Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE

Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Almoco 5

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda k) (kea) (9) (@) (@ (@ (9 ()
SOpO 377 89 2,1 03 14,7 1.3 21 02
PrOTO 868 206 50 0.8 27,0 1,4 12,6 0,5
Sobremeso 193 46 0,3 0,0 9,3 9,0 0,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9 (9)
Sopa Creme de feijo-verde 3¢5 & 20 03 142 13 20 02
Prato Salada de bacalhau fresco com batata e maceddnia* o264 67 10 330 07 170 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (9 (9]
Sopo Creme de cenoura 372 88 2,1 03 14,2 1.3 22 03
Prato Bife de Peru grelhado com arroz e salada 1495 3% 139 35 313 28 251 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (@ (@ (@ 9 9
Sopa Creme de ervilhas 38 73 20 03 e 12 15 02
Prato Vitela estufada simples com esparguete e curgete!3 1056 251 103 29 273 16 117 05
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de couve-flor 373 88 21 03 144 15 22 02
Prato Lascas de pescada com arroz e couve-flor4 796 188 1.0 01 274 22 160 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE
Semana de 8 a 12 de dezemibro 2025

Almoco 6

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO 369 88 2,1 03 14,3 1.3 21 02
PrOTO 1099 262 10,8 2,9 30,2 0,4 10,6 0,5
SObremeSO 193 46 0,3 0,0 9.3 9.0 0,6 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpQ Creme de cenoura 316 75 2,1 0,3 11,6 1,3 1.8 02
Prato Salada de pescada com batata e maceddnia4 A L A L
Sobremesa Puré de fruta da época 198 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@) (9
SOpO Creme de eSpiﬂOfreS 311 74 2,0 03 11,6 1.1 1.7 02
Prato Bife de frango grelhado com arroz e brécolos 1495 3% 139 37 308 06 261 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de couve-flor 31374 20 03 16 12 17 02
Prato Cubos de borrego com batata e feijdo-verde 1206 287 80 13 311 25 207 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 4 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta () kea) @ (@ (@ (9 (@ (9
Sopo Creme de GbébOrO 314 74 2,0 0,3 11,6 1.1 1,7 02
Prato Salada de pescada com massinha e macedodnia! 34610 93 .5 57 09 283 13 145 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 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 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 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE

Semana de 15 a 19 de dezembro 2025

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@) (@) (@) (@) (9) ()
SOpO Creme de |egUmeS 363 86 2,0 03 14,1 1.3 20 02
Prato Peru estufado simples com arroz e legumes 179 281 108 29 343 04 110 05
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@) (o) (@) (o) (g
SOpQ SOpO de Olfgce 485 115 2,3 0,3 1.7 1,2 11,1 05
Prato Salada de bacalhau fresco com batata e maceddnio* 821 195 55 10 279 26 68 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@) (@) (o) (@) (9) ()
Sopo Creme de Iegumes 311 74 2,0 0,3 11,6 11 1.7 02
Prato Bife de peru com arroz e alfaced”’12 1495 356 139 37 308 06 261 07
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) @ (@ (@ (9 (@ (9
SOpO Creme de nObiQGS 390 92 2,1 0,3 14,8 1,4 25 02
Prato Frango assado simples com esparguete e salada 75 280 94 26 287 08 193 08
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ ()
Sopo Creme de GbébOFCI 369 88 2,1 0.3 14,3 1.3 21 02
Pro’ro MOSSOdO de peixe (peSCOdO) 1,3.4,6,10 966 229 56 0,8 28,0 1.1 158 0,6
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 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 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 informagédo 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE
Semana de 22 a 26 de dezembro de 2025

Almoco 8
Segunda N R R S e
Sopa Sopa de cenoura e nabo 7.8 21 03 147 13 21 02
Prato Massa com carne picada, alface e cenoura!3 1039 247 93 27 282 14 120 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Terca K kea) 0o la e o
SOpO Creme de feij(’jo_verde 365 87 20 0.3 14,2 1.3 20 02
Prato Arroz do peixe (pangasius) com maceddnial4 689 162 01 00 276 17 115 0s
Sobremesa Puré de fruta da época 198 46 08 00 93 90 06 00
Quarta ) kol @ o @ e
SOpO 313 74 2.0 0.3 11,6 1,2 1,7 02
Prato 1206 287 8,0 1.3 31,1 2,5 20,7 0.8
Sobremesa 193 46 03 00 93 90 06 00
Quinta Natal K kea © @ e ) e
SOpO 371 88 2.1 0.3 14,4 1.3 22 02
Prato 1146 272 7.3 1.2 30,3 0.6 20,7 0,6
Sobremesa 193 46 0.3 0,0 9.3 9.0 0,6 0.0
Sexta K kea) 0o la e e o
SOpO 363 86 2.0 0.3 14,2 1.3 1,9 02
Prato 888 210 22 0.5 28,0 1.7 17,7 09
Sobremesa 193 46 03 01 90 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagédo 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



Colégio Mira Rio
EMENTA CRECHE
Semana de 29 dezembro a 2 janeiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (g) (@) (o) (@) (9) ()
Sopo Creme de ClbéborCI 377 89 2,1 0,3 14,7 1,3 2,1 02
Prato Esparguete & bolonhesal,3 1039 247 93 27 282 14 120 03
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
G (k) (kea) (@ (@) (@) (@ (o) (9
SOpO Creme de |egUmeS 365 87 2,0 03 14,2 1.3 20 02
Prato Arroz de peixe (pescada) e cenoura? 689 162 01 00 276 17 115 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta ) (keal) (@ (9 (@ 19 (9 (9
SOpO 313 74 2,0 0,3 11,6 1,2 1,7 02
Pro’ro 1206 287 8,0 1.3 31,1 2,5 20,7 0.8
SObremeSO 193 46 0.3 0,0 9.3 9.0 06 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta ANO NOVO ) (keal (@ (9) (@ 19 (9) [9)
SOpO 371 88 21 03 14,4 1.3 22 02
Pro’ro 1146 272 7.3 1.2 30,3 0.6 20,7 0,6
SObremeSO 193 46 0,3 0,0 9,3 9.0 0,6 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de espinafres 33 8 20 03 142 13 19 02
Prato Empaddo de arroz com lombinhos de percad+4 88 210 22 05 280 17 177 09
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 01 90 90 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes. Para quem nio 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 informagédo 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 v1.1.90 08/11/2024 14:11



