Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE gertal

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO Creme de cenoura 307 73 2,0 03 11,5 1.3 1.5 02
Prato Vitela picada com massinha e cenoura’-6:10 UL IS 2 U A
Sobremesa Puré de fruta da época L T U O
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feij@o-verde 368 & 20 03 143 13 20 02
Prato Salada de peixe ( badejo) com batata e espinafre4 i a2 s ChE S 24U s7 Ry
Sobremesa Puré de fruta da época LS A R O
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de ObébOl'O 308 73 2,0 0,3 11,6 1.2 1,5 02
Prato Arroz de borrego com cenoura 1205 267 97 27 287 09 205 06
Sobremesa Puré de fruta da época (AL O R U o
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de Curgefe 371 88 2,1 0,3 14,4 1,3 2.2 90,2
Prato Frango desfiado com macarronete com salada de alface!3 LEaa 2 R IR SR
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 N3 20 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopo Sopo de alface 364 86 2,0 0.3 14,1 1,3 21 02
Prato Salada de maruca com batata e feijdo verde4 678 160NRQN. 400 271 LISl 0.4
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03800 23 4850 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para quem nao 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 09:00



Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE gertal

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 ()
SOpO SODO de COUVe—ﬂOr 382 91 2,1 03 14,6 1.7 25 02
Prato Picadinho de vitela com arroz e legumes A
Sobremesa Puré de fruta da época L T U O
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
SOpO Creme de Obéborc 308 73 2,0 0,3 11,6 1,2 1,5 02
Prato Salmdo lascado com massinha € maceddnial-2346.10,14 s iz S ez e A S R U
Sobremesa Puré de fruta da época LS A R O
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
SOpO Creme de espinofres 372 88 2,1 03 14,2 1.3 22 03
Profo JOrdineirO de frOngO 1066 252 4,0 0,6 31,2 2.3 21,5 04
Sobremesa Puré de fruta da época (AL O R U o
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de G|fGCG 314 75 2,0 0.3 11,6 1,1 1.8 0.2
Prato Borrego com arroz e salada 159 276 93 254 287 Oy 188 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 N3 20 06 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 Arroz de pescada com macedonia? 833 197N 06 246 OSpEEIEC 04
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03800 23 4850 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, "®Mostarda,
“Moluscos. Para quem ndo ¢ 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 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 09:00



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Sobremesa

Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Almoco

Creme de espinafres
Vitela estufada simples com massinha'-é.10
Puré de fruta da época

Creme de cenoura ¢/ alho-francés
Arroz de tildpia 4
Puré de fruta da época

Creme de legumes
Bife de frango grelhado com massinha e salada's
Puré de fruta da época

Creme de abdbora
Peru corado com arroz e salada
Puré de fruta da época

Sopa de repolho com salada de pescada com batata e legumes*
Papa de fruta

1218
193

VE
(kJ)
71

193

VE
(kecal)
88

255
46

VE
(kcal)
74

210
46

VE
(kcal)
88

46

VE
(keal)
73

290
46

VE
(kcal)
168

46

Lip.
2,1
13,1
0.3
Lip.
(9)
2,0
3,9
0.3
Lip.
2,1
2,5
0.3
Lip.
2,0
10,4
0.3
Lip.
R,
0.3

AG Sat.

(9)
03

4,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

05
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,6

0,0

AG Sat.

(9)
0,4

0,0

HC

14,2
10,5
9.3

HC
(9)
11,6

24,4
9,3
HC

14,3
25,0
9.3

HC
(9)
11,6

28,4
9.3

HC
(9)
23,6

9.3

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.3 22 03

2,7 222 06
9.0 06 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]
1.1 1.7 0.2
0.8 100 0.3
2.0 0.6 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9)
1.3 21 02
1.3 19.4 05
2.0 0.6 00

AcguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]

1.2 1.5 02
0.7 20,1 0.5
2.0 06 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@ (g
1.7 10,9 0.5
2.0 0,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para quem nao 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 09:00



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

gertal

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO Creme de CUrgefe 371 88 2,1 03 14,4 1.3 22 02
Prato Esparguete & bolonhesa com salada’-3 LA S e e S i eSS P
Sobremesa Puré de fruta da época L T U O
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopo SOpO de cenoura 374 89 2,1 0,3 14,5 1,4 2,1 02
Prato Salada peixe ( bacalhau fresco com batata e legumes)4 AU LA U U T S s
Sobremesa Puré de fruta da época LS A R O
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de alface ¢/ chuchu SIGES AR R LSS U S L (2
Prato Frango estufado ¢/ massa e legumes!:3.6.10 OO L L a0 S ek
Sobremesa Puré de fruta da época (AL O R U o
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2,1 0,3 14,3 1,3 2.1 90,2
Prato Picadinho de vitela com arroz IORS 2645 012.008 3,728 24,30 gy |14.3 0.3
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 N3 20 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopo Creme de erV”hOS 390 92 2,1 0,3 14,8 1.4 25 02
Prato Pescada lascada com batata e espinafres4 530 125Nyl J02 136 1OBEEIEZ 0.7
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03800 23 4850 _ JOloww0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. Para quem nao 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 09:00



E

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes. Para quem néo 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo 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 09:00



