
 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias 

ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

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

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

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

Colégio Mira Rio 
FIT GU 

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de cenoura 311 74 2,0 0,3 11,6 1,1 1,7 0,2 

Prato Massa gratinada com carne picada1,3,7 1301 311 14,1 5,6 28,4 1,3 16,9 0,5 

Dieta Carne vaca estufada com legumes 698 166 9,1 2,9 3,9 0,1 16,7 0,4 

Vegetariana Curgete recheada 725 175 13,8 3,3 3,7 0,9 8,8 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Terça                Dia de Reis  
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde 368 87 2,0 0,3 14,3 1,3 2,0 0,2 

Prato Lascas de peixe com batata e espinafres4 530 125 1,2 0,2 13,6 1,0 14,2 0,7 

Dieta Solha no forno com batata e cenoura e couve flor4 1151 273 7,5 1,1 28,5 3,1 21,3 0,9 

Vegetariana Legumes à Brás c/ alho francês3 1395 345 24,2 3,2 19,9 1,0 9,7 0,8 

Sobremesa  Gelatina / fruta da época1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Canja de galinha1,3,6,10 213 50 0,5 0,1 7,0 0,2 4,2 0,2 

Prato Arroz à valençiana1,6,7,9,10 1267 301 9,6 2,6 32,2 0,8 20,8 0,5 

Dieta Peru estufado simples 1626 387 17,2 4,5 27,1 2,0 29,8 0,7 

Vegetariana Quiche de legumes1,3,6,7 804 217 24,5 11,6 18,7 2,3 12,8 1,4 

Sobremesa  Fruta da época 191 45 0,2 0,0 8,5 8,5 1,0 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de alho-francês 372 88 2,1 0,3 14,4 1,3 2,1 0,2 

Prato Febras à salsicheiro com batata pala e arroz1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 2882 691 42,1 10,9 47,2 0,8 30,3 2,0 

Dieta Perninha de frango grelhada 1368 324 5,8 1,1 40,1 1,4 26,7 0,7 

Vegetariana Hambúrguer de espinafres com batata pala e arroz1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 2521 604 34,1 8,0 59,0 9,1 12,8 2,1 

Sobremesa  Fruta da época / mousse de chocolate 186 44 0,4 0,0 8,8 8,8 0,3 0,0 

Sobremesa  1,3,6,7,8,12 369 88 2,0 1,7 15,8 12,7 1,1 0,1 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de couve coração 372 88 2,1 0,3 14,5 1,3 2,0 0,2 

Prato Pizza de atum com pimento1,4,7 1349 322 15,0 3,8 28,1 3,6 18,1 2,4 

Dieta Red fish no forno4 1232 293 8,5 1,3 29,4 1,5 23,5 0,9 

Vegetariana Pizza vegetariana c/ ananás1,6,7,8,10,11,12 1051 250 5,8 2,9 30,1 7,8 16,6 1,0 

Sobremesa  Fruta da época1,3,6,7,8,12 369 88 2,0 1,7 15,8 12,7 1,1 0,1 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

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

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

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

Colégio Mira Rio 
FIT GU 

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de couve-flor 382 91 2,1 0,3 14,6 1,7 2,5 0,2 

Prato Chili de vitela12 2056 491 17,2 5,4 52,8 0,7 30,9 0,4 

Dieta Peru corado 888 212 13,0 3,6 0,4 0,3 23,4 0,5 

Vegetariana Arroz salteado com ovo, milho, mistura chinesa e rúcula3 1127 268 7,1 1,1 42,4 0,9 7,4 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Aveludado de abóbora e coentros 310 73 2,0 0,3 11,7 1,2 1,6 0,2 

Prato Salada de salmão com espirais1,2,3,4,14 1673 400 23,3 4,4 28,3 1,1 18,5 0,4 

Dieta Salmão assado no forno2,4,14 1089 262 22,5 4,2 0,3 0,1 14,5 0,2 

Vegetariana Folhados de legumes com feijão1,3,6 793 209 15,7 5,8 32,0 1,9 11,2 1,0 

Sobremesa  Gelatina/ fruta da época1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de espinafres 637 151 2,3 0,3 26,7 2,6 4,2 0,3 

Prato Carne de porco à portuguesa (porco, pickles, batata)5,6 1488 358 25,7 5,0 17,2 0,0 14,5 0,3 

Dieta Bife de frango grelhado com limão 305 72 0,8 0,2 0,2 0,1 15,7 0,3 

Vegetariana Wrap com queijo de legumes1,6,7,9,10,11 1196 289 22,1 6,2 12,5 1,4 9,0 0,9 

Sobremesa  Fruta da época 191 45 0,2 0,0 8,5 8,5 1,0 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de cenoura 311 74 2,0 0,3 11,6 1,1 1,7 0,2 

Prato Frango assado com arroz selvagem 825 196 7,3 1,2 12,5 0,3 19,9 0,6 

Dieta Frango assado com arroz selvagem 825 196 7,3 1,2 12,5 0,3 19,9 0,6 

Vegetariana Quinoa salteada com grão, mistura de vegetais1,6,11 1368 325 7,6 0,9 46,3 3,5 13,7 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde 368 87 2,0 0,3 14,3 1,3 2,0 0,2 

Prato Douradinhos de pescada com macedónia1,2,3,4,6,7,9,10 771 185 10,7 1,6 15,6 0,4 6,1 0,3 

Dieta Posta de badejo no forno com batata e lombardo4 820 195 3,7 0,6 14,6 1,1 24,4 0,8 

Vegetariana Omelete de salsa3 702 169 11,8 3,1 1,0 0,5 13,2 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

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

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

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

Colégio Mira Rio 
FIT GU 

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de espinafres 637 151 2,3 0,3 26,7 2,6 4,2 0,3 

Prato Rolo de carne (peru) com esparguete1,3,6,12 1644 391 17,8 6,2 35,5 2,4 21,3 1,0 

Dieta Vitela cozida simples 486 116 6,0 2,5 0,0 0,0 15,6 0,2 

Vegetariana Salada havaiana (massa fusili, tomate, abacaxi, mozarela, 

vinagrete de mel e magerição)1,3,7,8,12 

1001 238 6,8 2,8 35,2 6,5 8,0 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de alho-francês 372 88 2,1 0,3 14,4 1,3 2,1 0,2 

Prato Arroz de atum com legumes4 1152 274 10,1 1,5 32,9 1,0 12,0 1,3 

Dieta Solha no forno4 467 111 4,5 0,7 0,5 0,2 17,2 0,4 

Vegetariana Arroz de tofú com legumes salteados1,3,5,6,7,8,9,10 1406 337 19,7 2,1 29,1 0,7 9,8 1,6 

Sobremesa  Gelatina/ fruta da época1,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1,4 0,5 

Quarta                         Dia Regional Estremadura 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de tomate 369 88 2,1 0,3 14,3 1,3 2,1 0,2 

Prato Carbonara1,3,6,7,9,10/ Iscas á portuguesa 1105 263 11,4 4,2 22,5 1,7 16,9 1,0 

Dieta Frango grelhado 480 113 2,6 0,6 0,2 0,0 22,2 0,4 

Vegetariana Caril de grão com espinafres1,9,10,11 927 221 8,1 2,9 24,3 2,1 9,5 0,3 

Sobremesa  Fruta da época/ Peras Bêbedas 191 45 0,2 0,0 8,5 8,5 1,0 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de abóbora 375 89 2,0 0,3 15,0 1,4 2,1 0,2 

Prato Alheira com ovo com ovo estrelado e batata frita e arroz1,3,6 2283 548 36,3 7,7 38,3 1,0 16,1 1,0 

Dieta Bife de peru corado 296 70 0,9 0,2 0,1 0,1 15,3 0,3 

Vegetariana Arroz salteado com cogumelos, milho, feijão e pimentos 1246 296 3,4 0,4 54,6 0,4 10,7 0,6 

Acompanhamento  Bife de peru com batata frita e arroz (criança) 296 70 0,9 0,2 0,1 0,1 15,3 0,3 

  1145 275 18,5 2,8 24,1 0,5 2,1 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Juliana  465 110 2,1 0,3 18,6 1,9 2,9 0,3 

Prato Tiras de pota com arroz de legumes14 1259 298 5,3 0,9 40,5 0,8 21,2 1,0 

Dieta Pescada cozida4 236 56 0,9 0,1 0,0 0,0 11,8 0,4 

Vegetariana Croquetes de espinafres com arroz de legumes1,2,3,4,6,7,14 2050 490 23,0 3,3 62,1 6,8 6,5 1,1 

Sobremesa  Pudim /fruta da época7 393 93 1,5 0,8 16,7 14,2 3,0 0,2 

  291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são 

completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

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

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

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

Colégio Mira Rio 
FIT GU 

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026 

Almoço 

Segunda 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG 

Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Canja de galinha1,3,6,10 213 50 0,5 0,1 7,0 0,2 4,2 0,2 

Prato Esparguete à bolonhesa1,3 1031 246 9,3 2,7 28,0 1,2 11,9 0,3 

Dieta Bife de peru grelhado 296 70 0,9 0,2 0,1 0,1 15,3 0,3 

Vegetariana Bolonhesa de soja1,3,6,8,10,11,12 1691 401 4,6 0,8 47,8 9,9 35,8 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG 

Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Feijão com massa1,3,6,7,10,12 665 158 3,6 0,5 25,1 1,2 5,4 0,4 

Prato Migas de bacalhau á moda de viana4 434 102 0,2 0,0 13,6 0,8 10,8 2,1 

Dieta Bacalhau fresco cozido com batata e cenoura4 519 122 0,4 0,1 13,7 1,2 15,3 0,5 

Vegetariana Favas guisadas com ovo mexido em tosta de pão 

torrado1,3,6,7,8,11,12,13 

1643 390 9,6 2,5 55,2 6,0 17,8 1,6 

Sobremesa  Torta de viana/fruta da época1,3,6,7 226 59 5,1 2,2 8,5 5,4 1,4 0,2 

  291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG 

Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Caldo verde7,12 212 51 2,2 0,4 6,0 0,3 1,1 0,2 

Prato Arroz de aves  1399 331 4,4 0,8 39,7 0,8 32,4 0,4 

Dieta Peru assado 984 235 14,3 4,0 0,4 0,2 26,3 0,5 

Vegetariana Quiche de alho-francês e cogumelos1,3,6,7 442 125 16,5 6,5 14,0 1,3 6,4 1,0 

Sobremesa  Fruta da época 364 86 0,3 0,1 18,0 16,2 1,3 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG 

Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de legumes7,12 223 53 2,2 0,4 6,5 0,8 1,2 0,2 

Prato Grelhada mista com feijão preto1,2,4,6,7,9,10 2183 525 43,3 14,3 13,6 0,0 20,3 0,7 

Dieta Bife de vitela grelhado 477 113 4,0 1,7 0,2 0,0 19,3 0,3 

Vegetariana Crepe de legumes1,3,6,7 579 138 6,4 2,0 13,7 1,9 5,4 0,6 

Sobremesa  Mousse de chocolate1,3,6,7,8,12 369 88 2,0 1,7 15,8 12,7 1,1 0,1 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG 

Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de penca 320 76 2,1 0,3 11,8 1,2 1,8 0,2 

Prato Pescada à brás3,4 2909 698 44,7 7,0 38,5 0,9 32,7 1,6 

Dieta Red fish assado com batata á padeiro4 1222 291 9,1 1,4 27,2 1,9 23,6 0,6 

Vegetariana Crepes de legumes1,3,6,7 579 138 6,4 2,0 13,7 1,9 5,4 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 0,0 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são 

completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

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

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

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

 


