Associa¢do Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 5- Semana de 7 a 13 de sept de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P, ALMOCO Café, Leite, P30, Fiambre Café, Leite, Pao, Queijo Café, Leite, Pd0, Manteiga Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, P30, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Gréo ¢/ espinafres Couve Coragdo Legumes Couve roxa Beterraba Espinafres Feijdo preto
Carne de Porco a Arrozd D i i 3 i
Geral Massada de atum (1,3,4,9) : z de Tortilha 4 ARIFA(3,7,9,10,12) oura.dmhos de pescada assados|Bifes de porco grelhados ¢/ Puré Solha assada ¢/ migas
portuguesa(10,12) tamboril(1,4,9,10,12) ¢/ quinoa de tomate {1,3,4,6,7) (7,9,10,12) {1,4,8,9,10,12)
i i . . Douradinhos de pescada assados . . .
eeira Massada simples de atum Bifes de porco grelhados Arroz de tamboril simples Bifes de frango grelhado ¢/ simples ¢/ quinoa de cenoura Bifes de porco grelhados Solha assada simples ¢/ migas
g, (1,3,4,9) simples ¢/ batata assada(9,12) (1,4,9) batata assada(12) P (f i simples ¢/ Puré (7,9) (1,4,8,9)
s ,3,4,6,
Ed Brocol bol
Legumes UCCI: Couve Roxa UCCI: Brocolos UCCH: Couve branca UCCI: Grelos UCCI: Atho francés UCCH: Beterraba rocolos, clfnodura, cebola
salteados
Salada Tomate, cebola, alface tomate, pepino, alface Couve roxa, alface, salsa Tomate, alface, cebola Tomate, cebola, couve roxa Alface, cebola, pimentos
Sobremesa Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca
LANCHE Café, Leite, Pio, Manteiga Iogurt? Ar_omas ou (?ha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou Iogurt? Ar_omas ou C'ha ou Café, Leite, P50, Manteiga ou Café, Leite, Pio, Manteiga Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pao, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Legumes Macedonia Ervilhas Macedénia Coentros Grelos Orégdos
Geral Frango assado ¢/ arroz Abrétea assada ¢/ Peru estufado ¢/ cotovelinhos Red fish assado ¢/ Frango estufado ¢/ Tintureira estufada ¢/ legumes e| Peru guisado c/ batata, feijéo
(1,9,10,11,12) cuscuz(1,4,9,10,12) {1,5,10,12) arroz(1,4,9,10,12) esparguete(1,3,7,9,10,12) arroz (1,4,9,10,12) verde, cenoura e ervilhas(9,12)
> Ligeira Frango assado simples ¢/ Abrotea assada simples ¢/ Peru estufado simples ¢/ Red fish assado simples ¢/ | Frango estufado (macedonia)c/ | Tintureira estufada simples ¢/ | Peru guisado simples ¢/ batata
= g arroz (1,9) cuscuz(1,4,9) cotovelinhos {1,9,10,12) arroz (1,4,9) esparguete(1,3,9) legumes e arroz(1,4,9) e macedonia(9)
4
<
Legumes UCCI: Couve-flor UCCH: Curgete UCCI: Feijdo verde Espinafres salteados Feijdo verde UCCI: Grelos Couve de bruxelas
Salada Couve roxa, cebola, tomate Alface, Coentros, Tomate Cebola, alface, tomate Alface, cenoura Cenoura, alface, Couve branca, cebola, cenoura tomate, pimento, alface
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Nutricionista: &!2,& H Bg Enc.Refeitdrio:_( ,,_:_:b w3, Coord. Técnic
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Jz%&ézaﬁ Sz b

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gliiten - (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 6 - Semana de 14 a 20 de septo 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, Pao, Queijo Café, Leite, Pao, Manteiga
Sopa Espinafres Lombardo Lombardo ¢/ preto Favas Caldo Verde Macedénia Feijdo verde
Alménd i 4
Rojdes de porco guisado ¢/ |Peixe espada assado ¢/ batata monidegas deavesimisas . ?grco assad.o o .
Geral . . bolonhesa ¢/ esparguete Bacalhau ¢/ natas(1,4,7) arroz e feijdo manteiga Massada de abrétea(1,4,9,12) Peru assado ¢/ puré (7,12)
quinoa (1,3,9,12) cozida (1,4,12)
(1,3,9,12) (1,9,19,12)
- . Peixe espada grelhado 5 . . . . .
8- Ligeira Rojdes de porco guisado Simples ¢/ batata cozida Bifes de frango assado Carapau grelhado simples ¢/ Lombo de porco assado Massada de abrétea simples | Peru assado simples ¢/ Puré
g simples ¢/ quinoa (1,3,9) P 1,412) simples ¢/ esparguete (1,9) batata cozida (4,12) simples ¢/ arroz (1,9) {1,4,9) (7,12)
2 (1.4,
Legumes Repolho Brocolos Beterraba
Pimentos assados, cebola, . . R
Salada Tomate, alface — Tomate, alface Cenoura, tomate, alface Pimentos, tomate, pepino Alface, tomate Alface, pimentos, cebola
Sobremesa Gelatina Fruta da Epoca Gelatina Fruta de Epoca Arroz doce Fruta da Epoca Gelatina
logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, P30, Manteiga logurte Aromas ou Cha ol Café, Leite, P30, Mantei u L ~ . Café, Leite, Pao, Mantei
LANCHE Café, Leite, P30, Manteiga gurte Arom , ] o lgaou | logurte Arc -hé ou €igaou | e Leite, Pio, Manteiga ¢, Leite, P&o, Manteiga ou
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pao, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Feijdo verde Macedénia Feijdo verde Macedonia Couve branca Brécolos Grelos
Cavala grelhada c/ arroz de Peru estufado ¢/ Frango assado ¢/ massa Pota guisada ¢/ batata cozida Bifes de frango grelhado ¢/ Perca grelhada ¢/ Agorda
Geral Arroz de atum (1,4,9,12) R
tomate (4,12) Polenta(1,9,12) espiral (1,9,12) (2,9,12,14) arroz (1,9,12) (1,4,9,12)
L. Cavala grelhado simples ¢/ Peru estufado simples ¢/ . Frango assado simples ¢/ Pescada guisada ¢/ batata | Bifes de frango grelhado ¢/ arroz|  Perca grelhada simples ¢/
o« Ligeira Arroz de atum simples (1,4,9) . )
2 arroz de cenoura {4,12) Polenta (1,9) massa espiral (1,9) cozida (4,9,12) (1,9,12) Agorda (1,4,9)
z
<
- Salteado de Tomate, cebola,
Legumes i
espinafres
Salada Cenoura, cebola, Alface Pepino, alface, cenoura ralada Tomate, cebola, alface tomate Tomate, cenoura Legumes salteados
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca

* Sujeito a Alteragdes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Nutricionist Hl‘r-w Jleq

e
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e

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
(1) Cereais que contém gltiten - (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.




Associacao Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 1- Semana de 21 a 27 de sept de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO Café, Leite, P3o, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P3o, Fiambre Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P3o, Queijo Café, Leite, P30, Manteiga
Sopa Guinoa Legumes Repolho Espinafres Grelos Macedénia Beterraba
Posta de atum estufada em Douradinhos de pei
molho de tomate ¢/ cuscuz e | Entrecosto guisado ¢/ favas Peixe espada assado ¢/ | Strogonoff de peru ¢/ grio de ouradinnos de pe{xe Lasanha de carne Feijoada de choco e
Geral > . assados ¢/ batata cozida e R
ervas Provence guisadas batata assada (4) bico arroz (1,7,9,10,12) mista(1,6,7,9,10,12) arroz(1,2,12,14)
ervas Provence(1,3,4) ey i
(1,4,5,9,10,12)
S Posta de atum grelhado ) . Dourad!nhos ge pelie .
g Ligeira simples e molho de abobora Entrecosto assado ¢/ Peixe espada grelhado Bifes de peru grelhado ¢/ assados simples ¢/ batata Bifes de porco grelhado Filetes de alabote assados ¢/
cotovelinhos({1,9 simples ¢/ batata cozida (4 arroz (1 i i
= ¢/ cuscuz e ervas Provence (1) {1,9) plesc/ (4) (1) cozida e ervas simples ¢/ esparguete (1) batata assada (4,9)
B Provence(1,3,4)
Legumes
Beterra_ba ralada, tom;e, i . - So3
Salada Tomate, Pepino, alface o Pepino, pepino, Alface Alface, tomate, cenoura Alface, tomate, orégsos Alface, oregaloz, Rl Pimentos, cenoura, alface
ralada
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta de Epoca Fruta de Epoca Fruta de Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta de Epoca
logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, P30, Manteiga ou Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
NCHE 6, Leite, PAo, Mantei - . - ; é, Leite, P3 i
LA Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Leite, Pdo, Manteiga Mermelada
Sopa Lombardo Feijdo verde Brécolos Lentilhas Nabica Nabica Couve galega
. . . . Salada de frango e quinoa ,
Geral Bifes de frango grelhado ¢/ | Tintureira estufada ¢/ arroz | Frango Guisado c/ polenta | Arroz de lombo de pescada (azeltonas, tomate pimentos Abrétea de coentrada ¢/ PERITEESTHEle/ Bl
batata assada (12) (1,4,9,12) (1,9,10,12) (1,4,9,12) ! ! arroz branco (1,4,9,12) P
coentros){(1,9,12)
o R i . . . . Salada de frango e quinoa ,
< Lo Bifes de frango grelhados | Tintureira estufada simples ¢/| Frango Guisado simples ¢/ | Arroz de lombo de pescada e Abrétea ¢/ salsa e coentros
5 Ligeira imples ¢/ batata assada (12) arroz(1,4,9) olenta (1,9) simples{1,4,9) ligeira (curgete, cenoura, assados e arroz branco(1,4,9) Pemiiassadotg/ gelegta
z simples ¢/ batata a 4, p , p 24 coentros){1,9) 4,
Legumes Brécolos Beterraba
Alface, tomate, cenoura Tomate, alface, cenoura i
Salada Tomate, alface, orégaos 2 Milho, alface, tomate Tomate, cenoura Tomate, cenoura, alface Alface, pepino
ralada ralada
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
* Sujeito a Alteragoes p/ Motivos Imprevistos
Validado por:
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A sua refei¢cdo 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 rifa - {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 2 -28 de sept a 4 de outubro de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P30, Queijo Café, Leite, P30, Fiambre Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P3o, Queijo Café, Leite, P30, Fiambre Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Feijdo verde Creme de grelos Lentilhas Macedénia Couve Lombardo Feijdo Espinafre
Fricassé de Frango a Lomb i i
Geral Arroz de pato (1,9,12) Empadso de atum (1,4,7,9,12) g Massada de salmso (1,4,9,12) om o{de porco assado ¢/ |Arroz malandrinho de abtéteal Bolonhesa de carne mista ¢/
Portuguesa c/ arroz (1,3,9,12) puré (1,7,9,10,11,12) (1,4,9,12) polenta (1,6,9,12)
i « Lomb .
o Lige] n de pato simples (1,9) Empad3o de atum Bifes de frango grelhados Massada de salmao S,Z‘ml; d; t;))otrcto assac(ijo Arroz de abrétea simples X Bollonhesa de carne mista
» . . . ]
(=] igeira froz de pato simp simples(4,9,12) simples ¢/ arroz (1) simples(1,4,9) e icAitatataiassgeg (1,4,9) simples (molho de cenoura)
g (9,12) polenta (1,6,9)
e = —
< .
Legumes Brdcolos
Pimentos assados, tomate, Tomate, cenoura, couve roxa )
Salada Tomate, alface, cebola alface Alface, cebola ralada Alface, Tomate, pepino Beterraba, pepino, cebola Tomate, orégdos, alface
Sobremesa Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca Arroz doce Fruta da Epoca Gelatina
logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, P3o, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou Café, Leite, P30, Manteiga ou Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
NCHE . " . L : :, Leite, P30, . 3 , Péo,
LANC Café, Leite, PAo, Manteiga Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Leite, P3o, Manteiga Mermelada
Sopa Nabica Espinafres Quinoa Brdcolos Beterraba Grelos Macedoénia
Geral Maruca estufada ¢/ quinoa Entrecosto estufado ¢/ Solha assada ¢/ batata cozida Peru estufado ¢/ arroz Tintureira estufada ¢/ Frango estufado ¢/ massa | Perca assada ¢/ batata cozida
a0 (1,4,9,12) cotovelinhos {1,9,12) (4,9,12) {1,9,12) quinoa(1,4,9,12) espiral (1,9,12) (4)
g(: Lz Maruca estufada simples Entrecosto estufado simples Solha assada simples ¢/ Perl estufado simples ¢/ arroz| Tintureira estufada simples ¢/| Frango estufado simples ¢/ Perca grelhada simples ¢/
g igeira ¢/quinoa (1,4,9) ¢/ cotovelinhos (1,9) batata cozida (4,9,12) (1,9) quinoa (1,4 massa espiral (1,9) batata cozida (4)
<
Legumes
. Couve roxa ralada, cebola, . Beterraba ralada, H
Salada Cenoura ralada, cebola, alface|  Alface, peping, cenoura Cebola, alface, tomate Alface, cenoura, pepino Alface, pepino, cenoura eterraba ralada, cebola
tomate alface
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Gelatina

* Sujeito a AlteragGes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:

Nutricionista:

Enc.Refeitdrio: Q.__g\:m oord. Técnica: C&\M\CS Dirego: @d/ﬂ@ z

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



