Associagdo Reformados ldosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 3- Semana de 26 de janeiro a 01 de fevereiro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, P3o, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

ALMOCO

Sopa

Geral

Dieta

Legumes/Salada

Sobremesa

Creme de Abdbora

Bifes de Frango estufado ¢/
Espirais Tricolor

Bifes de Frango estufado
simples ¢/ Espirais Tricolor

Tomate, Pepino e Couve roxa

Fruta da Epoca

Espinafres

Red Fish no Forno com Arroz
de Brocolos

Red Fish no Forno Simples
com Arroz de Brdcolos

Cenoura e Courgette
cozido/Agrido, Cebola e Salsa

Fruta de Epoca

Grelos

Frango Assado com Batata
Frita

Frango Assado Simples com
Arroz de Cenoura

Alface, Couve Roxa e Tomate

Fruta de Epoca

Primavera

Massa de Atum e Cogumelos
Gratinada

Massa Simples de Atum e
Cogumelos

Alface ,Cenoura e Beterraba

Fruta da Epoca

Creme de Coentros

Lombo de Porco Assado ¢/
Batatinhas a Murro e Arroz

Lombo de Porco Assado
Simples com Arroz

Grelos /Espinafres e Cebola

Doce

Creme de Abdbora

Perca Assada com Batata
Doce

Perca Assada Simples com
Batata Doce

Lombardo/Alface e Tomate

Fruta da Epoca

Camponesa

Bifanas de Cebolada com
Arroz de Tomate

Carne de Porco Estufada
Simples com Arroz de Tomate

Alface, Cenoura e Milho

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, P30, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, P3o, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, P30, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

JANTAR

Sopa

Geral

Dieta

Legumes/Salada

Sobremesa

Creme de Abdbora

Maruca Cozida com Batata

Maruca Cozida com Batata

Feijdo verde /Alface, Cebola e
Cenoura

Fruta da Epoca

Espinafres

Hamburguer Misto com
Cogumelos e Esparguete

Hamburguer Misto com
cogumelos no forno Simples
com Esparguete

Beterraba e Cenoura

Fruta da Epoca

Grelos

Pescada no Forno com Molho
de Alho,Azeite e Coentros
com Arroz de Espinafres

Pescada no Forno Simples
com Arroz de Espinafres

Couve Bruxelas, Milho e
Abobora

Fruta da Epoca

Primavera

Jardineira de Vitela
Carne de Vaca Estufada
Simples com Batata e

Cenoura

Macedoénia

Fruta da Epoca

Creme de Coentros

Massinha de Salmdo

Massinha de Salm3o Simples

Brocolos e Abobora /Cenoura
Ralada

Fruta da Epoca

Creme de Abdbora

Bife de Peru Estufado com
Esparguete

Bife de Peru Estufado Simples
com Esparguete

Salada mista

Fruta da Epoca

Camponesa

Abrétea de Coentrada com
Batata Ensalsada

Abroétea no Forno Simples
com Batata Ensalsada

Couve Flor/Rucula e Cebola

Fruta da Epoca
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gluten - (2) Crustaceos - (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.




Associacdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 4 - Semana de 02 a 08 de fevereiro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, P30, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

ALMOCO

Legumes

Sobremesa

Agrido

Pescadinha de Rabo na Boca
com Arroz de Feijdo

Pescada no Forno com Arroz
de Feijao

Tomate e Couve Roxa

Fruta da Epoca

Creme de Ervilhas

Rancho

Carne Estufada Simples com
Macarronete

Lombardo /Alface e Cenoura
ralada

Fruta da Epoca

Juliana

Salada de Paloco ¢/ ovo e
grédo de bico

Salada de Paloco ¢/ ovo

Brocolos cozidos e
Salsa/Cenoura e Tomate

Fruta da Epoca

Grao c/ Espinafres

Arroz de Aves

Arroz de Aves Simples

Couve Flor/Alface e Couve
Roxa

Fruta da Epoca

Nabigas

Solha no Forno com Batata
Cozida Doce

Solha no Forno Simples com
Batata Cozida Doce

Feijdo verde /Espinafres e
Couve branca

Fruta da Epoca

Brécolos e Feijdo branco

Carne de Porco Guisada com
Arroz de Lombardo

Carne de Porco Estufada
Simples com Arroz de
Lombardo

Pepino e Tomate

Fruta da Epoca

Creme de Courgette

Massada de Peixe e Delicias
do Mar

Massada de Peixe Simples

Salada mista

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Chd ou
Café, Pao, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pao, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pao, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

JANTAR

Legumes

Sobremesa

Agrido

Almondegas de Aves com
Puré

Almondegas de Aves Simples
com Batata

Beringela e Cenoura Assadas

Fruta da Fpoca

Creme de Ervilhas

Perca no Forna com Arroz de
Coentros

Perca no Forno Simples com
Arroz de Coentros

Couve Flor/Alface roxa e
Pepino

Fruta da Epoca

Juliana

Carne de Peru Estufada ¢/
Massa Espiral

Carne de Peru Estufada
Simples ¢/ Massa Espiral

Macedonia /Agrido e Salsa

Fruta da Epoca

Grao ¢/ Espinafres

Xaputa no Forno com Arroz
de Coentros

Xaputa no Forno Simples com
Arroz branco

Lombardo e Brécolos
/Beterraba e Cebola

Fruta da Epoca

Nabigas

Bife de Frango estufado com
Esparguete

Bife de Frango estufado
Simples com Esparguete

Alface, Cenoura e Coentros

Fruta da Epoca

Brocolos e Feijdo branco

Red Fish no Forno com
Batatinhas Assadas

Red Fish no Forno Simples
com Batatinhas Assadas

Couve portuguesa / Alface e
Cebola

Fruta da Epoca

Creme de Courgette

Entrecosto Estufado com
Migas

Entrecosto Estufade Simples
com Arroz Branco

Alface e Tomate

Fruta da Epoca
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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) Didxido de enxofre e sulfitos - {13) Tremogo - (14) Moluscos.




Associagcdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 5 - Semana de 09 a 15 de fevereiro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, P3o, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, P3o, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

ALMOCO

Legumes/Salada

Sobremesa

Feijdo Verde

Salgados com Arroz
Primavera

Bifes de Frango estufado
Simples com Arroz Primavera

Alface e Couve Roxa

Fruta da Epoca

Couve Lombarda

Massa de Atum com Delicias
do Mar,Cogumelos e
Azeitonas

Red Fish no Forno com

Batatas Assadas

Couve roxa e Pepino

Fruta da Epoca

Couve Flor

Favas a Portuguesa com Arroz

Carne de Porco Guisada
Simples com Arroz

Couve Flor/Alface, Milho e
Cebola

Fruta da Epoca

Creme de Legumes

Salmao no Forno ¢/ Batata
Ensalsada

Salmao no Forno Simples ¢/
Batata Ensalsada

Brdcolos/Salada mista

Doce

Alho Francés

Lombo de Porco no Tacho
com Esparguete

Lombo de Porco Simples com
Esparguete

Couve roxa /Alface e Cenoura

Fruta da Epoca

Creme de Cenoura

Bacalhau Cozido com Batata e
Legumes

Filetes de Pescada no Forno
Simples com Batata a Murro

Lombardo/Tomate e Cebola

Fruta da Epoca

Grao

Bifanas de Cebolada com
Arroz de Grelos

Bifanas Estufadas Simples
com Arroz de Grelos

Tomate e Cebola

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pao, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

JANTAR

Legumes/Salada

Sobremesa

Feijdo Verde

Filetes de Tilapia no Forno
com Molho de Azeite com
Alho com Batatas

Filetes de Tilapia no Forno
Simples com Batatas

Cenoura Baby/Beterraba e
Coentros

Fruta da Epoca

Couve Lombarda

Rolo de Carne Mista com
Arroz de Cenoura

Rolo de Carne Mista Simples
com Arroz de Cenoura

Tomate e Cebala

Fruta da Epoca

Couve Flor

Maruca com Batata

Maruca no Forno Simples
com Batata

Feijao verde/Espinafres e
Cebola

Fruta da Epoca

Creme de Legumes

Cubinhos de Peru Estufados
com Massa

Cubinhos de Pert Estufados
Simples com Massa

Macedénia

Fruta da Epoca

Alho Francés

Abrétea com Molho de
Tomate com Arroz Branco

Abrétea Estufada Simples
com Arroz Branco

Agrido e Cebola

Fruta da Epoca

Creme de Cenoura

Carne de Vaca Estufada com
Massa

Carne de Vaca Estufada
Simples com Massa

Cenoura cozida/Alface e
Couve Roxa

Fruta da Epoca

Grdo

Cacdo de Coentrada com
Batata

Cacdo Estufado Simples com
Batata

Couve-de- Bruxelas/Beterraba
e Salsa

Fruta da Epoca
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A sua refei¢cdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém glaten - (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) Tremocgo - {14) Moluscos.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 6 - Semana de 16 a 22 de fevereiro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, Pao, Fiambre

Café, Leite, P3o, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, P30, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

ALMOCO

Legumes/Salada

Sobremesa

Couve Portuguesa

Solha Frita com Arroz de
Tomate

Solha no Forno Simples com
Arroz de Tomate

Alface, Agrido e Cebola

Fruta da Epoca

Espinafres

Bifes de Frango estufado com
Esparguete

Bifes de Frango estufado
Simples com Esparguete

Salteado de Legumes

Fruta da Epoca

Creme de Coentros

Lulas estufadas com Batata

Perca no Forno Simples com
Batata

Macedoénia

Fruta da Epoca

Primavera

Feijoada a Transmontana com
Arroz

Frango Estufado Simples com
Arroz

Lombardo /Alface e Cebola

Fruta da Epoca

Grelos

Salm&o no forno com batata

Salmao no forno simples com
batata

Brécolos /Couve roxa e
Rucula

Fruta da Epoca

Creme de Abobora

Pernas de Frango Assadas
com Massa

Pernas de Frango Assadas
Simples com Massa

Esparregado

Fruta da Epoca

Camponesa

Filete de pescada no Forno
com Arroz de Lombardo

Filete de pescada no Forno
Simples com Arroz de
Lombardo

Tomate e Cenoura

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, P3o, Manteiga

Café, Leite, P30, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pao, Manteiga

Café, Leite, Pao, Manteiga

Café, Leite, P30, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Dieta

JANTAR

Legumes/Salada

Sobremesa

Couve Portuguesa

Massa a Lavrador

Carne de Porco Estufada
Simples com Macarrdo

Lombardo /Salada mista

Fruta da Epoca

Espinafres

Bacalhau cozido com todos
(ovo)

Bacalhau cozido com todos
{ovo)

Couve portuguesa

Fruta da Epoca

Creme de Coentros

Iscas com Arroz

Bife de Perd Estufado com
Arroz

Alface roxa e Pepino

Fruta da Epoca

Primavera

Massada de Salmdo e
Espinafres Gratinada

Massa de Salmao Simples
com espinafres

Alface e Cenoura

Fruta da Epoca

Grelos

Perd Assado com Arroz

Perd Assado Simples com
Arroz de Espinafres

Tomate e Cebola

Fruta da Epoca

Creme de Abdbora

Maruca no Forno com Batata
Doce

Maruca no Forno Simples
com Batata Doce

Feijdo verde/Alface e Cebola

Fruta da Epoca

Camponesa

Cubinhos de Frango e
Cogumelos com Massa

Cubinhos de Frango e
Cogumelos Simples com
Massa

Couve flor /Alface e Pepino

Fruta da Epoca
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gluten - (2) Crustaceos - (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) Tremocgo - {14) Moluscos.



