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SOPA
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VERDURA
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SOPA

PRATO

DIETA GERAL
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VEGETARIANA

VERDURA
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PRATO

DIETA GERAL

DIETA CELIACA

VEGETARIANA

VERDURA

SOBREMESA

04/nov

Alho-francés com Curgete

Croquetes de Carne com Arroz de
legumes

Hamburguer de Vaca com Arroz de
ervilhas

Hamburguer de Vaca com Arroz de
ervilhas

Arroz de agafrdo com Ervilhas, Soja
e Cogumelos

Salada Mista

Fruta da Epoca

11/nov

Creme de cenoura com Massinhas

Massinha de Peixe com Delicias do
Mar e Coentros

Peixe Bobo estufado com Batata e
Legumes

Peixe Bobo estufado com Batata e
Legumes

Soja estufada com Couve-lombarda,
Cenoura, Milho e Ervilhas

Salada Mista
logurte de Aromas / Gelatina
18/nov

Creme de Curgete

Esparguete a Bolonhesa

Hamburguer de Vaca grelhado com
Esparguete

Hamburguer de Vaca grelhado com
Esparguete sem gluten

Empadéo de Legumes (pimento,
cenoura ripada, alho-francés e
curgete)

Salada Mista

Fruta da Epoca

25/nov

Alho-francés

Rissois de Peixe com Arroz de
tomate

Cardinal estufado com Arroz e
Legumes

Cardinal estufado com Arroz e
Legumes

Arroz de Cogumelos com Ervilhas,
Cenoura e Couve de Bruxelas

Salada Mista

Fruta da Epoca

05/nov

SOPA Canja de Galinha

Massinha de Peixe com Delicias do

Peixe no forno com molho de

PLANO DE EMENTA

COLEGIO MIRAMAR

SOPA

06/nov
Nabica

07/nov

SOPA Saloia

Saladinha de Atum com Batata,

PRATO VB G Caamis PRATO Empadéao de Alheira com Espinafres |PRATO e, BREs 6 G PRATO Arroz de Pato
DIETA GERAL Cardinal cozido com Batata e DIETA GERAL Vitela cozida com Batata e Legumes DIETA GERAL Pescada no forno com Batata DIETA GERAL Bifinhos de Frango grelhados com
Legumes assada e Legumes Arroz de tomate
DIETA CELiaca C@rdinal cozido com Batata e DIETA CELIACA  Vitela cozida com Batata e Legumes DIETA CELIACA | e8¢ada no forno com Batata DIETA CELIACA 3ifinhos de Frango grelhados com
Legumes assada Arroz de tomate
Massinha de Legumes (cenoura, Saladinha de Batata, Cenoura
VEGETARIANA ervilhas, couve de Bruxelas e VEGETARIANA Lasanha vegetariana VEGETARIANA . " " VEGETARIANA  Rissois de Tofu com Arroz de tomate
lombardo) Curgete, Brécolos, Milho e Ervilhas
VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista
SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA Gelado / Fruta da Epoca SOBREMESA Fruta da Epoca
12/nov 13/nov 14/nov 15/nov
SOPA Espinafres SOPA Agriao SOPA Juliana SOPA Creme de Ervilhas com Couve-flor
PRATO IR LD CETID (D {EE @2 PRATO Bacalhau a Bras PRATO IAETED EEEED (D {ED G2 PRATO Filetes fritos com Arroz de pimentos
Esparguete ao alhinho Macarrao
DIETAGERAL Vitela cozida com Batata e Legumes DIETAGERAL  Red-fish assado com Batata corada |DIETA GERAL Z;";‘rg‘l’ assado no forno com Massa | peyp GERAL fggﬁgﬁ'hada com Batata e
DIETA CELIACA  Vitela cozida com Batata e Legumes DIETA CELIACA  Red-fish assado com Batata corada DIETA CELIACA ' 2ngo assado nofomo com Massa |p e p cppjaca SOIha grelhada com Batata e
espiral sem glaten Legumes
Lentilhas estufadas com Salada Gratinado de Couve-flor com Macarrao vegetariano (rebentos de Strogonoff de Legumes (cogumelos,
VEGETARIANA russa (batata, ervilhas, feijao-verde e VEGETARIANA . VEGETARIANA  soja, cenoura ripada, lombardo, VEGETARIANA ervilhas, cenoura e milho) com Arroz
Curgete e Alho-francés e .
cenoura) feijdo-verde e tomate) de pimentos
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
19/nov 20/nov 21/nov 22/nov
SOPA Canja de Galinha SOPA Caldo-verde SOPA Feijdo-verde com Cenoura SOPA Nabica
PRATO Jardineira de Choco PRATO Feijoada a Portuguesa PRATO Bacalhau espiritual PRATO Tortilha a espanhola

Pescada grelhada com Batata e

DIETA GERAL DIETA GERAL Vitela cozida com Batata e Legumes DIETA GERAL DIETA GERAL -
coentros e Arroz de cenoura Legumes laranja e Arroz branco
DIETA CELIACA 9@ no formo com molho de DIETA CELIACA  Vitela cozida com Batata e Legumes [DIETA CELIACA | eS¢ada grelhadacomBatatae e rp cppjaca  Frango grelhado com molho de
coentros e Arroz de cenoura Legumes laranja e Arroz branco
VEGETARIANA  Jardineira de Legumes VEGETARIANA  Paella vegetariana VEGETARIANA  F2vas guisadas com Cenoura, VEGETARIANA  Saladinha de Batata, Cenoura,
Curgete e Lombardo Curgete, Lombardo, Ervilhas e Soja
VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista
SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA logurte / Fruta da Epoca SOBREMESA Fruta da Epoca
26/nov 27/nov 28/nov 29/nov
SOPA Couve-branca com Cenoura ripada |SOPA Agrido SOPA Horta SOPA Espinafres
PRATO (ITETEIEGES M ES Gl (el i € PRATO Petinga frita com Arroz de grelos PRATO Arroz de Aves (frango e peru) PRATO BecsiciaciainheleepiEsiatale
tomate e Esparguete Legumes
DIETAGERAL  Vitela cozida com Batata e Legumes DIETA GERAL ~ C2rapau grelhado com molho a DIETAGERAL  amburguer de Vaca com DIETAGERAL  >adejo cozido com Batata e
espanhola Esparguete Legumes
DIETA CELIACA  Vitela cozida com Batata e Legumes [DIETA CELIACA C@rapaugrelhadocom Batatae | prp cp) jaca  Hamburguer de Aves com DIETA CELiACA Dadeio cozido com Batata e
Legumes cozidos Esparguete sem gluten Legumes
Empadéo de Legumes (feijao-verde Crepes vegetarianos com Arroz de Cogumelos, Curgete, Couve de Hamburguer vegetariano com
VEGETARIANA L N ’ VEGETARIANA VEGETARIANA  Bruxelas e Cenoura ripada no forno [VEGETARIANA  Salada russa (batata, cenoura e
cenoura, ervilhas, milho e curgete) grelos Ny
com Esparguete ervilhas)
VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista VERDURA Salada Mista
SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA Fruta da Epoca SOBREMESA Queque / Fruta da época SOBREMESA Fruta da Epoca

NOVEMBRO 2019

08/nov

SOPA Feijdo-verde

Frango grelhado com molho de
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Nota: A refeicdo contém, ou pode conter, os seguintes alergénios: “Cereais que contém gluten, “Crustaceos, “Ovos, "Peixe, ’Amendoins, “Soja, ’Leite, “Frutos de casca rija, "Aipo, ~ Mostarda, ~"Sementes de sésamo, "“Didxido de enxofre e

. 13. 14 ~ 2 L. . A . ~ .
sulfitos, ~“Tremogos, “"Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas.
Para informacdes adicionais. deve solicitar esclarecimentos iunto de um colaborador do servico de refeitdrio.



