Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

Almoco

Creme de cenoura
Massa gratinada com carne picada e cenourag!-3:67.10.12
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Lascas de pescada com batata e espinafres4
Gelatina /fruta épocal 367812

Conjol,?:,é,]o
Arroz & valenciana!-67.9.10
Fruta da época

Creme de alho-francés
Febras de porco & salsicheiro com batata pala pala e arroz!-47.9.10.12
Fruta da época

Sopa de couve coracdo
Salada de atum (batata, ovo, cenoura, ervilhas e feijdo-verde)34
Fruta da época

372

VE
(kecal)
74

277
44

VE
(kcal)
87

188
49

VE
(kcal)
50

69

VE
(keal)
74

510
45

VE
(kcal)
88

190
69

Lip.
2,0
10,1
0.4
Lip.
(9)
2,0
1.2
0.1

Lip.

AG Sat.

(9)
03

33
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0.2
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

2,6

AG Sat.

(9)
03

0,7
0,1

HC

1.6
32,2
8.8

HC
(9)
14,3

26,9
10,8
HC

7.0
32,2
14,5

HC
(9)
11,6

31,7
8,5
HC

14,5
27,5
14,5

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.1 1.7 02
1.9 13.7 1.1
8.8 03 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.3 20 02
1.8 160 07
10,8 12 04

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9)

02 42 02

0.8 20,8 0.5
14,5 02 0.0
AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]

1.1 1.7 90,2
1.9 242 13
8.5 1.0 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (g
1.3 20 02

20 779 0.7
14,5 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, ""Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 informagéao 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 10:26



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL g'erta.l

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (¢ (@ (@ (g (9)
Sopo SODO de COUVG-ﬂOI’ 382 91 2,1 03 14,6 1.7 2,5 02
Prato Chili de vitela ¢/ legumes!2 20 - e
Sobremesa Fruta da época LS O S
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopo Creme de ObébOl’G 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1.5 02
Prato Salada de salmdo com espirais com maceddnia’-34 RUDS SRS ISR et A O
Sobremeso GelOﬁnO / frUfO do épocol,3,6,7,8,12 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SOpO SOpO de eSpinOfreS 637 151 2,3 03 26,7 2,6 42 03
Prato Carne de porco d portuguesa com ervilhass$ 1516 345 257 50 179 02 150 03
SObremeSO FFUTO dO épOCG 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@ (@ (9 (@) (9
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0,3 11,6 1,1 1.7 90,2
Prato Franguinho assado com batata assada, arroz e bréculos 1091 259 73 l2g 258 gy 216 08
Sobremesa Fruta da época 191 45 02 00 N85 85 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopo Sopo de feijéo-verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.3 20 02
Prato Douradinhos de pescada com batata e macedonia’-23467.9.10 1312 314WQc's 424 290  OZSEmN-C, 0.7
Sobremesa Fruta da época 191 45 02§ 00 85 NG5 _ RfOmw0.0)

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, ?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 preparagédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 10:26



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL gertal

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Creme de espinafres SR B AR S ez
Prato Rolo de carne de peru com esparguete!-3.6.12 i S A A
Sobremesa Fruta da época UG U R LR Y
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
Sopa Sopa de alho-francés S Bl R AT ey S
Prato Arroz de atum com legumes* S A2 ALY Al 0
Sobremesa Fruta da época LSSHE I BC O RO S
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Esparguete & carbonara com alface e cenoura'37 LRSS 22U S ULZA Sl S S U
Sobremesc FrUTO dO épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de ObébOrG 308 73 2,0 0,3 11,6 1,2 1.5 90,2
Prato Peru corado com arroz e salada 10019 242 57 104 286 TNR 185 06
Sobremesa Fruta da época 21 67 05 Ol NS 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Juliana de legumes’-12 176 42 g2l 03 43 07 JUCERLEZ
Prato Salada de pescada com feijd@o verde* e NG 01 V8 OSEEETZL 03
Sobremesa Fruta da época 193 46 038 01 20 485.0 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Composigao de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 10:26



Colégio Mira Rio

EMENTA INFANTIL
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026 ger tal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SOpO Conjol,&é,lo 213 50 0,5 0,1 7.0 0,2 42 02
Prato Esparguete a bolonhesa com salada de alface!3 LOCE < B - C R 2O S
Sobremesa MOC@ golden 291 69 0.5 0.1 14,5 14,5 02 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de cenoura 311 74 20 03 116 1, 1.7 02
Prato Bacalhau fresco cozido, batata e macedonia* 167 4 03 01 06 00 96 03
Sobremeso Ge'ohno / frufo do époco],3,6,7,8,]2 295 70 0,2 0,0 115%3 1I5%3 1,7 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (ea) (@ (o) (@ (@ (g9 (9
SOpO Creme de Iegumes 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Arroz de aves com legumes cozidos ety e A R e L
Sobremesa  Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinfa k) kea) (@) (@ (@ (@ (@)
Sopo Sopo de Obéboro7,]2 165 40 2,1 0,3 4,3 0,6 0,6 02
Prato Bife de frango grelhado com arroz branco 00 213 2% 05, 278 Oz 182 05
Sobremesa Fruta da época 91 45 02 B0 N85 85 10 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Sopa de couve lombarda 68 147 gz, 03 267 24 MU
Prato Pescada & brds com espinafresd4 20 STRE S T O 4
Sobremesa  Fruta da época 42 10 00N 00 LS S8 R0

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 10:26



E

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, ?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 preparacédo 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 informagéao 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 10:26



