COLéGIO@ MILITAR g

ENTA SEMANAL

Semana de 04 de marco a 08 de marco de 2024

0 Subdiretorfo ¢ojégio Militar

Almoco

Jantar

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariano

Dispensa de Atividades Letivas

Dispensa de Atividades Letivas

Vegetariano

Sobremesa

Penne com tofu salteado em azeite e orégdos

Laranja

Sobremesa
) Sopa Creme de Cenoura Sopa de feijdo vermelho e lombardo
3 Prato Panados de frango com esparguete g n
g g parg Pescada a Bras
i . g MedalhBes de pescada estufados ao natural com
= Dieta Bife de Frango grelhado com esparguete

arroz alegre

Strogonoff de legumes e seitan com arroz de alho

Banana

Sopa
Prato

Dieta

Vegetariano

Sopa de grio com espinafres
Arroz a Generalissimo
Dourada grelhada com batata cozida e brécolos

Hamburger de grdo com ervas aromaticas e chips de
batata doce

Creme de courgette e cenoura

Bitoque com arroz e batata pala

Bife de vitela grelhado com arroz

Bolonhesa de lentilhas com esparguete

Sobremesa Ta ngerina Kiwi
Sopa Canja Sopa de alho francés
i Frango no forno com esp‘)a[guete com azeite, alho e Empad3o de pescada e espinafres
orégdos
Dicta Frango grelhado com massa esparguete Pescada cozida com todos

Vegetariano

Sobremesa

Tomates recheados com soja e massa

Pudim

Ovos verdes com arroz

Banana

Sopa
Prato
Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Lombardo e feijdo vermelho
Grelhada mista com arroz e feijdo preto

Grelhada mista com arroz e feijdo preto

Tortilha de legumes

Maga Starking
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Almoco

Jantar

Sopa

Prato

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Creme de abdbora
Douradinhos de pescada no forno com arroz de
cenoura

Peixe espada preto com batata cozida e legumes
Cogumelos a Gomes de Sa com soja

Maca Golden

Sopa de grdo com espinafres

Febras ao alhinho com massa fusilli
Febras grelhadas com massa fusilli
Ratatouille com feijdo com arroz

Pera

03/2024

Sopa

Prato

Dicta
Vegetariano

Sobremesa

Creme de curgete e cenoura
Lasanha a bolonhesa

Bife de vitela grelhado com arroz

Lasanha de Vegetais e tofu

Laranja

Sopa de macedénia (batata, cenoura e feijdo-verde)

Filetes de cavala com molho escabeche e batata
cozida

Peixe espada preto com batata cozida e legumes

Beringela recheada com soja e legumes e arroz

Banana

Sopa

Prato

Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Creme de ervilhas
Bacalhau espiritual
Bacalhau assado com batata cozida e nabigas

Peixinhos da horta com arroz

Macd Starking

Sopa de couve flor
Roti de peru assado com arroz de ervilhas
Bife de peru com arroz de ervilhas

Esparguete salteado com legumes e ovo mexido

Kiwi

Sopa

Prato

Dicta

Vegelariano

Sobremesa

Sopa de feijdo e hortali¢a
Costeletas estufadas com cogumelos e massa

Costeletas grelhadas com massa

Paella de vegetais (ervilhas)

Mousse de Chocolate

Sopa de agrido

Bolonhesa de atum

Salada de atum (Atum com batata cozida e
legumes)

Courgette recheada com legumes, feijdo e massa

Banana

Sopa
Prato
Diecta

Vegelariano

Sobremesa

Nabigas

Bife de frango com arroz de cenoura
Bife de frango grelhado com arroz de cenoura

Seitan estufado com esparguete
Salada de Fruta
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Almoco

Sopa de Agrido

Sopa

Prato

Dictla

Vegetariano

Sobremesa

Creme de cenoura

Arroz a Generalissimo

Pescada no forno simples com batata cozida e legumes

Tortilha de legumes
Laranja

Frango de Fricassé com esparguete

Frango grelhado com esparguete

Empaddo de espinafres, soja e cogumelos
Magad assada
Sopa de alho francés

Sopa

Prato
Dieta
Vegetariano

Sobremesa

Sopa de feijdo verde
Arroz de Pato

Bife de frango com arroz alegre
Pataniscas de legumes com arroz alegre

Magd Golden

Empaddo de peixe
Robalo no forno com batata e legumes salteados
Brdcolos gratinados com batata doce e feijdo encarnado

Banana
Creme de ervilhas

Sopa

Prato

Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa de couve coragdo

Douradinhos de pescada no forno com arroz de cenoura

Pescada cozida com todos

Ratatouille com quinoa e lentinhas

Kiwi

Almdndegas com esparguete

Esparguete com tiras de frango estufadas simples

Pimentos recheados com tofu e legumes
Pera

Creme de courgette e cenoura

Sopa

Prato

€ Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa de grdo e espinafres

Bifanas de porco com massa tricolor
Bifana grelhada com arroz e legumes salteados

Quiche de Legumes

Laranja

Filetes de pescada no forno com batata salteada

Filetes de pescada no forno simples com batatas cozida e
legumes
Carbonara Vegetariana de
Cenoura e Curgete com Casca

Tangerina

.{ a@“x

Sopa

i Prato
Dicta

Vegelariano

Caldo verde
Lasanha de peixe e frutos do mar
Salmdo grelhado com bhatata cozida e feijdo verde
Beringela recheada com tofu e arroz de cenoura

Banana

Sobremesa
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Almoco

Jantar

Sopa

Prato

Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa de feijdo verde
Bolonhesa de atum e legumes

Peixe espada preto grelhado com batata cozida e
feijdo verde

Bolonhesa de soja e legumes

Banana

Sopa Camponesa
Perna de peru assado no forno com batatinha
assada

Bife de peru com arroz de cenoura

Ervilhas com batata e ovos cozidos

Magd Starking

Sopa

Prato

Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa de feijio vermelho e couve coragio

Carne de porco a Alentejana
Febras grelhadas com batata cozida e esparregado

Quiche de legumes

Laranja

Puré de legumes com massinhas

Pastéis de bacalhau com arroz de tomate
Perca grelhada com batata cozida e brécolos

Pizza Vegetariana

Pera

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano

Sobremesa

Creme de courgette e cenoura

Bacalhau com natas

Bacalhau assado com bhatata a murro e feijdo verde

Tomates recheados com tofu e arroz branco

Gelatina

Sopa de maceddnia (batata, cenoura e feijdo-verde)

Grelhada mista com arroz e feijdo preto

Carne de vaca estufada ao natural com arroz

Soja guisada com esparguete

Maca Golden

Sopa

Prato

Dicta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa de grdo e hortalica
Carbonara ( cogumelo, azeitona,queijo e fiambre)

Frango estufado simples com massa

Courgette recheada com Iegumes , feijdo e massa
fusilli

Tangerina

Creme de ervilha
Arroz a Generalissimo
Atum com batata cozida e legumes

Empad3o de legumes

Banana

Sopa

Prato

Dieta

Vegelariano

Sobremesa

Juliana
Arroz peixe alegre ( ervilha, cenoura)

Dourada grelhada com batata cozida e legumes
salteados

Strogonoff de tofu

Laranja
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