Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 4 - 8 a14 de junho de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOGO Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pao, Manteiga Café, Leite, Pao, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Oregdos Grelos Beterraba Brécolos Repolho Espinafres Maceddnia
Perna de Porco assada ¢/ | Filete de alabote gratinado ¢ . . Tintureira assada ¢/ batata Bitoque de frango ¢/ ovo
Geral & / Feijoada a transmontana / N go ¢/ Massada de maruca Iscas de cebolada ¢/ arroz
polenta massa penne assada estrelado e arroz de cenoura
9 Perna de Porco assada Filetes de alabote simples Bifes de frango grelhados ¢,
'6" L . . P porco grelhado simples ¢/ | Tintureira assada simples ¢/ g & X / . Porco estufado simples ¢/
S Ligeira simples ¢/ molho de cenoura assado simples ¢/ massa molho de aipo simples ¢/ Massada de maruca simples
= arroz batata assada arroz
= e polenta penne arroz de cenoura
. Tomate, beterraba ralada, Alface roxa, couve roxa Couve roxa cozida, alface,
Legumes/Salada| Alface, tomate, pimentos Cebola, alface roxa, tomate X Cebola, tomates, alface Alface, tomate, cenoura
alface cozida, tomate cenoura
Sobremesa Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca
X . logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, P3o, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou L _ . Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
LANCHE Café, Leite, Pdo, Manteiga € JR R & & . R 8 Café, Leite, Pao, Manteiga &
Café, Pao, Manteiga Marmelada Café, Pao, Manteiga Marmelada Marmelada
Sopa Salsa Feijdo verde Espinafres Feijdo verde Brocolos Legumes Couve Lombardo
Coto de peru estufada ¢ Xaputa assada ¢/ quinoa de . Cavala grelhada ¢/ batata . R Filetes de pangasius assados
Geral Salada russa de atum P / P /4 Peru guisado ¢/ polenta & R / Novilho guisada ¢/ cuscuz pane ,
batata assada tomate cozida ¢/ puré
-4
2 o . Coto de peru estufada Xaputa assada ¢/ guinoa de Peru guisado simples ¢/ Cavala grelhada simples ¢/ Carne de vaca guisada Filetes de pangasius assada
= Ligeira Salada de atum simples . i ; ) .
< simples ¢/ batata assada cenoura polenta batata cozida simples ¢/ cuscuz simples ¢/ puré
. Couve bruxelas, tomates, -
Legumes/Salada| Couve portuguesa cozida Alface, cenoura, tomate Grelos salteados Alface, cenoura, cebola alface Macedénia Cebola, tomate, beterraba
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
* Sujeito a AlteragSes p/ Motivos Imprevistos
Validado por:

Nutricionista;
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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) Didxido de enxofre e sulfitos - (13) Tremogo * {14) Moluscos.




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 5- Semana de 15 a 21 de junho 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, Pao, Manteiga

Café, Leite, P30, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

ALMOGO

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Grédo ¢/ espinafres

Xerem de mariscos

Xerem de pescada simples

Tomate, cebola, alface

Couve Coragdo

Frango a Bras

Frango assado ¢/ batata
assada

Alface, cenoura, beterraba

Legumes

Peixe espada grelhado ¢/
batata cozida

Peixe espada grelhado
simples ¢/ batata cozida

tomate, cenoura ralada,

Couve roxa

Alheira assada ¢/ arroz de
grelos e feijdo

Bifes de frango grelhados ¢/
arroz de cenoura

Tomate, alface, cebola

Beterraba

Caldeirada de peixe

Filetes de pangasius assados
simples ¢/ batata cozida

Pimentos, cebola, couve roxa

Espinafres

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

Febras de porco assadas
simples ¢/ batatinha assada

Alface, tomate, beterraba

Feijao preto

Red fish assado ¢/ arroz

Red fish assado simples ¢/
arroz

Legumes salteados

Legumes/Salada

Sobremesa

espiral

Couve roxa cozida, cebola,
tomate

Fruta da Epoca

simples ¢/ legumes e arroz

Espinafres cozidos

Fruta da Epoca

¢/ cotovelinhos

Cebola, alface, tomate

Fruta da Epoca

(sem ovos)

Alface, couve flor cozido,
cenoura

Fruta da Epoca

cenoura)c/ esparguete

Cenoura, alface, Repolho
cozido

Fruta da Epoca

simples ¢/ arroz

Couve branca cozida, cebola,
cenoura

Fruta da Epoca

batata e macedénia

alface cozida
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Gelatina Fruta de Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca
logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, P30, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pao, Manteiga ou L - : Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
LANCHE Café, Leite, Pao, Manteiga g . ] & & JE i & Café, Leite, P3o, Manteiga 8
Café, P3o, Manteiga Marmelada Café, Pdo, Manteiga Marmelada Marmelada
Sopa Legumes Maceddnia Ervilhas Maceddnia Coentros Grelos Macedonia
Jardineira de peru ¢/ batata,
Hamburguer misto guisado | Filetes de alabote gratinados Entrecosto estufado ¢/ Solha assada ¢/ migas (sem \ Filetes de alabote assados ¢/ o P /
Geral N K Frango guisado ¢/ esparguete ) feijdo verde, cenoura e
com massa espiral ¢/ legumes e arroz cotovelinhos ovos) arroz de brécolos ervilhas
o
= Ligeira Entrecosto simples ¢/massa Filetes de alabote assada Entrecosto estufado simples | Solha assada simples ¢/ migas |Frango guisado (aipo, curgete,| Filetes de alabote cozidos Peru guisado simples ¢/
= igei
<

tomate, pimento, alface

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Nutricionista;
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Coord. Técnica:

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém glaten - (2) Crustaceos - (3) Ovos - {4) Peixes - (5) Amendoins - (6) Soja - (7} Leite - (8) Frutos de casca rija - () Aipo - (10) Mostarda -
(11) Sementes de sésamo +(12) Diéxido de enxofre e sulfitos - (13) Tremogo - (14) Moluscos.




Associagao Reformados ldosos Freguesia Amora

EMENTA SAD
Ementa 6 - Semana de 22 a 28 de junho 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, Pao, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pao, Queijo

Café, Leite, Pao, Manteiga

ALMOCO

Sopa

Geral

Ligeira

Legumes/Salada

Espinafres

Bifes de frango grelhado e
molho de amendoim ¢/ massa
tricolor

Bifes de frango grelhado

simples e molho de
amendoim ¢/ massa tricolor

Tomate, alface, cenoura

Lombardo

Lombinhos de salmdo assado
¢/ molho de aipo e batata
assada

Lombinhos de salm3do assado
simples e batata assada

Pimentos, cebola, tomate

Brécolos

Frango assado ¢/ arroz

Frango assado simples ¢/
arroz

Pepino, tomate, alface

Favas

Massada de Maruca

Massada de Maruca

Cenoura, tomate, alface

Caldo Verde

Sardinhas grelhadas UCCI:
Carapau grelhado ¢/ batata
cozida e ervas provence

Carapau grethado ¢/ batata
cozida e ervas provence

Pimentos assados, tomate,

Macedénia

Perca assada ¢/ arroz de alho
francés

Perca assada simples ¢/ arroz
de alho francés

Beterraba cozida, alface,

Feijdo verde

Entrecosto assado ¢/ Puré

Febras de porco grelhado
simples c/ puré

Alface, pimentos, cebola

Legumes/Salada

Sobremesa

c¢/molho de cenoura e arroz

Couve branca cozida,
cenoura, cebola

Fruta da Epoca

Polenta

Legumes salteados

Fruta da Epoca

e batata assada

Espinafres cozidos

Fruta da Epoca

simples ¢/ massa espiral

Espinafre cozido, cebola,
alface

Fruta da Epoca

Cuscuz

Cebola, alface, tomate

Fruta da Epoca

esparguete

Couve de bruxelas, tomate,
cenoura

Fruta da Epoca

pepino tomate
Sobremesa Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta de Epoca Arroz doce Fruta da Epoca Fruta da Epoca
R ~ i logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, P30, Manteiga ou logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga fé, Leite, Pdo, i
LANCHE Café, Leite, P30, Manteiga g - - d B B! e Are . anteiga ou Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
Café, Pao, Manteiga Marmelada Café, Pdo, Manteiga Marmelada Marmelada
Sopa Feijdo verde Macedonia Feijdo verde Macedonia Couve branca Lombardo ¢/ feijdo manteiga Grelos
Lombinhos de pescada assado
Peixe espada assada ¢/molho | Perna de porco assado ¢/ p Rojdes de porco guisado ¢/ N )
Geral X ¢/ molho de abobora e batata , Peru estufado ¢/ cuscuz Esparguete a Bolonhesa Xerem de peixe
de aipo e arroz de tomate Polenta massa espiral
assada
< Lombinhos de pescada assado R Bife de peru grelhado
< Peixe espada assada Simples Perna de porco simples ¢ Roj6es de porco guisado Peru estufado simples ¢,
= Ligeira P P P P / simples ¢/ molho de abobora ) P § P / ¢/molho de abobora simples e Xerem de peixe simples
<

Legumes salteados

Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:
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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) Tremogo - (14) Moluscos.




