PLANO DE EMENTA

COLEGIO MIRAMAR

01/mai

FERIADO

SOPA

PRATO

DIETA GERAL

DIETA CELIACA

02/mai

CANJA (massa cuscus)>7

CARAPAUZINHOS FRITOS COM
ARROZ DE TOMATE E
PIMENTOS!#2%

CARAPAUS® GRELHADOS COM
FEITAO VERDE COZIDO

SOLHA GRELHADA COM BATATA
ASSADA*

SALTEADO DE LEGUMES (alho

SOPA

PRATO

DIETA GERAL

DIETA CELIACA

03/mai
SOPA DE ALHO FRANCES

ARROZ DE FRANGO NO FORNO

PERNA DE FRANGO GRELHADO
COM COUVE DE BRUXELAS
COZIDAS

FRANGO CORADO AO
NATURALCOM ARROZ BRANCO

GRAO ESTUFADO COM LEGUMES

SOPA

PRATO

DIETA GERAL

DIETA CELIACA

04/mai
SOPA DE NABICA

PASTEIS DE BACALHAU COM

ARROZ DE
FELJAQL234567891011121314

ABROTEA COZIDA COM BATATA
E GRELOS cOZIDOS*

ABROTEA COZIDA COM
BATATA*

ESPARGUETE A BOLONHESA

VEGETARIANA francés, couve flor, couve bruxelas VEGETARIANA  (couve lombardo, ervilhas, brécolos VEGETARIANA (soja)
e cenoura) COM ARROZ BRANCO e courgette) E BATATA COZIDA J
VERDURA SALADA MISTA VERDURA SALADA MISTA VERDURA SALADA MISTA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA SOBREMESA SOBREMESA DOCE SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
07/mai 08/mai 09/mai 10/mai 11/mai
SOPA CREME DE CENOURA SOPA SOPA DE LOMBARDO SOPA SOPA DE NABICA SOPA SOPA DE ESPINAFRES
ESPARGUETE A ITAU (com BIFE DE FRANGO COM MOLHO
PRATO salsichas ds rodelas e cogumelos  |PRATO BACALHAU A BRAS*®® PRATO DE COGUMELOS E ARROZ PRATO JARDINEIRA DE VACA®®71
salteados)"**¢7 BRANCO®®7
LOMBINHOS DE PEIXE
FEBRAS GRELHADAS COM BIFE DE FRANGO GRELHADO FEBRAS GRELHADAS COM
IETA GERA| . IETA GERA ESTUFADOS COM FEITAO IETA GERA IETA GERA
DIETA GERAL BROCOLOS COZIDOS® DIETA GERAL 4 DIETA GERAL COM COUVE FLOR COZIDA DIETA GERAL COUVE DE BRUXELAS COZIDAS
VERDE COZIDO
FEBRAS GRELHADAS COM LOMBINHOS DE PEIXE BIFE DE FRANGO GRELHADO FEREADO FEBRAS GRELHADAS COM
IETA CELTACA A 2 IETA CELIACA ESTUFADOS COM BATATA IETA CELTACA IETA CELTACA
LS E MACARRAO SEM GLUTEN a2 E COZIDA® LS E COM COUVE FLOR COZIDA a2 E ARROZ DE CENOURA
GRATINADO DE BROCOLOS, CHILI VEGETARIANO (milho,
a_ s Q PIMENTOS RECHEADOS COM
VEGETARIANA ALHO FRANCES A BRAS VEGETARIANA LENTILHAS, CENOURA E ARROZ VEGETARIANA pimentos verde e vermelho e VEGETARIANA .
SOJA (soja estufada com legumes)
BRANCO courgette)
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 FRUTA DA EPOCA
14/mai o —— 15/mai 16/mai ISR A T 17/mai 18/mai
opgao com 137
SOPA SOPA DE HORTALICA SOPA SOPA SOPA DE ESPINAFRES SOPA SOPA o
¢ LOMBARDO chourico)!56789:1012 CANTA (mossa cuscus)
RISSOLS DE PESCADA COM PORCO AS MERCES COM FRITADA MISTA DE PEIXE COM CROQUETES DE CARNE COM 56
PRATO ARROZ DE PRATO 13567 PRATO 12246714 |PRATO ARROZ DE PRATO CALDEIRADA DE PEIXE**"
LEGUMES! 234567891011 121314 ESPARGUETE ARROZ DE PIMENTOQS =%/ LEGUMES!23567891011121314
FILETES DE PESCADA BIFE DE PERU GRELHADO COM SOLHA ASSADA AO NATURAL PERNA DE FRANGO COZIDA PESCADA ESTUFADA COM
DIETA GERAL ESTUFADOS COM LEGUMES DIETA GERAL FEIJAO VERDE E CENOURA DIETA GERAL COM BATATA ASSADA E DIETA GERAL COM COUVE LOMBARDO E DIETA GERAL BATATA NO

DIETA CELIACA

COZIDOS

FILETES DE PESCADA
ESTUFADOS COM ARROZ
BRANCO*

FEITOADA DE LEGUMES (feijdo

DIETA CELIACA

COZIDA

CUBINHOS DE PERU
ESTUFADOS COM MACARRAO
SEM GLUTEN

ESTUFADINHO DE SOJA COM

DIETA CELIACA

FEITAO VERDE cOZIDO*

SOLHA ASSADA AO NATURAL
COM BATATA ASSADA*

ABOBORA ASSADA COM

DIETA CELIACA

CENOURA COZIDA

PERNA DE FRANGO COZIDA
COM ARROZ DE MILHO E
COUVE LOMBARDO

EMPADAO DE ARROZ COM

DIETA CELIACA

123 7, 10,11,12,13,14
FORNQ!2356789.10111215,

PESCADA COZIDA COM BATATA,
BROCOLOS E CENOURA
cOZIDA*

CUSCUS DE LEGUMES (cenoura,

VEGETARIANA encarnado, cogumelos, cenourae |VEGETARIANA ESPARGUETE VEGETARIANA FEIJAO PRETO E ARROZ ARABE VEGETARIANA LEGUMES (tomate, cenoura, alho |VEGETARIANA tomate, macedénia, couve-flor e
soja) (sultanas) francés e feijdo encarnado) grdo de bico)
VERDURA SALADA MISTA 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 SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
21/mai 22/mai 23/mai 24/mai 25/mai
, CALDO VERDE (opgdo com
SOPA CREME DE LEGUMES SOPA SOPA DE ABOBORA SOPA SOPA DE ESPINAFRES SOPA hoUrico) 567891012 SOPA CREME DE ALFACE
chourico) = .
HAMBURGUER DE AVES NO ~ FRANGO ASSADO COM ARROZ
EMPADAO DE ATUM (com CARNE DE PORCO ASSADA COM
PRATO FORNO COM PRATO DEATUM (comarroze b aro PRATO BACALHAU COM NATAS!*#567  PRATO DE ERVILHAS E BATATA
ARROZ!2356789.101112.13,14 ovo ralado) =2 AE = AR BATATINHAS FRITA%®
FEBRAS GRELHADAS COM RED FISH ASSADO AO BIFE DE FRANGO ASSADO AO
PESCADA COZIDA COM BATATA FRANGO ASSADO COM
DIETA GERAL  COUVE FLOR E CENOURA DIETA GERAL NATURAL COM FEIJAO VERDE | DIETA GERAL NATURAL COM COUVE DE DIETA GERAL DIETA GERAL

DIETA CELIACA

COZIDA

FEBRAS GRELHADAS COM
ARROZ BRANCO, COUVE FLOR E
CENOURA COZIDA

COTOVELINHOS ESTUFADOS

DIETA CELIACA

cozibo*

RED-FISH ASSADO AO
NATURAL COM BATATA E
FEITAO VERDE cOZIDO*

ARROZ COM SEITAN E LEGUMES

DIETA CELIACA

BRUXELAS COZIDAS

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

RATATUILLE ( alho francés,

DIETA CELIACA

E GRELOS cOZIDOS*

PESCADA COZIDA COM BATATA
E GRELOS cOZIDOS*

HAMBURGUER DE FEITAO

DIETA CELIACA

BROCOLOS E CENOURA COZIDA

FRANGO ASSADO COM ARROZ
DE ERVILHAS

SALADA DE LEGUMES
GRELHADOS (alface, cebola,

VEGETARIANA COM VEGETAIS (cenoura, feijdo |VEGETARIANA . . VEGETARIANA milho, cogumelos, cenoura, feijdo |VEGETARIANA FRADE COM MACARRAO AO VEGETARIANA . ~
verde, courgette e abdbora) (cenoura, milho e ervilhas) verde e courgette) COM ARROZ ALHINHO beringela, courgette e pdo
. J torrado) COM GRAO DE BICO
VERDURA SALADA MISTA 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 SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
28/mai 29/mai 30/mai 31/mai
SOPA CREME DE LEGUMES SOPA SOPA DE FEIJAO VERDE SOPA JULIANA
CARNE DE PORCO A CARAPAUS COM MOLHO A
PRATO ESPARGUETE COM ATUM!34567 |PRATO PORTUGUESA COM ARROZ PRATO ESPANHOLA E BATATA
BRANCO®® COZIDA*?®
FEBRAS GRELHADAS COM
PESCADA COZIDA COM BATATA " 4
DIETA GERAL DIETA GERAL  FEITAO VERDE E CENOURA DIETA GERAL ~ CARAPAUS GRELHADOS COM

DIETA CELIACA

VEGETARIANA

VERDURA
SOBREMESA

E LEGUMES cOZIDOS"

PESCADA COZIDA COM BATATA
E LEGUMES cOZIDOS"

SALADA DE CUSCUS COM
VEGETALS (massa cuscus com alho
fracés, cenoura, milho e grdo
cozido)

SALADA MISTA

FRUTA DA EPOCA

DIETA CELIACA

VEGETARIANA

VERDURA
SOBREMESA

COZIDA

FEBRAS GRELHADAS COM
ARROZ BRANCO

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

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

DIETA CELIACA

VEGETARIANA

VERDURA
SOBREMESA

BATATA COZIDA E LEGUMES

CARAPAUS* COM BATATA
COZIDA E LEGUMES

EMPADAO DE LEGUMES (puré de
batata, cenoura ripada, alho
francés, cogumelos e milho)

SALADA MISTA
FRUTA DA EPOCA

FERIADO

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

1-Cereais que contém gliten; 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-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

NOTA: Dieta sem Gliten
NOTA: Diariamente estd disponi

| uma varied

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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

ITAU - Instituto Técnico de Alimentagdo
Humana, SA
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