Colégio Colégio Mira Rio

EMENTA CRECHE tal

Semana de 7 a 11 de abril de 2025

Almoco

S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
sellele k) (kea) (@ (o) (@ (o) (o) (9)
Sopa Sopa de cenoura e nabo ¥0 8 2103 145 16 20 02
Prato Vitela picadinha com massinha e cenoura36.10 Lerai e SRS e S s D
Sobremesa Puré de fruta da época L T R ORI
T VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
crea k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopo Sopo de feijéo verde 372 88 2.1 0.3 14,5 1.3 20 02
Prato Saladinha de peixe (badejo) com batata e espinafres4 e RS O G2 A 7 ()
Sobremesa  Puré de fruta da época 193 4603 00 93 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Quarta k) (kea) (@ (¢ (@ (o (o) (9)
SOpO Creme de ObéborO 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1,5 02
Prato Arroz de borrego com cenoura [
Sobremesa  Puré de fruta da época (7SR 4SECS R0 ORI SE P O Q-oge®
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prof. Sal
Quinta k) kea) (@ (@ (@ (9 (9 (o)
SOpO Creme de CUrgefe 371 88 2.1 0.3 14,4 1,3 22 02
Prato Frango desfiado com macarronete e salada de alface!3 1184 280 69 L3 NS 14 - 222 06
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 og 98 90 0ol
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Sexta k) (kea) (@ (o) (@) (o) (o) (9)
SOpCI SOpO de eSpinOfreS 375 89 2,1 0,3 14,4 1.5 22=" 0,2
Prato Salada de maruca com batata e feijdo verde 4 981 232 1285 02 3AlAMR4  fAm0.]
Sobremesa Puré de fruta da época 193 Qoae, 0F 00 JSRZHEERG0~R0G 00

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, 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 g'erta.l

Semana de 14 a 18 de abril de 2025

Almoco

S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
egundd k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopc creme de Couve_f|or7,]2 240 57 2,2 0.4 7.0 1,4 1,6 02
Prato Picadinho de vitela com arroz e legumes?” 1277305 139 50 277 07 168 06
SObremeSG FrUfO dG épOCO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
T VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
erca k) (ked) (@) (@) (@) (@ (g ()
Sopo Creme de Obéboro 7,12 210 50 2.1 0,4 6,5 1,0 08 02
Prato Salmdo lascada com massinha e macedénia* 783 184 09 01 282 17 145 08
Sobremesa Puré de fruta da época LS e O i) (U Y
Q 1 VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
varta k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopo Creme de espinofres 369 88 2.1 0.3 14,3 1.3 21 02
Pro"’o JOrd|ne|rO de frongo7,]2 572 135 1.2 0.5 12,5 1.0 17,5 0.6
SObremeSO Fru’ro dO épOCO 241 56 0,2 0,0 10,7 10,7 1.3 00
5 VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Quinfa k) (kea) (@ (9 (@ (9 (@) o)
SOpO 314 75 2,0 0.3 11,6 11 1.8 02
Pro’ro 1199 285 8,8 2,5 28,9 1.5 21,2 0,6
SObremeSO 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
k) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (9
SOpO 316 75 2.1 0,3 11,8 1.1 1.7 02
Pro’ro 896 212 4,1 0,6 29,5 0.5 13,6 0,6
SObremeSO 193 46 0,3 0,0 9.3 9,0 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, "Leite, '°Mostarda, '?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, 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 21 a 25 de ABRIL de 2025

Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
sellele k) (kea) (@ (o) (@ (o) (o) (9)
SOpG Creme de espincfres 371 88 2.1 0.3 14,4 1,3 22 02
Prato Borrego estufado simples com massinha1-3 et 20T e AR OR L U
Sobremesa Puré de fruta da época L T R ORI
T VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
crea k) (kea) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de cenoura e alho-francés CEC O L a2
Prato Salada de peixe ( pescada) com batata e macedodnia“ 787 1873305 256 05 131 06
Sobremesa Puré de fruta da época L L - CE
Q 1 VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Bee k) (kea) (@ (o) (@) (o (o) (9)
SOpO Creme de |egUmeS 369 88 2.1 0.3 14,3 1,3 2,1 02
Prato Franguinho grelhado com massinha e salada’-3 UL R i S L s )
Sobremesa  Puré de fruta da época L
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) (ea) (o (@ (@) (@ (o (9)
SOpO Creme de ObéborO 308 73 2,0 0.3 11,6 1,2 1.5 |0.2
Prato Picadinho de vitela com arroz e salada 780 185 36 06, 246 LY 127 05
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 3 90 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@) (@ (o) (9 (9)
SOpO 368 87 2,0 0,3 14,3 1.3 20 02
PFOTO 884 208 0.8 0,1 33,9 2,6 148 0.4
Sobremesa 193 4 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 n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, 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 28 abril a 2 de maio de 2024

gertal

Almoco
S d VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal
egupda k) (kea) (@ (o) (@ (o (o) (9)
SODG Creme de curgefe 372 88 2.1 0.3 14,2 1,3 22 03
Prato Esparguete & bolonhesa com salada’3 s 2 e S A 2 7 S L
Sobremesa Puré de fruta da época L T R ORI
T VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
e k) (kea) (@ (¢ (@ (o (o) (9)
Sopo Sopo de cenoura 374 89 2.1 0.3 14,5 1,4 2,1 02
Prato Arroz de peixe (bacalhau fresco) com macedonia%4 U 2B O S U e r 2 U L ()
Sobremesa Puré de fruta da época LS e O i) (U Y
Q t VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Protf. Sal
el k) (kea) (@ (o) (@ (o (o) (9)
Sopa Creme de legumes 314 75 20 03 16 11 18 0.2
Prato Frango assado com massinha e legumes!:3.6.10 2 iR G 2R 2e O e S
Sobremesa Puré de fruta da época 193 46 03 00 93 90 06800
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prof. Sal
Quinta k) (kea) (@ (o) (@ (@ (o) (9)
SOpO 369 88 2.1 0.3 14,3 1,3 2,1 02
Pro’ro 1073 256 13,2 4,4 17.8 0,4 158 0.3
Sobremeso 193 46 0.3 0,0 9.3 9,0 0,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prof. Sal
Sexta k) ke (@ (9 (@) (9 (9 (o)
SOpCI JUIiOhG 390 93 2,1 0,3 15,0 1.4 24 072
Prato Pescada lascada com batata e espinafres34 843 199 137 104 27z 2.1 _ gI82.0.7
Sobremesa Puré de fruta da época 193 g3 00 SECERERIOSG¥0s 0.0

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:11



E

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Composigdo de
Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.90 08/11/2024 14:11



