRS O S ) S 0

Empaddo (arroz) de peixe c/ legumes*

Sobremesc Ge'ohno / fru‘ro do époco],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@) (o) (g (@) ()
SOpO Creme couve-flor 372 88 2.1 0.3 14,3 1.5 23 02
Prato Rancho 1488 358 257 50 17.2 0,0 14,5 03
Creche Massinha com borrego estufado e ervilhass¢
Sobremesa Fruta da época U

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal

Quinta k) kea) @ (@ @ (@ (@
SOpO SOpO de espinofres 375 89 2,0 0.3 15,0 1.4 21 02
Profo Arroz de aves] 3 1342 318 4,8 0,6 39.5 1.8 27.6 0,6
Creche Arroz de avesls
Sobremesa Fruta da época LAY A )

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@) (@) (g} (&) (@) ()
SOpO Creme de Iegumes 369 88 2.1 0.3 14,3 1.3 2,1 02
Prato Tiras de pota panadas com arroz de feijdo!2346.7.9.10 B 1% 24 G, b
Creche Salada de salm&o com fusilli, maceddnia e oregdos!234.6.7.9.10
Sobremesa Fruta da époco 191 45 0.2 0.0 8,5 8.5 1.0 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL/ CRECHE

Semana de 20 a 24 de julho de 2026

E

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (ea) (@ (¢ (@ (@ (g (9)
SOpO Creme de espinclfres 372 88 2,1 03 14,2 1.3 22 03
Prato FUsil com carne picada gratinado!3:6.12 CE s e S e
Creche FUsil com carne picada e cenoura salteadal 3612
Sobremesa Fruta da época RAFSS S e Dy

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
Sopo Coldo verde] 363 86 2,1 0,3 13,8 11 22 03
ProTo chglhou Espir”uol]A,s,é] 2210 530 286 5% 49,6 1,5 17,7 1.4
Creche Pescada cozida com batata e legumes4567

186 44 0,4 0,0 8,8 8.8 03 0.0
Sobremeso Gelohno / frufO do époco],3,6,7,8,]2 275 65 0,0 0,0 14,6 14,5 1,6 0,5

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarfa k) (kea) (@ (¢ (@ (@ (g9 (9)
SOpO Creme de Iegumes 369 88 2,1 03 14,3 1.3 2.1 40
Prato Frango assado no forno com arroz e salada 1127 268 74 13 284 OO 214806
Creche Frango assado no forno com arroz e salada
Sobremesa Fruta da época 22067058 O «or Ty, 02800

. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ @ (o (9) (o)
Sopa Sopa de couve coragdo 728 21 0@ 145 13 UuE
Prato Carne porco assado com arroz e batata pala'410 1013 240875y (20 218 1.24uuigUs
Vitela com arroz, lombardo e cenoura'.6.10

Sobremesa Fruta da époco 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa k) (kea) (@ (¢ (@ (@ (g9 (9)
Sopo Creme de ervilhas 390 92 2,1 0.3 14,8 1.4 2.5 V0,2
Prato Lasanha de atum e cavalaa 884 210F 49 10 SoL7NGEUCHEN 17 JOIC
Creche Massada de bacalhau com maceddnia4
Sobremesa  Fruta da época S48 03 0.1 golor g0 ggRe 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satude 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



'é

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satude 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL/ CRECHE
Semana de 27 a 31 de julho de 2026

Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prof. Sal
Segunda k) (kea) @ (@ (@ (o) lg) (9)
SOpO SOpO de mocedénio 377 89 2.1 0.3 14,7 1.3 2,1 02
Prato Carne porco assada com arroz'-3 LSty ael o s g2 e
Creche Frango assado com arroz e legumes!-3
Sobremesa Fruta da época CO A LR
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@) (g (o) (@ ()
Sopa Creme de cenoura e nabigas R
Prato Filete de pescada dourado com salada russa de legumes4? eIz 2t UL LY
Creche Arroz de pescada e legumes4’
Sobremeso Gelohno / frufO do époco],3,6,7,8,]2 295 70 0,2 0.0 11553 11573 1.7 05
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (g} (g (@) ()
SOpO SOpO de feijao_verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.3 20 02
Prato Carne picada de vitela com massal-3 1480 350 66 12 448 2  26,680.5
Creche Carne picada com massa, ervilha e cenoura ralada’-?
Sobremesa Fruta da époco 186 44 0.4 0,0 8.8 8.8 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@ (@ (o) (a) ()
Sopa Sopa de feijdo-verde 38 &7 20 03Q 143 13 ZUEEE
Prato Peru com arroz 893 211 3.0 0,5 27.8 0,2 17,7 0.5
Creche Bife de peru com arroz e legumes
Sobremesa Fruta da época W1 45 027 D0 g 85 grdg00
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) Gkea) @ (@ (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO Componeso 396 94 2,2 0.3 14,9 1.4 29 40,2
Prato Salada de bacalhau com ovo e legumes 737 174 05 O 27 NGuUZa 3] 10
Creche Salada de bacalhau com batata e legumes*
Sobremesa  Fruta da época 427750 00 OOy o ggR2 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satude 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



'é

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido 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 preparagdo e confegdo, 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 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



