Associagcdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 3- Semana de 20 a 26 de abril de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, P30, Flambre

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, P3o, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

ALMOCO

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Sobremesa

Legumes

Medalh8es de pescada
estufada ¢/ arroz de cenoura

Medalhdes de pescada
estufada simples ¢/ arroz de
cenoura

Tomate, cenoura, alface

Fruta de Epoca

Brocolos

Bife de Frango grelhado c/
Polenta

Bife de Frango grelhado
simples ¢/ Polenta

Couve roxa, alface, tomate

Fruta de Epoca

Espinafres
Wrap de atum/ UCCI: Salada
de feijdo frade e atum

(cebola, tomate)

Salada de cuscus e atum

Tomate, alface, oregios

Fruta da Epoca

Legumes

Favas c/ entrecosto e
chourico

Entrecosto guisado simples ¢/
batata

Salteado de couve lombardo

Fruta de Epoca

Ervilhas

Caldeirada de peixe

Filete pangasius assados
simples ¢/ batata cozida

Pimentos, alface, tomate

Sobremesa

Grelos

Bolonhesa de carne mista ¢/
esparguete

Bifes de porco ¢/ molho de
legumes e esparguete

Cebola, alface, cenoura

Fruta da Epoca

Alho frances

Potas estufadas cremosa ¢/
quinoa

Fitete de alabote assado
simples ¢/ quinoa

Alface, cenoura, tomate

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, P3o, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pd3o, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pd0, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

JANTAR

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Sobremesa

Macedonia

Perna de porco guisada ¢/
migas e arroz

Perna de porco guisada
simples ¢/ migas e arroz

Grelos salteados

Fruta da Epoca

Oregdos

Abrétea de coentrada ¢/ arroz
branco

Abrébtea ¢/ salsa e coentros
assados e arroz branco

Alface, brocolos, alface roxa

Fruta da Epoca

Feijdo verde

Carne de porco guisada ¢/
massa espiral

Carne de porco guisada
simples ¢/ massa espiral

Repolho cozido, tomate,
cenoura

Fruta da Epoca

Lombardo

Solha assada ¢/ arroz de
tomate

Solha assada simples ¢/ arroz
branco

Alface, tomate, cenoura

Fruta da Epoca

Coentros

Bifes de frango grelhado ¢/
polenta

Bifes de frango grelhado
simples ¢/ polenta

Couve-flor, alface, cenoura

Fruta da Epoca

Grdo de bico

Red fish assado ¢/ molho de
beterraba e batata assada

Red fish assado simples ¢/
molho de aipo e batata
assada

Espinafres cozidos, tomate,
cebola

Fruta da Epoca

Batata

Ovos escalfados ¢/ ervilhas

Bifes de frango grelhados ¢/
molho de abobora e ervas
provence e massa espiral

Alface, beterraba cozida,
tomate

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragbes p/ Motivos Imprevistos
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gliten - (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) Di6xido de enxofre e sulfitos - {13) Tremogo - (14) Moluscos.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 4 - Semana de 27 de abril a 3 de maio de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Café, Leite, Pdo, 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

P. ALMOGCO
Sopa
Geral
]
=3
g Ligeira
-
<

Legumes/Salada

Sobremesa

Feijdo frade

Strogonoff de frango e
cogumelos ¢/ arroz

Bifes de frango grethado
c¢/molho de cenoura e
cogumelos e arroz

Alface, tomate, pimentos

Fruta da Epoca

Grelos

Massada de maruca

Massada de maruca simples

Cebola, alface roxa, tomate

Fruta da Epoca

Canja de galinha

Frango assado ¢/ arroz de
lentilha

Frango assado ¢/ arroz

Tomate, beterraba ralada,
alface

Fruta da Epoca

Brocolos

Xaputa frita ¢/ pure

Xaputa no Forno simples ¢/
pure

Alface roxa, couve roxa
cozida, tomate

Fruta da Epoca

Repolho

Bifes de frango grelhados ¢/
molho de legumes e cuscus

Bifes de frango grelhados ¢/
molho de aipo simples ¢/
cuscus

Cebola, tomates, alface

Fruta da Epoca

Espinafres

Tintureira no forno ¢/ arroz
de tomate

Tintureira no forno simples ¢/
arroz de cenoura

Couve roxa cozida,
alface,cenoura

Fruta da Epoca

Macedonia

Iscas de cebolada ¢/ batata
cozida

Frango estufado simples ¢/
batata cozida

Alface, tomate, cenoura

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, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Sopa

Geral

Ligeira

JANTAR

Legumes/Salada

Sobremesa

Nabo

Grao-de-bico e meia desfeita
de bacalhau

Meia desfeita de bacalhau
com batata cozida

Couve portuguesa cozida

Fruta da Epoca

Feijdo verde

Pernil de Porco assado ¢/
molho de legumes e polenta

Pernil de Porco assado
simples ¢/ molho de abobora
e polenta

Alface, cenoura, tomate

Fruta da Epoca

Espinafres

Arroz de peixe

Arroz de peixe simples

Grelos salteados

Fruta da Epoca

Feijdo verde

Perna de Porco assada ¢/
molho de abobora e massa
espiral
Perna de Porco assada
simples ¢/ molho de abobora
e massa espiral

Alface, cenoura, cebola

Fruta da Epoca

Brocolos

Abrotea assada ¢/ batata
assada

Abrotea assada simples ¢/
batata assada

Couve bruxelas, tomates,
alface

Fruta da Epoca

Legumes

Carne de vaca guisada com
massa espiral

Carne de vaca guisada
simples com massa espiral

Macedonia

Fruta da Epoca

Couve Lombardo

Solha assada ¢/ arroz

Solha assada simples c/ arroz

Cebola, tomate, beterraba

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos
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A sua refeigiio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gliten - (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.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 5- Semana de 04 a 10 de maio de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, P30, Queijo

Café, Leite, Pao, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, P30, Manteiga

ALMOCO

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Sobremesa

Grdo ¢/ espinafres

Perca no forno ¢/ Arroz de
coentros

Perca no forno simples ¢/
Arroz de coentros

Tomate, cebola, alface

Fruta da Epoca

Couve Coragdo

Frango assado ¢/ Polenta

Frango assado ¢/ Polenta

Alface,cenoura,beterraba

Fruta da Epoca

Legumes

Salmé&o gratinado ¢/ batata,
espinafres e natas

Salm3o grelhado simples ¢/
batatas cozidas e ervas
aromaticas

Alface, espinafres cozidos,
tomate

Fruta de Epoca

Couve roxa

Alheira assada ¢/ arroz de
grelos e feijdo

Bifes de porco grelhados ¢/
arroz de cenoura

Tomate, alface, cebola

Fruta de Epoca

Beterraba

Sardinhas grelhadas c/ batata
e ervas provence UCCl:
Carapau grelhado ¢/ batata e

Carapau grelhado c/ batata e
ervas provence

Pimentos, cebola, couve roxa
cozida

Sobremesa

Espinafres

Febras de porco assadas a
portuguesa (batatinha, grelos,
salsa)

Febras de porco assadas

simples ¢/ batatinha assada

Alface, tomate, beterraba

Fruta da Epoca

Feijdo preto

Acorda de mariscos {ovos)

Solha assado simples ¢/ migas
(sem ovos)

Legumes salteados

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Ché ou
Café, Pao, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

JANTAR

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Sobremesa

Legumes

Hamburguer misto guisado
com massa espiral

Entrecosto simples ¢c/massa
espiral

Couve roxa cozida, cebola,
tomate

Fruta da Epoca

Macedonia

Abrotea assada c/ legumes e
arroz

Abrotea assada simples ¢/
legumes e arroz

tomate, cenoura ralada,
alface

Fruta da Epoca

Ervilhas

Lasanha de carne mista e
macedonia

Bife de frango grelhado ¢/
esparguete

Cebola, alface, tomate

Fruta da Epoca

Macedonia

Red fish assado ¢/ arroz

Red fish assado ¢/ arroz

Alface, couve flor cozido,
cenoura

Fruta da Epoca

Coentros

Frango guisado ¢/ esparguete

Frango guisado {aipo, curgete,
cenoura)c/ esparguete

Cenoura, alface, Repolho
cozido

Fruta da Epoca

Grelos

Filetes de alabote assados ¢/
arroz de brécolos

Filetes de alabote cozidos
simples ¢/ arroz

Couve branca cozida, cebola,
cenoura

Fruta da Epoca

Macedonia

Jardineira de peru ¢/ batata,
feijdo verde, cenoura e
ervilhas

Peru guisado simples ¢/

batata e maceddnia

tomate, pimento, alface

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gliiten - (2) Crustéceos - {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.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 6 - Semana de 11 a 17 de maio de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, P30, Manteiga

ALMOCO

Sopa

Geral

Ligeira

Sobremesa

Legumes/Salada

Espinafres

Rancho a Portuguesa
{entrecosto, chourico,
macarrdo, grao de bico}

Entrecosto estufado simples

¢/ macarrao

Tomate, alface, cenoura

Fruta da Epoca

Lombardo

Solha no Forno ¢/molho de
aipo e batata cozida

Solha no Forno Simples
c¢/molho de cenoura e batata
cozida

Pimentos, cebola, tomate

Fruta da Epoca

Brocolos

Bifes de frango grelhado ¢/
massa tricolor

Bifes de frango grelhado
simples ¢/ massa tricolor

Pepino, tomate, alface

Fruta da Epoca

Favas

Lulas a algarvia e batata frita
{lula puntiiha)

filete de pescada no forno
simples ¢/ batata assada

Cenoura, tomate, alface

Fruta de Epoca

Legumes

Peru estufado ¢/ cuscus

Peru estufado simples ¢/
cuscus

Legumes salteados

Fruta da Epoca

Macedonia

Perca assada ¢/ arroz de alho
frances

Perca assda simples ¢/ arroz
de alho frances

Beterraba cozida, alface,
tomate

Fruta da Epoca

Feijdo verde

Entrecosto ¢/ Pure

Febras de porco grelhado
simples ¢/ pure

Alface, pimentos, cebola

Fruta da Epoca

LANCHE

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, P3o, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

logurte Aromas ou Cha ou
Café, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Manteiga

JANTAR

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Sobremesa

Feijdo verde

Xaputa no forno ¢/ arroz ce
tomate

Cavala grelhada simples ¢/
arroz

Couve branca cozida,
cenours, cebola

Fruta da Epoca

Macedodnia

Pernil de porco assado ¢/
Polenta

Pernil de porco simples ¢/
Polenta

Legumes salteados

Fruta da Epoca

Feijdo verde

Arroz de atum
{macedonia,tomate,pimentos
)

Arroz de atum (cenoura e

feijdo verde)

Alface, pepino, tomate

Fruta da Epoca

Macedonia

Rojoes de porco guisado ¢/
massa espiral

Rojdes de porco guisado
simples ¢/ massa espiral

Espinafre cozido,cebola,
alface

Fruta da Epoca

Couve branca

Cagdo de coentrada ¢/ batata
assada

Cagao estufado simples ¢/
batata assada

Cebola, alface, tomate

Fruta da Epoca

Lombardo ¢/ feijo manteiga

Esparguete a Bolonhesa

Bife de peru grelhado
c/molho de abobora simples e
esparguete

Couve de bruxelas,
tomate,cenoura

Fruta da Epoca

Grelos

Xerem de peixe {polenta,
filete de pescada,
coentros,caldo de peixe)
Xerem de peixe (polenta,
filete de pescada,
coentros,caldo de peixe)

Legumes salteados

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cer=ais que contém gliten - (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.




