Associacdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 3 - 5 a 11 de outubro de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Nutricionista:Mﬂﬁﬁ!nc.ﬂef&itérin: [ |‘=¥, 2

Coord. Técnica

by ™N

(1) Cereais que contém gldten - (2) Crustdceos - (3) Ovos - (4) Peixes * {5) Amendoins - {6) Soja - (7) Leite - (8) Frutos de casca rija - (9) Aipo -

[ : A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

{11) Sementes de sésamo -(12) Didxido de enxofre e sulfitos - {13) Tremogo - (14) Moluscos.

(10) Mostarda -

P. ALMOCO Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, P30, Queijo Café, Leite, P30, Manteiga Café, Leite, P30, Fiambre Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, P3o, Queijo Café, Leite, P3o, Manteiga
Sopa Repolho Brécolos Favas Lombardo Ervilhas Grelos Alho-francés
Red fish assado ¢/ arroz Rissdis de carne ¢/ arroz de Solha assada ¢/ agorda Empadao de arroz ¢/ carne de| Pota recheada guisada ¢/ Lombo de salm&o guisado ¢/
Geral Peru estufado ¢/ arroz
(1,4,9,12) cenoura {1,3,4,6,7,9,12) vaca (1,7,9,10,11,12) batata assada (1,2,12,14) cuscuz (1,4,9,12)
o Ligeira Red fish assado simples ¢/ | Peru assado simples ¢/ batata Solha assada simples ¢/ Empaddo de arroz ¢/ carne de| Atum grelhado simples c/ Peru estufado simples c/ Lombo de salmdo guisado
8 arroz (1, 4,9) assada batata assada (1,3,4,9) vaca, simples {1,9,12) batata assada (1,4) arroz(1,9) simples ¢/ cuscuz (1,4,9)
3
< Legumes
. Couve roxa ralada, alface, o . .
Salada Alface, cenoura, pepino tomate Tomate, alface, orégdos Pimentos, alface, tomate Pepino, alface, tomate Cebols, alface, cenoura Alface, cenoura, tomate
Sobremesa Fruta de Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Pudim Fruta da Epoca Fruta da Epoca
logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, P30, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Mantei , " Café, Leite, P3o, M i
LANCHE Café, Leite, PSo, Manteiga ur e, _ ! [ 8! = ATC - i anteiga ou Café, Leite, Po, Manteiga afé, Leite, Pdo, Manteiga ou
Café, Pao, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Macedénia Orégdos Feijdo verde Coentros Espinafres Grao de bico Orégaos
Medalh3es de pescada Maruca assada ¢/ molho de
Frango guisado ¢/ massas Bifes de frango grelhado ¢ Bifes de porco grelhados ¢
Geral cgotc?velos a é 12) Arroz de tamboril (1,4,9,12) batata assidf(l 9,12) / estufados em molho de aipo oIZnta (f 9,12) / beterraba e batata assada Arroz de frango {1,9,12)
" 2 ¢/ quinoa (1,4,9,12) P i (4,9,12)
] Bifes de frango grelhado Medalhdes de pescada . Maruca assada simples ¢,
< .. Frango guisado simples ¢/ Arroz de tamboril simples A B8 X P X Bifes de porco grelhados Y X ples c/ )
E Ligeira massas cotovelos (1,9) (1.4,9,12) simples ¢/ batata assada estufada simples ¢/ quinoa simples ¢/ polenta (1) molho de aipo e batata Arroz de frango simples (1,9)
E: , 4.9, (1,9,12) (1,4,9) P P assada (4,9)
Legumes Couve flor Beterraba
Salada Tomate, cebola, alface Cenoura, pepinag, alface Tomate, cenoura, alface Alface, tomate, cenoura alface, cenoura Tomate, cebola Alface, tomate
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
* Sujeito a Alteragbes p/ Motivos Imprevistos
Validado por:



Associagdo Reform

ados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD
Ementa 4 - 12-18 de outubro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Café, Leite, Pdo, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, Pdo, Queijo

Café, Leite, P30, Manteiga

P. ALMOCO Café, Leite, P30, Fiambre Café, Leite, P30, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Orégdos Grelos Espinafres Brocolos Canja Espinafres Macedonia
Pataniscas de bacalhau fritas
Geral Moussaka de carne gratinado ¢/ arroz de feijfio Rolo de aves no forno ¢/ Pota a lagareiro ¢/ batata a Frango assado ¢/ arroz de Cavala grelhada ¢/ batata Arroz a valenciana de mix de
(1,7,12) (13479 12]) esparguete (1,7,12) murro (3,4,9,12) lentilhas (1,9,11,12) cozida (1,4,12) frango e peru (1,9,10,11,12)
o Bifes de porco grelhado . . 5 . . . N . .
o> Ligeira simples e molho de abobora Abrétea assada simples ¢/ Bifes de frango grelhados Salada de atum simples Frango assado simples ¢/ Cavala grelhada simples ¢/ | Arroz a valenciana simples de
o . N
arroz (1,4,9 simples ¢/ esparguete(1 3,4,9,12 arroz (1,9 da (1,4 fi ,9,10,11,
E ¢/ batata assada (1) ( ) ples ¢/ esparguete(1) ( ) (1,9 batata cozida (1,4) rango e peru {1,9,10,11,12)
< = = — =
Legumes
Alface roxa, couve roxa,
Salada Alface, tomate, cenoura Cebola, alface roxa, tomate Pepino, alface, cenoura tomate Cebola, tomate, alface Couve roxa, alface, cenoura Alface, tomate, cenoura
Sobremesa Gelatina Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Gelatina
, " . logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou JE _ . Café, Leite, P3o, Mantei
LANCHE Café, Leite, P3o, Manteiga gurte Arc - B NS - & Café, Leite, Pdo, Manteiga ate, Leite, Pao, Manteiga ou
Café, Pao, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Coentros Feijao verde Maceddnia Orégdos Quinoa Legumes Couve Lombardo
Tintureira estufada ¢/ massa | Rojdes guisados c/ batata Xaputa assada ¢/ arroz de - . Novilho guisado ¢/ cuscuz Maruca estufada ¢/ batata
Geral Perti guisado ¢/ polenta (1,12 Massada de salmio (1,4
espiral (1,4,9,12) assada (12} tomate (1,4,12) g /p { ) 4 (1,12) assada (4,12)
Ligeira Tintureira estufada simples ¢/| Rojdes guisados simples ¢/ Xaputa assada ¢/ arroz de Peru guisado simples ¢/ Massada de salmdo simples Carne de vaca guisada Maruca estufada simples ¢/
5 € massa espiral{1,4,9) batata assada (9) cenoura (1,12) polenta (1) {1,4) simples ¢/ cuscuz (1) batata assada (4,12)
E _ -
<
Legumes
Salada Pepino, tomate, alface Alface, cenoura, tomate Salsa, cebola, tomate Alface, cenoura, cebola Pepino, tomate, alface Cebola, tomate, alface 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 Alteragdes p/ Motivos Imprevistos
Validado por:
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(1) Cereais que contém gliten - (2) Crustdceos - {3) Ovos - {4) Peixes - (5) Amendoins - (6) Soja - (7) Leite - (8) Frutos de casca rija - (9) Aipo -

feftdrios e Caod.Técnimy‘/ fél/{v ’Z}«Q 5_—,
==

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

(11) Sementes de sésamo - (12) Diéxido de enxofre e sulfitos - (13) Tremogo - (14) Moluscos.

(10) Mostarda -




Associagdo Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD
Ementa 5- Semana de 19 a 25 de outubro de 2026

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

Café, Leite, P3o, Fiambre

Café, Leite, Pdo, Manteiga

Café, Leite, P3o, Queijo

Café, Leite, Pdo, Manteiga

P. ALMOCO Café, Leite, P3o, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, P30, Manteiga
Sopa Grdo ¢/ espinafres Couve Coragdo Feijdo preto Couve roxa Beterraba Espinafres Legumes salteados
i B B Medalh&es de pescada estufado
- Peru assado c/ cotovelos Arroz de N if 8 i
Geral Massada de salmdo (1,3,4,9) / R Tortilha a ARIFA(3,7,9,10,12) ¢/ cuzcus e ervas Bifes de porco grelhados ¢/ Puré Solha assada c/ migas
{1,9,10,12) tamboril{1,4,9,10,12) (7,9,10,12) (1,4,8,9,10,12)
_ provence(1,4,6,7,9,12) - -
. N X L X Medalhdes de pescada estufado X
Ligeira Massada simples de salmédo Peru assado simples ¢/ Arroz de tamboril simples Bifes de frango grelhado ¢/ simples ¢/ cpuzcus e ervas Bifes de porco grelhados Solha assada simples ¢/ arroz
[e) . .
1,3,49 tovelos (1,9,10,12 1,4,9 batat da(12 ,4.8,
8. ( ) cotovelos { ) ( ) atata assada(12) provence(1,4,67,9,12) simples ¢/ Puré (7,9) (1,4,8,9)
E H— - ————— — — —— hens—— B S — - - - ——
S brécolos, cenoura, cebola
. . r ’ ’
Legumes UCCI: Abdbora UCCI: Brocolos UCCI: Couve branca UCCI: Grelos Legumes salteados UCCI: Beterraba oco calteados
Salada Tomate, cebola, alface tomate, pepino, alface Couve roxa, alface, salsa Tomate, alface, cebola 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? Arf)mas ou C.ha ou |Café, Leite, Pdo, Manteiga ou Iogurtt? Ar_omas ou C.ha ou Café, Leite, Pdo, Manteiga ou Café, Leite, Pio, Manteiga Café, Leite, Pdo, Manteiga ou
Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, P3o, Manteiga Mermelada Mermelada
Sopa Legumes Maceddnia Espinafres Macedénia Coentros Grelos Orégaos
Geral Frango guisado ¢/ arroz Abroétea assada ¢/ batata Porco guisado ¢/ polenta Red fish assado c/ Frango estufado ¢/ Tintureira estufada ¢/ legumes e| Peru guisado c/ batata, feijao
(1,9,10,11,12) assada(1,4,9,10,12) {1,9,10,12) 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)
o Lireira Frango guisado simples ¢/ Abrétea assada simples ¢/ Porco guisado simples ¢/ Red fish assado simples ¢/ | Frango estufado {maceddnia)c/ | Tintureira estufada simples ¢/ | Peru guisado simples ¢/ batata
E 8 arroz (1,9) batata assada (1,4,9) polenta (1,9,10,12) arroz (1,4,9) esparguete(1,3,9) legumes e arroz(1,4,9) e maceddnia{9)
<
=
Legumes UCCI: Couve-flor UCC!: Couve de bruxelas UCCI: Feijdo verde Espinafres salteados Feijdo verde UCCI: Grelos UCCI: 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 AlteracGes 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 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.



Associagao Reformados Idosos Freguesia Amora

EMENTA SAD

Ementa 6 - Semana de 26 de outubro a 1 de novembro de 2026

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

P. ALMOCO Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, P3o, Manteiga Café, Leite, Pdo, Fiambre Café, Leite, Pdo, Manteiga Café, Leite, Pdo, Queijo Café, Leite, Pdo, Manteiga
Sopa Espinafres Lombardo Lombardo ¢/ feijdo preto Favas Feijdo verde Macedénia Nabo
Ovos escalfados ¢/ ervilhas e |Cavala assada c/ batata cozida Lombo d d P lhad A P
Geral / / Arroz de pato Bacalhau ¢/ natas(1,4,7) ombo de porco assado ¢/ erca grelhada ¢/ Agorda eru assado ¢/ batata assada
arroz (1,3) (1,4,12) arroz de grelos {1,9,19,12) {1,4,9,12) (7,12)
N ,_ B § _ o . o N N _, y " Lombo de p_OFZO assado . .
8 Ligeira Rojbes de porco guisado Cavala grelhada ¢/ batata Arroz de pato simples Carapau grelhado simples ¢/ simples ¢/ arroz de cenoura Perca grelhada simples ¢/ Peru assado simples c/ batata
Q simples ¢/ quinoa (1,9) cozida {1,4,12) P P batata cozida (4,12) a (1.9) Acorda (1,4,9) assada (7,12)
g ,
Legumes Repolho Brécolos Beterraba
Pimentos assados, cebola, ) . .
Salada Tomate, alface tomate Tomate, alface Cenoura, tomate, alface Pimentos, tomate, pepino Alface, tomate Alface, pimentos, cebola
Sobremesa Gelatina Fruta da Epoca Arroz Doce Fruta de Epoca Gelatina Fruta da Epoca Gelatina
logurte Aromas ou Chd ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou | logurte Aromas ou Cha ou | Café, Leite, Pdo, Manteiga ou . . Café, Leite, Pao, Manteiga ou
LANCHE fé, Leite, Pdo, Mantei . . Café, Leite, P30, Mant
Café, Leite, P3o, Manteiga Café, Pdo, Manteiga Mermelada Café, Pdo, Manteiga Mermelada are, Leite, Fao, Manteiga Mermelada
Sopa Feijao verde Macedoénia Feijdo verde Macedédnia Couve branca Brocolos Grelos
Peru estufado ¢/ Frango guisado ¢/ massa Pota guisada ¢/ batata cozida
Geral i 4,12 ™M da de abrétea{1,4,9,12 ! Frango assado ¢/ arroz (1,9,12 Al de at 1,4,9,12
era Red fish assado ¢/ arroz | ) Polenta(1,9,12) assada de abrétea( ) espiral (1,9,12) (2,9,12,14) g / ( ) rroz de atum ( )
« Ligeira Red fish assado simples ¢/ Peru estufado simples ¢/ Massada de abrétea simples | Frango guisado simples ¢/ Pescada guisada ¢/ batata Frango assado simples ¢/ arroz Arroz de atum simples
,E 8 arroz (4,12) Polenta (1,9) (1,4,9) massa espiral (1,9) cozida (4,9,12) (1,9,12) (1,4,9,12)
4 _
<
- Salteado de tomate, cebola,
Legumes .
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 AlteragBes p/ Motivos Imprevistos

Validado por:
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A sua refeigio 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) Didxido de enxofre e sulfitos - {13) Tremogo - (14) Moluscos.




