Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 30 marco a 3 abril de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (ked) (@ (@) (@ (@ (@ (9
SODO Creme de |egUmeS 311 74 2,0 03 11,6 11 1,7 02
Prato Febras a salsicheiro com arroz branco1-3 1031 246 93 27 280 12 119 03
Sobremesa Fruta da época o9 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (o) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de feijdo-verde 6 & 20 03 143 13 20 02
Prato Salada de salm&o com massa tricolor e ervas aromaticas1-2:34.6.7.9.10 663 157 22 03 240 05 94 0¢
Sobremeso Gelohno / frufO do époco],3,6,7,8,]2 295 70 0,2 0,0 15,3 15.3 1.7 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarfa k) (ea) (@ (o) (@ (@ (9 (9
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 03 11,6 1.1 1.7 02
Prato Arroz de frango com cenoura e brocolos 1398 331 44 08 396 06 324 04
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (0 (@)
SOpO 390 92 2,1 0,3 14,8 1,4 25 02
PrOTO 1381 329 15,1 4,8 28,7 1,4 18,8 0.5
SObremeSO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta-feira  SANTA k) kea) (@ (@ (@ (0 (@)
SOpO 372 88 2,1 0,3 14,5 1.3 20 02
PI’C”’O 759 180 3,9 0,6 24,4 0,7 11,3 04
Sobremesa 191 45 02 0.0 8.5 8,5 1.0 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *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 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 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 6 a 10 de abril de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9) ()
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 03 11,6 11 1,7 02
Prato Massa gratinada com carne vitela picada’-3 1031 246 93 27 280 12 119 03
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@) (o) (@) (o) (g
Sopa Sopa de couve-lombarda ¢/ cenoura 628 149 21 03 27 26 40 03
Prato Salada de pescada ¢/ batata e macedonia# %6 93 07 01 118 06 92 03
Sobremeso Gelo’rino /fru’ro dO épocol,3,6,7,8,l2 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) (@) (@) (o) (@) (9) ()
SOpO Creme de eSpinOfreS 124 30 2,1 03 1.9 1.1 06 03
Profo POelho (V”’elO, frongo)é] 1148 273 10,2 2,5 25,3 0,9 19,1 038
Sobremesa Fruta da époco 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) @ (@ (@ (9 (@ (9
SOpO SOpO de COUVe'ﬂOr 382 91 2,1 0,3 14,6 1.7 25 02
Prato Perna de frango assada com arroz!3 1069 253 69 13 249 12 223 06
Sobremesa Fruta da época 145 02 00 85 85 1.0 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopo Creme de GbébOI’CI 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1.5 02
Pro’ro LOSOﬂhO de o’rum com SO|Odol,3,4,6,7,10 2654 631 23,2 7.3 73,0 2,9 323 1.9
Sobremesa Fruta da époco 291 69 0,5 0.1 14,5 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,
""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 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 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
Prato Strogonoff de frango com arroz e salada'-67 nno265 97 24 328 14 108 05
Sobremesa Fruta da época 3% 92 04 O1 193 173 14 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
SOpO CO|dO Verde] 363 86 21 0,3 13,8 1.1 22 03
PFOJ[O BOCOthU a Bro’s1,4,5,6,7 1390 335 21,8 4,3 25,5 1,0 87 046
Sobremeso GelOﬁnO / fru’ro dCl épocol,3,6,7,8,12 208 49 0,1 0,0 10,8 10.8 1.2 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Conjol,?:,é,]o 213 50 0,5 0,1 7.0 0,2 42 072
Prato Carne de porco assada com arroz de ervilhas 1261 301 143 3% 252 05 167 05
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) @ (@ (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de grdo ¢/ nabicas 38 9223 03 141 14 26 02
Prato Peru assado com esparguete’3 1069 253 69 13 249 12 223 06
Sobremesa Fruta da época 145 02 00 85 85 1.0 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopo Creme de GbébOI’CI 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1.5 02
Prato Salada de massa fusilli com salmdo e legumes 124101214 7 14 117 22 05 03 88 03
Sobremesa MOQ@ golden 291 69 0,5 0.1 14,5 14,5 02 00

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, "°Mostarda, ?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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacao 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



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Terca

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

Sopa
Prato
Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco

Sopa de cenoura e nabo
Esparguete & bolonhesa com cenoura raladal-3
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo
Tirinhas de pota panadas com arroz de ervilhas!2:34.5.67.89.10.11.12.13,14

Fruta / gelatina
1,3,6,7.8,12

Creme de legumes
Bife de peru grelhado com puré de batata e salada’-12
Fruta da época

Creme de ervilhas
Arroz de aves com salada mista
Fruta da época

Sopa de legumes (alface, alho-francés e abdbora)
Massa fricolor com atum e legumes1-4.567
Fruta da época

VE
(kJ)
320

1040

VE
(kJ)
469

1398
186

VE
(kecal)
76

248
69

VE
(kcal)
103

380
69
57

VE
(kcal)
88

152
45

VE
(keal)
89

333
45

VE
(kcal)
1m

337
44

Lip.
2,1
9.3
0,5
Lip.
2,1
23,6

Lip.

02

Lip.
(9)
2.2

21,8
0.4

AG Sat.

(9)
03

2,7
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

3.4

0,0

AG Sat.

(9)
03

038
0,0

AG Sat.

(9)
03

43
0,0

HC

12,0
28,3
14,5

HC
(9)
16,3

30,7
14,5
12,9
HC

14,3
16,0
8,5

HC
(9)
15,0

40,0
8,5

HC
(9)
18,6

25,7
8,8

Acgucar
(9)
1.4

1.6
14,5

Acucar
(9)
1.3

1.1
14,5
12,8

Acucar
(9)

1.3
1.6
8.5

AcguUcar
(9)
1.4

0.9
85

Acucar
(9)

1.7
1,0
8.8

Prot.

1.7
11.9
0.2

Proft.

33
10,3

Sal

Sal

. Sal

(9)

0,2
0,6
0,0

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, "'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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 27 abril a 1 de maio de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (9) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Lombardo!.36.10 213 5 05 01 70 02 42 02
PrOTO ESpOrgUeTe (‘] bolonhesoly:’, 1031 246 9.3 2,7 28,0 1,2 11,9 03
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
1
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (g)
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 0,3 14,3 1,3 2,1 02
Prato Arroz de pescada com salada* 759 180 39 06 244 07 113 04
Sobremesa Gelatina / fruta da épocal 367812 29570 02 00 153 153 17 05
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (9]
Sopo Conjo7,]2 162 39 2,1 0,3 3,8 0.5 08 02
Prato Febras grelhadas com puré de cenoura 3% 94 29 05 12 09 154 05
Sobremesa Fruta da época 91 4 02 00 85 &5 1.0 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ @ (9
Sopa Creme de ervilhas 875 8 20 03 150 14 21 02
Prato Arroz de aves com salada 1409 333 44 08 400 09 326 04
Sobremesa Fruta da época 181 31 02 00 56 56 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopo 363 86 2,1 0,3 13,8 1.1 22 03
PrOfO 2094 502 25,6 3,5 49,5 55 17,1 09
SobremeSO 125 30 0,1 0,0 6,2 6,2 04 00

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 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo 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 v1.2.19 16/01/2026 14:56



