Associagao Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 1- Semana de 18 a 24 de maio de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Legumes/Salada

Sobremesa

Tomate, Pepino, Cebola

Fruta da Epoca

Brocolos, tomate, pepino

Fruta da Epoca

Couve bruxelas, tomate,
cenoura

Fruta da Epoca

Milho, alface, tomate

Fruta da Epoca

Cebola, tomate, brécolos

Fruta da Epoca

Tomate, cenoura, alface

Fruta da Epoca

P. ALMOGO Café, Leite, P3o, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pao, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Quinoa Legumes Acelga Espinafres Grelos Macedonia Beterraba
Burrito Mexicano(feijao
. R vermelho, carne moida, Red fish assado ¢/ batata . " ! R ) Carne d tach
Geral Tintureira estufada ¢/ arroz , N ; / Caril de frango ¢/ grio de bico Bacalhau a Gomes S4 e deiporeRineascholc/ Empaddo de pescada
queijo) Ucci: Bifes de porco ¢/ cozida e ervas provence CUSCUs e coentros
o esparguete
[ .
. . Bifes de porco grelhado ¢ Red fish assado simples ¢ .
g A Tintureira estufada simples ¢/ P g / X P / Bifes de frango grelhado N L. bifes de porco grelhado . .
5 Ligeira molho de abobora e batata cozida e ervas K i Bacalhau a Gomes Sa simples | . Empadao de pescada simples
< arroz simples ¢/ quinoa simples ¢/ cuscus e coentros
esparguete provence
Beterraba ralada, cebola, . " i
Legumes/Salada| Aspargos, cenoura, tomate n_ Aspargos, Pimentos, Alface Alface, tomate, cebola Alface, tomate, oregades Grelos salteados Pimentos, cenoura, alface
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta de Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou o " X Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
LANCHE Café, Leite, Pdo, Manteiga € . - ! & B R X ! ' B Café, Leite, P30, Manteiga ! &
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pdao, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Lombardo Feijdo verde Brocolos Macedonia Grdo Nabica Couve galega
i | d C d Guizada ¢ Perna de peru assado no
Geral RiEeo e(acare/ants g UE G LIS Siieds BorcolCuizada Massada de peixe P Lasanha de atum simples Frango estufado
assada cenoura polenta forno ¢/ arroz de coentros
. . . . Perna de peru assado no .
o L. frango guisado simples ¢/ | Solha assada simples ¢/ arroz Carne de porco Guizada o . . Frango estufado simples
< Ligeira . Massada de peixe simples forno simples ¢/ arroz de Lasanha de atum simples
= batata assada de cenoura simples ¢/ polenta c/esparguete
<Zt coentros
<

Alface, pepino, beterraba
cozida

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Vatidado por:

Nutricionisla:H;%_hmnﬁgncﬁefeitérlo:

§>6vn

Coord. Técnica: Mﬂireﬁo: '@

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gldten - {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) Didxido de enxofre e sulfitos - (13) Tremogo - (14) Moluscos.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD
Ementa 2- 25 a 31 de maio de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Legumes/Salada

Sobremesa

Couve cozida, cenoura,
oregaos

Fruta da Epoca

Alface, pepino, cenoura

Fruta da Epoca

Cebola, alface, cenoura

Fruta da Epoca

Espinafre cozido, cenoura,
pepino

Fruta da Epoca

Couve roxa cozida,
cebola, tomate

Puddin

Legumes salteados

Fruta da Epoca

P. ALMIOCO Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, Pdo, Flambre Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, P50, Manteiga
Sopa Lentilhas Creme de grelos Feijdo verde Macedonia Juliana Feijdo Espinafre
Ddiuiliniad gleiiiaudd L vdldld
Geral Arroz a Valenciana cozida e ervas provence - Peru assado ¢/ cuscus Arroz de tamboril Carne de porco a alentejana | Abrdtea no Forno ¢/ quinoa arroz de pato
PP FPracamas avallbadae of
L. Arroz de lombo de porco Carapaus grelhados ¢/ batata X o Carne de porco estufada Abrétea no Forno simples
o) Ligeira X P p. g / Peru assado simples ¢/ cuscus| Arroz de tamboril simples g / X B arroz de pato
8 simples cozida e ervas provence batata assada c/quinoa
2
< , Pimentos assados, tomate, Alface, couve portuguesa . . . " "
Legumes/Salada| Cenoura, tomate, brécolos R Tomate, cenoura, feijdo verde| Alface, Tomate, Pimento Beterraba, pepino, cebola |Tomate, oregdos, feijao verde
alface cozida, cenoura
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Puddin Fruta da Epoca Fruta da Epoca
" i logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, P30, Manteiga ou L - . Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
LANCHE Café, Leite, Pdo, Manteiga g e ] & 3 P X 4 & Café, Leite, Pio, Manteiga &
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Po, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Nabica Espinafres quinoa Brocolos Beterraba grelos Macedonia
Frango grelhado molho de | Lulas recheiadas estufadas ¢ . Peixe espada grelhado ¢ Coxa de peru estufado ¢ Filetes de pescada gratinado
Geral Solha assada e batata assada — X / Lasanha de carne simples padag / p / p g
legumes e massa espiral arroz de salsa arroz de tomate massa ¢/ batata cozida
o . Frango grelhado simples ¢/ . . : . i
=2 L Solha assada simples ¢/ Linguado assado simples ¢/ . Peixe espada grelhado Bifes de peru grelhado Filetes de pescada assados
= Ligeira molho cenoura e massa Lasanha de carne simples X X X A
< batata assada - arroz de salsa simples ¢/ arroz simples ¢/ massa simples ¢/ batata cozida

Beterraba cozida, cebola,
alface

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Coord, Técnica:

Nutricionista:% :!j‘-\nk H ol B}‘:Ent.aefeitdriu:
A6 AN

P
Diregdo:_/

A sua refei¢iio 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 - (3) Aipo - {10) Mostarda -
(11) Sementes de sésamo +(12) Diéxido de enxofre e sulfitos - (13) Tremogo - {14) Moluscos.




Associagao Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 3- 1 a 7 de junho de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Legumes/Salada

Sobremesa

Grelos salteados

Fruta da Epoca

Alface, brocolos, alface roxa

Fruta da Epoca

Repolho cozido, tomate,
cenoura

Fruta da Epoca

Alface, tomate, cenoura

Fruta da Epoca

Couve-flor, alface, cenoura

Fruta da Epoca

assada

Espinafres cozidos, tomate,
cebola

Fruta da Epoca

P. ALMOCO Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P3o, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Legumes Brocolos Espinafres Legumes Ervilhas Grelos Alho frances
Bife de Frango grelhado e Medalhes de pescada
Wrap de atum/ UCCI: Salada Bolonhesa de carne mista ¢, arne d isad
Geral i . / molho de abobora c/ batata | estufados ¢/ molho de aipo e / Bacalhau a bras CanneldCipgreoEadale! Feijéada de choco
de feijdo frade e atum i cuscus polenta
assada massa espiral
Bife de Frango grelhado Medalhes de pescada
8 L . . 608 R P Bifes de porco ¢/ molho de Filete pangasius assados Bifes de porco ¢/ molho de Filete de alabote assado
S Ligeira Arroz de atum simples simples molho de abobora ¢/ | estufada simples ¢/ massa . i | )
K legumes e cuscus simples ¢/ batata cozida legumes e polenta simples ¢/ quinoa
g batata assada espiral
<
Legumes/Salada Tomate, cenoura, alface Couve roxa, alface, tomate Tomate, alface, oregdos Salteado de couve lombardo Pimentos, alface, tomate Cebola, alface, cenoura Alface, cenoura, tomate
Sobremesa Fruta de Epoca Fruta de Epoca Fruta da Epoca Fruta de Epoca Fruta da epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou | logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou L. . . Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
LANCHE Café, Leite, Pdo, Manteiga B I . E g R i E Café, Leite, Pdo, Manteiga B
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Macedonia Oregdos Feijao verde Lombardo Coentros Grdo de bico Oregdos
Abrotea de coentrada ¢/ arro Solha assada ¢/ arroz de Bifes de frango grelhado ¢, Red fish assado ¢/ molho de .
Geral Vitela guisada ¢/ massa / i Peru guisado ¢/ arroz / Sl / / Ovos escalfados ¢/ ervilhas
branco tomate arroz de cenoura beterraba e batata assada
-4 B A
< ) X ) ) . Red fish assado simples ¢ Bifes de frangos grelhados ¢/
[ . Vitela guisada simples ¢/ Abrotea ¢/ salsa e coentros X A . Bifes de frango grelhado R B / R
2 Ligeira Peru guisado simples ¢/ arroz | Solha assada simples ¢/ arroz | . molho de aipo e batata molho de abobora e ervas
< massa assados e arroz branco simples ¢/ arroz de cenoura

provence e massa espiral

Alface, beterraba cozida,
tomate

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Nutricionista: E;Qﬁ\u J )_Ql,i ds%nc.kefeitério:

6> SN

Coord. Técnica:,

7,

Diregao:

</'/——-r Tee e iho

A sua refeigdo 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.




