PLANO DE EMENTA

COLEGIO MIRAMAR

01/dez
FERTADO
04/dez 05/dez| 06/dez 07/dez 08/dez
SOPA CREME DE CENOURA SOPA SOPA DE LOMBARDO SOPA SOPA DE NABICA SOPA SOPA DE FELJAO VERDE
MEDALHOES DE PESCADA DE
BITOQUE (com arroz e batata N ,
PRATO MACARRONADA DE CARNE '*7* |PRATO CEBOLADA COM BATATANO  PRATO ﬁm:’ § )(m PRATO BACALHAU A BRAS 1345678
FORNO * taeove
LOMBINHOS DE PEIXE PERNA DE FRANGO ASSADA AO SALMAO ASSADO AO NATURAL
FEBRAS GRELHADAS COM
DIETA GERAL oo 0l 05 COZIDOS ® DIETA GERAL  ESTUFADOS SIMPLES COM DIETA GERAL  NATURAL COM COUVE FLOR DIETA GERAL  COM COUVE LOMBARDO E
FEIJAO VERDE COZIDA 4 COZIDA CENOURA RIPADA COZIDAS *
SALMAO ASSADO AO NATURA
FEBRAS GRELHADAS COM LOMBINHOS DE PEIXE DE PERNA DE FRANGO ASSADA AQ p O;\MB ATAT ADS SAD ANE c OUVIE- BERIZCD
f ph : f ESTUFADOS SIMPLES COM f f
DIETA CELTACA |\ o 30 SEM GLUTEN DIETA CELIACA F i DIETA CELEACA NATURAL COM ARROZ BRANCO E DIETA CELEACA | uosion e wonioin foro
BATATA COZIDA COUVE FLOR COZIDA .
COZIDAS
GRATINADO DE BROCOLOS, CHILT VEGETARIANO (milho, EMPADAO DE LEGUMES (puré de
VEGETARIANA  ALHO FRANCES A BRAS VEGETARIANA LENTILHAS,CENOURA E ARROZ VEGETARIANA pimento verde e vermelho e VEGETARIANA  batata - cenoura ripada, alho
BRANCO courgette) francés, cogumelos e milho)
VERDURA SALADA MISTA VERDURA SALADA MISTA VERDURA SALADA MISTA VERDURA SALADA MISTA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA SOBREMESA FRUTA DA EPOCA SOBREMESA  FRUTA DA EPOCA SOBREMESA SOBREMESA DOCE
11/dez 12/dez| 13/dez 50 VERDE 14/dez| 15/dez
- CALDO VER &o com
SOPA SOPA DE HORTALICA SoPA SOPA FELTAO COM LOMBARDO | SOPA SOPA DE ESPINAFRES SOPA Chouriwy,ﬁ,ﬁ]ﬁ,ﬁg A sopa CANJA (massa couscous) **7
RISSOIS DE PESCADA C A R CROQUETES DE CARNE COM
PRATO A;j; SEDE ESCADA cOM PRATO CARNE AS MERCES COM PRATO FRITADA MISTA DE PEIXE PRATO Angz OF LEGUMES PRATO PESCADA ESTUFADA COM
ESPARGUETE '3#¢7 ARROZ DE PIMENTOS '#24671 123567,89.10111213,14 ARROZ DE TOMATE *°¢

LEGUMESI,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

FILETES PESCADA ESTUFADOS BIFE DE PERU GRELHADO COM SOLHA ASSADA AO NATURAL PERNA DE FRANGO COZIDA COM
DIETA GERAL  SIMPLES COM LEGUMES DIETA GERAL  FEITAO VERDE E CENOURA DIETA GERAL  COM BATATA ASSADA E FELJAO | DIETA GERAL  COUVE LOMBARDO E CENOURA  DIETA GERAL
COZIDOS COZIDA VERDE COZIDO 4 COZIDOS

PESCADA ESTUFADA COM
ARROZ DE TOMATE *°7

FILETES DE PESCADA CUBINHOS DE PERU ESTUFADOS
DIETA CELTACA ESTUFADOS SIMPLES COM DIETA CELIACA SIMPLES COM MACARRAO SEM |DIETA CELIACA

PERNA DE FRANGO COZIDA COM PESCADA COZIDA COM BATATA,

SOLHA ASSADA AO NATURAL . , >
DIETA CELIACA ARROZ DE MILHO E COUVE DIETA CELIACA BROCOLOS E CENOURA COZIDA
4

COM BATATA ASSADA *

ARROZ BRANCO *

FEIJOADA DE LEGUMES (feijdo
encarnado, cogumelos, cenoura e
soja)

SALADA MISTA

FRUTA DA EPOCA

GLUTEN

ALMONDEGAS DE SOTA
ESTUFADAS COM ESPARGUETE

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

ABOBORA ASSADA COM FEIJTAO
PRETO E ARROZ ARABE (sultanas)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

LOMBARDO

EMPADAO DE ARROZ COM
LEGUMES (tomate, cenoura, alho
francés e feijdo encarnado)

SALADA MISTA
IOGURTE DE AROMAS 7

CUSCUZ DE LEGUMES (cenoura,
tomate, macedénia, couve-flor e
grdo de bico)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

18/dez
CREME DE LEGUMES

FRANGO NO FORNO COM ARROZ
EBATATA FRITA®®

FEBRAS GRELHADAS COM COUVE
FLOR E CENORUA COZIDA

FEBRAS GRELHADAS COM
ARROZ BRANCO E COUVE FLOR E
CENOURA COZIDA

COTOVELINHOS ESTUFADOS
COM VEGETATIS (cenoura, feijdo
verdem courgette e abébora)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

19/dez|
SOPA DE ABOBORA

SALMAO NO FORNO COM
BATATA *5¢

RED FISH ASSADAO AO
NATURAL COM FEIJAO VERDE
COZIDO 4

RED- FISH ASSADO AO

NATURAL COM BATATA COZIDA DIETA CELfACA

E FEIJAO VERDE €OZIDO*

ARROZ COM SEITAN E LEGUMES
(cenoura, milho e ervilhas)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

20/dez
SOPA DE ESPINAFRES

CARNE DE PORCO ASSADA COM
BATATINHAS

BIFE DE FRANGO ASSADO AO
NATURAL COM COUVE DE
BRUXELAS COZIDAS

BIFE DE FRANGO ASSADO AO
NATURAL COM ARROZ DE
TOMATE E COUVE DE BRUXELAS
COZIDAS

RATATUILLE ( alho francés, milho,
cogumelos, cenoura, feijdo verde e
courgette) COM ARROZ

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

21/dez|
CALDO VERDE (opgdo com

Chourico)lﬁ,6,7,5,9,10,12

BACALHAU COM NATAS 3456

PESCADA COZIDA COM BATATA
E GRELOS €OZIDOS *

PESCADA COZIDA COM BATATA
E GRELOS €OZIDOS*

HAMBURGUER DE FEITAO FRADE
COM MACARRAO AO ALHINHO

SALADA MISTA
SOBREMESA DOCE

22/dez
CREME DE ALFACE

FEIJOADA 13567812

FRANGO ASSADO SIMPLES COM
BROCOLOS E CENOURA COZIDA

FRANGO ASSADO SIMPLES COM
ARROZ DE ERVILHAS

SALADA DE LEGUMES
GRELHADOS (base de alface -
cebola beringela, courgette e pdo
torrado) COM GRAO DE BICO

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

25/dez

FERIADO

26/dez|
SOPA DE FEIJAO VERDE
CARNE DE PORCO A

PORTUGUESA COM ARROZ
BRANCO °¢

FEBRAS GRELHADAS COM
FEITAO VERDE E CENOURA
COZIDA

FEBRAS GRELHADAS COM
ARROZ BRANCO

MACARRONADA DE SOJA
(macarrdo com soja estufada e
cenoura ripada)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

27/dez
NABICA

CARAPAUS GRELHADOS COM
BATATA COZIDA *

CARAPAUS GRELHADOS COM
BROCOLOS E CENOURA COZIDA*

CARAPAUS GRELHADOS COM
BATATA COZIDA, BROCOLOS E
CENOURA COZIDA *

RANCHO VEGETARIANO (repolho,
cenoura, brécolos, grdo e macarrdo)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

28/dez|
CREME DE LEGUMES

FRANGO ASSADO COM ARROZ
DE CENOURA 37

FRANGO CORADO AO NATURAL
COM GRELOS COZIDOS®

FRANGO CORADO AO NATURAL
COM MASSA FUZILLT SEM
G6LUTEN

GRATINADO DE LEGUMES
(tomate, espinafres, couve.bruxelas
e courgette)COM FEIJAO
BRANCO E BATATA AOS CUBO

SALADA MISTA
SOBREMESA DOCE

29/dez

CANJA (massa couscous) “>7

SALMAO NO FORNO COM ERVAS
AROMATICAS E BATATA
CORADA*

SALMAO ASSADO AO NATURAL
COM BATATA ASSADA E
MACEDONIA COZIDA *

SALMAO ASSADO AO NATURAL
COM BATATA ASSADA E
MACEDONIA COZIDA *

ARROZ DE LENTILHAS COM
LEGUMES (alho francés, repolho,
cenoura e nabo aos cubos)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

A sua refeigdio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gldten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5- Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9- Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.

Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas

NOTA: Dieta sem Gliten

NOTA: Diariamente estd disponivel uma variedade de pdo '

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

ITAU - Instituto Técnico de Alimentagdo Humana,
SA




