Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@) (@) (@ (@ (@) (g
Sopa Creme de legumes 369 8 21 03 143 13 21 02
Prato Hamburguer de aves estufado com molho de tomate e esparguete! 3612 1309 312 143 32 283 21 174 05
Sobremesa Fruta da época 291 6 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de feijdo-verde 38 & 20 03 143 13 20 02
Profo Losonho de OTum],3,4,6,7,]0 2643 629 232 7.3 72,7 2,6 322 1.9
Sobremesa Ge|oﬁno / frufO da époco],3,6,7,8,]2 295 70 0,2 0,0 153 153 1,7 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (g
Sopo Sopo de esp|nofres 137 33 2,2 03 2,4 1.2 0,7 03
Prato Bife de peru grelhado com arroz e salada 904 214 30 05 281 04 179 05
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@ (@ (@) (g
Sopo Sopo de Obéboro 375 89 2,0 0.3 15,0 1.4 21 02
Prato Carne de porco corada com puré de batata’.12 990 236 120 37 160 15 151 04
Sobremesa Fruta da época 291 6 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@) (@ (@ (@) (g
Sopo Sopo de Couve_ﬂor 382 91 2,1 0,3 14,6 1.7 25 02
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo e couve- 138 311 94 12 397 10 158 14

flor1.23.4.567.89,10,11,12,14
sObremeso Loronjo 191 45 0,2 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, >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 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 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

Semana de 9 a 13 fevereiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO SODO de espinofres 637 151 2,3 03 26,7 2,6 42 03
Prato Empaddo (arroz) de carne de vaca com salada 1ne2 277 119 38 272 06 148 03
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ 9
Sopo SOpO de penCO 320 76 2,1 0,3 11,8 1,2 1.8 02
Prato Bacalhau espiritual com brocolos! 34678111213 R
Sobremesa Gelatina /fruta da época’-367.812 243 5 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de cenoura 311 74 2,0 0,3 11,6 11 1,7 02
Profo ROnChO]'s 2163 515 20,5 6,2 46,5 2,6 323 05
SObremeSO FrUTO dO épOCG 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de couve lombarda 628 149 21 03 27 26 40 03
Prato Febras grelhadas com arroz e feijdo-verde 1251298 11023 284 02 206 07
Sobremesa Fruta da época 91 45 02 00 85 &5 1.0 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () kea) @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de alho-francés ¥2 8 21 03 144 13 21 02
Prato Salada de pescada com massinha e macedonia’-346.10 121 265 51 08 317 10 218 06
Sobremesa Fruta da épOCO 291 69 0,5 0.1 14,5 14,5 02 00

1

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, '"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. 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 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



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 16 a 20 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de cenoura e nabo
Massa gratinada com carne com queijo ralado! 37
Fruta da época

Sopa de feij@do com lombardo’-12
Tirinhas de pota panadas com arroz de maceddnial234567.89.1011,12.13,14
Gelatina / fruta da épocal 367812

Creme de legumes
Bife de peru grelhado com puré de batata e salada?:12
Fruta da época

Sopa de abdbora
Arroz de aves com salada
Fruta da época

Sopa de legumes
Bacalhau com natas com curgete! 4567
Maca golden

1409
191

VE
(kJ)
318

1406
291

VE
(kecal)
76

278
92

VE
(kcal)
76

380
49

VE
(kcal)
88

152
44

VE
(kcal)
89

333
45

VE
(keal)
75

339
69

Lip.
2,1
11,7
0.4
Lip.
(9)
2.2
23,6
0.1

Lip.

2,1
1,4
0,4
Lip.
2,0
4,4
0,2
Lip.
2,0

22,0
0,5

AG Sat.

(9)
03

4,2
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

3.4
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,5

AG Sat.

(9)
03

4,6
0,1

HC

12,0
28,2
19.3

HC
(9)
11,0

30,7
10,8
HC

14,3
16,0
8,8

HC
(9)
15,0

40,0
8,5
HC

12,1
25,8
14,5

Acucar
(9)
1.4

1.3
17.3

Aculcar
(9)
0.8

1.1
10,8

Acucar
(9)
1.3

1.6
8.8

AcguUcar
(9)
1.4

0.9
8.5

Acucar
(9)
1.4

0,6
14,5

. Sal

Sal

Sal

. Sal

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 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

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@) (@) (@ (@ (@) (g
Sopa Sopa de maceddnia 377 8 21 03 147 13 21 02
Prato Esparguete a bolonhesa com cenoura ralada’-3 1040 248 93 27 283 16 119 03
Sobremesa Fruta da época 291 6 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de feijdo-verde s 78 21 03 121 13 19 02
Prato Arroz do mar (pescada e maruca) com ervilhas# 767 200 36 05 248 06 118 03
Sobremesa Ge|oﬁno/ frufO da épocol,3,6,7,8,]2 307 72 03 0,0 15,8 14,5 1,6 05
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (g
Sopo Sopo de cenoura e nobo 320 76 2,1 03 12,0 1.4 1,7 02
Prato Perna de frango assada com esparguete e cenoural3 1078 255 69 13 253 15 223 06
Sobremesa Fruta da época o145 02 00 85 85 10 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopo Sopo de espinofres 372 88 2,1 0.3 14,2 1.3 22 03
Prato Carne de porco assada com arroz e couve lombarda 1335 318 144 39 289 03 172 07
Sobremesa Fruta da época o145 02 00 85 85 1.0 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de couve coragdo ¥2 8 21 03 145 13 20 02
Prato Pizza de atum com anands e milho! 47 1435 342 154 38 313 59 190 24
Sobremesa Fruta da época 186 44 04 00 88 88 03 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,
2Didxido 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 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 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



Segunda
Sopa
Prato

Sobremesa
1

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA INFANTIL

Semana de 2 a 6 marco de 2025
Almoco

Creme de abdbora’.12
Rolo de carne de peru assado com massa tricolor e salada'.6.10.12
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12
Saladinha de peixe com batata e legumes*
Gelatina / fruta da épocal-367.8.12

Creme de legumes’12
Bife de peru grelhado com puré de cenoura
Fruta da época

Creme de ervilhas’12
Arroz de aves
Fruta da época

Juliana de legumes”12

Douradinhos de peixe com arroz primaveril e salada de alface e
Cenourol,2,3,4,6,7,8,9,10,12

Fruta da época

VE
(kJ)
210

1144
186

VE
(kJ)
222

VE
(kecal)
50

272
44

VE
(kcal)
53

93
70

VE
(kcal)
39

94
45

VE
(keal)
61

331
31

VE
(kcal)
42

555

30

Lip.
2,1
12,1
0.4

Lip.

Lip.
(9)
2,2
4,4
0.2

Lip.

2,1
20,7

0,1

AG Sat.

(9)
0,4

3,7
0,0

AG Sat.

0,0

AG Sat.

(9)
0,4

038
0,0

AG Sat.

(9)
03

29

0,0

HC

6,5
27,4
8.8

HC
(9)
6,7

11.8
153

39,6
56
HC

4,3
70,8

6.2

Acucar
(9)
1.0

22
8.8

Aculcar
(9)
1.0

0.6
15,3

Acucar
(9)
0,5

0,9
8,5

Acucar
(9)
1.0

0.6
56

Acucar
(9)
0.7

53

6,2

Prot.

0.8
13,0
03

Prot.

1.7
32,4
0,6

Prot.
(9)
0.8

201

0,4

Sal

02
0.7
0,0

Sal

Sal
(9)
0,2

08

0,0

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 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 v1.1.92 03/09/2025 10:26



