CM MIRA
Semana de 2 a 6 de abril de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (9 (9 (@ (9 (9
Sopa
Prato Tolerdncia de Ponto
Sobremesa
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (kJ) (kcal) (@) (9 (a) (9) (9 (9
Sopa Sopa de feijdo-verde 222 53 07 01 95 06 13 01
Prato Saladinha de f:lkc]e’r? de cavala com massa espiral, milho, 33 151 90 17 89 05 80 O
cenoura e ervilha
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (0 () (@) () (q)
Sopa Creme de legumes! 3567812 178 42 10 02 67 10 11 01
Prato Arroz de aves no forno e salada de alface e milho 719 170 40 11 185 01 148 02
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kd) (kcal) (@) (9 (9) (9) (9 (9
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 183 44 11 02 66 08 12 02
Prato Pescada cozida com batata e brocolos4 346 82 05 01 11,5 00 71 02
Sobremesa logurte aroma’ 337 8 1,4 10 133 120 35 01
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (0 (@) (@) () (q)
Sopa Creme de couve portuguesq!3567.8.12 188 45 10 02 72 10 11 02
Prato THomk?rU:géuer de aves com arroz e salada de milho e 794 189 47 01 236 00 128 0.
omatel
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Em 2018 Fomente o Consumo dos Alimentos Sazonais!
'O alimento sazonal, é um alimento fresco, que se encontra disponivel localmente e em condicdes
de maturacdo adequadas para o consumo. Estes alimentos tém um custo econdmico e ambiental
inferior ao dos alimentos consumidos fora da época."

> d "Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. i
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

- “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cak Ep'f;:ggﬂgé *oxe cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

‘ fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg,Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
O L 5 g P




CM MIRA
Semana de 92 a 13 de abril de 2018

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
LTS k) (kea) (@ (@ (2 (3 (9 (2
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 18 45 10 02 72 06 12 01
Prato Empaddo de arroz com atum e salada de alface! 47 942 224 72 15 274 02 120 09
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AcgUcar Prot. Sal
ferca k) kea) (@ (9 (9 (@ (9 (3
Sopa Sopa de couve lombarda'3:567.8.12 185 44 10 02 69 08 12 02
Prato Frango assado com massa espiral e legumes salteados’ 12 597 142 41 08 117 13 137 03
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (0 (9 (2
Sopa Sopa de curgetel! 3567812 180 43 10 02 68 08 1,1 01

Douradinhos de pescada (no forno) com arroz de ervilhas

PrOTO e SOlOdO de TomgfeT,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,]3,14 807 192 35 05 324 13 65 04
Sobremesa Fruta da época ou gelatinal 367812 411 97 00 00 218 216 23 08
q VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
il k) (kea) @ (0 (2 (2 (9) (3
Sopa Creme de cenourq!356.75812 181 43 10 02 70 1,0 11 01
Prato gub?fs de porc'zlﬁ OE cebolada, com esparguete e salada 890 212 95 27 174 09 137 02
e alface e milho!

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (@ (2 (9 (9
Sopa Caldo verde! 3567812 244 58 21 06 76 02 17 03

Filete de pescada no forno com arroz de ervilhas e

Prato salada de pepino e tomates 580 137 24 04 171 03 11,3 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Bagas de Goji

"Devido ao seu elevado teor de polifendis e de outros antioxidantes, podem melhorar a funcdo
cognitiva e ainda reforcar o sistema imunitdrio. Como usar: em saladas, papas, granolas, barras de
cereais, batidos de fruta, panquecas, muffins ou waffles."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

> "Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. i
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

. Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poder&o ser excluidas possiveis contaminagdes
e E;E;ggxgé *oxe cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg,Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
(W % L iy g P




CM MIRA
Semana de 16 a 20 de abril de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenourq!35.6.7812 181 43 10 02 70 10 1,0 01
Prato Rissois de carne com arroz e salada de alface e 1025 244 89 19 351 24 51 06
cenoura 1,2,3,45,6,7,8,9,10,11,12,14
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca ' :
(kd) (kcal) (@) (a) (a) (9) (9@ (9
Sopa Sopa de grdo com couve!3567.812 247 59 12 02 92 11 19 01
Prato Abfﬂe? assada com arroz de feijdo-verde, cenoura e 594 141 21 03 189 04 107 03
ervilhas
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quara k) (kea) @ (@ (@) (@ (9 (@
Sopa Caldo verde!'356.7.812 244 58 21 06 76 02 1,7 03
Prato Nuggets de frango no forno com arroz e salada de 1053 251 80 12 345 18 93 11
G|f0ce] 2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
A VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@ (@ (@ (2 (9) (a)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 189 45 10 02 71 10 13 01
Prato Solgéjlr;kld de bacalhau com grdo, batata e ovo 519 193 20 02 154 04 96 17
cozido®
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta
(kJ) (kcal) (@) (a) (2 (@ (9) (9)
Sopa Sopa de agrido! 8567812 18 44 11 02 67 05 14 01
Prato C(Jr)s’rele;rows;];QLJlsodos com esparguete e salada de milho 877 209 88 26 193 08 120 03
e tomate! s
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Cacau

"Sendo composto por teobromina, que possui um efeito broncodilatador (ajuda a reduzir a tosse),
tem uma acdo ténica sobre o aparelho circulatdrio, é estimulante do miocdrdio e vasodilatador.
Contém também triptofano um aminodcido regulador da sintese de serotonina, hormona que
melhora o humor, reduz a ansiedade e o apetite e, como & noite se converte em melatonina,
melhora o sono."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. Fa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos,

“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées

cak ‘E‘h':‘lsggxgz *oxe cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagado e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,

segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

. fornecedoerE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




CM MIRA
Semana de 23 a 27 de abril de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@ (@ (2 () (9
Sopa Creme de couve lombardag! 3567812 185 44 10 02 69 08 12 02
Prato Empaddo de atum e salada de alface e pepino! 34567812 425 101 41 07 93 01 66 07
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
) k) (kea) (@) (@ (0 (2 (9) (a)
Sopa Sopa de legumes! 3547812 178 42 10 02 67 10 1,1 0]
Prato Almond,egas de aves no forno com esparguete e o 142 15 03 175 07 140 03
macedonia de legumes! 3612
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@ (2 () (@
sopo g A
Prato Feriado @ 1
Sobremesa ’ LE ot
3 i .

a VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sl k) (kea) @ (0 (2) (2 (9) (3
Sopa Sopa de feijdo branco e abdbora! 3567812 340 8 1,1 02 122 10 36 02
Prato Strogonoff de porco com massa espiral, cogumelos e 685 163 69 24 128 11 121 04

cenoura salteadal”
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (@ (2 (9 (9
Sopa Creme de ervilhas!3:567.8.12 203 48 10 02 75 08 14 01
Prato Saladinha de salmdo com arroz e legumes# 679 162 61 11 195 08 64 02
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Couve roxa

“E rica em vitamina K e antocianinas, que ajudam a melhorar a funcdo cognitiva e a
concentracdo. O seu elevado teor de vitamina C e enxofre ajuda a eliminar radicais livres e dcido
Urico, que sdo as principais causas de artrite, doencas da pele, reumatismo e gota.”

Mafalda Rodrigues de Aimeida - Superalimentos Refeicdes com mais vida

- ‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

- “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cak g;‘sggxgé *oxe cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

' fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N -l iy 2 fiias’®




CM MIRA
Semana de 30 de abril a 4 de maio de 2018

{4 Almogo
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (0 () (9 (9 (9)
Sopa Juliana de legumes! 3567812 193 46 1,1 02 73 09 12 0]
Prato Hamburguer de aves com arroz e salada de milho e 794 189 47 01 236 00 128 0.
tomate! s
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
L) k) (kea) @ () (@) (0 (9 (@
Sopa O
Prato Feriado
Sobremesa de Maio
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (@ (@) (0 (3) (@
Sopa Sopa de legumes! 3567812 178 42 10 02 67 1,0 1,1 01
Prato Ro~nch|nho de porco e frango com macarrdo, cenoura, 864 206 71 21 190 14 145 05
grdo e couve lombarda! 367
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Saiols k) (kea) (@) (@) (2 (3 (9 (2
Sopa Sopa de feijdo com couve 297 71 09 01 122 06 28 01
Prato Saladinha de paloco com batata, grdo e macedonia de 370 87 05 o1 114 02 85 &1
legumes#
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
L k) (kea) @ (@ (@) (2 (2) (3
Sopa Sopa de nabicas! 3567812 189 45 1,1 02 72 09 11 02
Prato Frango guisado com arroz e salada de alface e 49 154 30 06 175 05 132 03
cenoura'?
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Camu-camu

"Tem uma das concentragdoes mais elevadas de vitamina C, que tem um papel muito importante
no reforco do sistema imunitdrio através da estimulagcdo do desenvolvimento de gldbulos brancos.
Como usar: em batidos de fruta, saladas de fruta, bolos, muffins, panquecas ou scones."

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicées com mais vida

- ‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

- “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cak g;‘sggxgé *oxe cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N -l iy 2 fiias’®




CM MIRA
Semana de 7 a 11 de maio de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@ (@ (2 () (9
Sopa Creme de cenourq!35.6.7812 181 43 10 02 70 10 1.1 01
Prato Gratinado de atum com massa espiral e legumes 89 197 82 16 178 07 120 09
salteados! 347
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Ll k) (kea) (@) (@ (0 (2 (9) (o)
Sopa Creme de cenourq!3:567.812 181 43 10 02 70 10 11 01
Prato Frango assado com arroz e salada de alface!? 694 164 33 06 186 02 143 03
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@ (2 () (@
Sopa Sopa de curgete! 3567812 180 43 10 02 68 08 1,1 01
Prato Lombmhos de pescada gratinados com batata cozida, 355 84 10 o1 112 02 69 02
brocolos e cenoura baby!3467811.12.13
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
a VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (0 (2 (2 (9) (3
Sopa Creme de abdbora e espinafres! 3567812 175 42 09 02 70 07 11 02
Prato Escolope]ss?ze peru no forno com macarrdo, brécolos e s2 198 21 04 118 08 141 03
cenourals
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (@) (@ (9) (2) (9)
Sopa Sopa de alface!3567812 184 44 10 02 69 06 12 02
Prato Alt?rotef: assada com arroz de tomate e salada de 593 141 22 03 189 02 108 02
alface
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Nozes

'O seu teor de dmega-3 tem mostrado ajudar a melhorar os niveis de tensdo arterial e de
regeneracdo ossea. Alguns estudos relacionam o consumo de nozes com a melhoria das
capacidades cognitivas, de memaria e de estabilidade de humor"

Mafalda Rodrigues de Almeida - Superalimentos Refeicdes com mais vida

‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

- “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cak g;‘sggxgé *oxe cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

‘fornecedor?VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




