Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

B SORRALINHO

Semana 48 : de 28 de Novembro a 4 de Dezembro de 2022

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Bife de peru grelhado com massa
fusilli tricolor e salada de alface e | Fruta da época
pepino

Segunda Puré de alho- Ovos escalfados com ervilhas e
Feira francés salada de alface e pepino (3)

Peixe-espada (4) grelhado com Peixe-espada (4) grelhado com

Terca
.9 Legumes batata, cenoura e feijdo-verde batata, cenoura e feijdo-verde Fruta da época
Feira cozidos cozidos
Feijoada de carnes (vaca/porco
Quarta » ) ( /p ) Carne de vaca cozida com arroz ,
. Agrido com arroz branco e couve branco e couve lombarda cozida Fruta da época
Feira lombarda cozida
. Solha (4) no forno com limao, .
Quinta ) ) Salmado (4) grelhado com massa ,
. Couve puré de batata (1,3,7), cenoura e . . Fruta da época
Feira fusilli (1,3) e cenoura cozida
curgete salteados
Frango corado com oregdos e Frango corado e massa
Sexta Feijdo-verde e & & & Pudim (1,3,7)/ Fruta
. cenoura massa esparguete (1,3) com esparguete (1,3) com salada de da época
Feira salada de alface e tomate alface e tomate
, Brdocolos e couve- | Massada de bacalhau (1,3,4) com| Maruca cozida (4) com batata, ,
Sabado , ) Fruta da época
flor salada de alface cenoura e brécolos cozidos
Hamburguer de vaca grelhado
. . Dobrada com feijao branco e g & i
Domingo Feijdo com massa esparguete (1,3) e Fruta da época

salada de alface
salada de alface e cenoura

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustdceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocgos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

’

A Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

B SORRALINHO

Semana 49 : de 4 a 10 de Dezembro de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Segunda , Massada de peixe com salada de | Perca grelhada com batata cozida ,
. Puré de cenoura o . Fruta da época
Feira alface e cenoura ralada (1,4) e feijao-verde cozido (4)
- Costoletas de porco estufadas Carne de vaca cozida com arroz
Terca Feijdo com ) ,
. com arroz primavera e salada de branco e salada de alface e Fruta da época
Feira lombardo
alface e tomate tomate
i Filetes de pescada no forno
Quarta Abdbora com Filetes de pescada no forno com . p ,
. , batata assada e couve-flor cozida | simples com batata e couve-flor Fruta da época
Feira brocolos .
(4) cozida (4)
. Strogonoff de peru com arroz Bife de peru grelhado com arroz
Quinta 8 P perug Mac3 assada /
. Legumes branco e salada de alface e branco e salada de alface e Fruta da época
Feira beterraba (1,7,10) beterraba P
Salada de atum com ovo, feijao .
Sexta i ) ) Maruca cozida com batata e ,
. Puré de couve-flor| frade, batata, cenoura e brdcolos i . Fruta da época
Feira . brdécolos cozidos (4)
cozidos (3,4)
Borrego assado no forno com | Carne de vaca cozida com batata
Sabado Nabica batatinha assada e salada de cozida e salada de alface e Fruta da época

alface e cenoura ralada cenoura ralada (1,3)

Feijoada de chocos com salada de| Salmao grelhado com batata

Fruta da época
alface (14) cozida e salada de alface (4) P

Domingo | Puré de ervilhas

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustdceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocgos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

,/,\/7 Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh
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Semana 50 :de 11 a 17 de Dezembro de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Rolo de carne recheado (1,3,7) Hamburguer de vaca grelhado

Segunda . - 3
i Legumes com batata frita e arroz branco e| com massa fusilli e salada de Fruta da época
Feira salada de alface e tomate alface e tomate (1)
Gelatina vegetal
Terca " Pescada cozida com ovo, batata, Pescada cozida com batata, &
. Agrido . ) (12)/ Fruta da
Feira cenoura e couve-flor cozida (3,4) cenoura e couve-flor cozida (4) época
Quarta Bife de peru grelhado com massa | Bife de peru grelhado com massa
Fei Grdo com nabica | esparguete e salada de alface, esparguete e salada de alface, Fruta da época
elra beterraba e cenoura (1) beterraba e cenoura (1)
. Cacao frito com arroz de ervilhas
Quinta i , ¢ Solha grelhada com batata, ,
. Puré de abdbora e cenoura e salada de alface e e . Fruta da época
Feira . cenoura e feijdo-verde cozido (4)
pepino (1,3,4)
Frango assado com puré de .
Sexta . Frango cozido com arroz branco e ,
. Juliana batata (1,3,7,8) e salada de alface lada de alf Fruta da época
salada de alface
Feira e beterraba
Peixe-espada no forno com limao .
< - . Peixe-espada grelhado com ,
Sabado Alface com batata e feijdo verde cozido i ) Fruta da época
@) batata e feijdo verde cozido (4)
Costeletas de porco grelhadas Hamburguer de vaca grelhado
Domingo | Puré de favas com batata frita e salada de com arroz branco e salada de Fruta da época
alface e cenoura (5,6) alface

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 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/Sulfitos 13.Tremogos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

’

,/,\/7 Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

B SORRALINHO

Semana 51 : de 18 a 24 de Dezembro de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Segunda Maceddnia de Arroz de peixe com salada de Peixe espada grelhado com

Fruta da época
Feira legumes alface (4) batata cozida e brécolos (4) P

Carne de vaca assada (fatiada) . .
Cozido simples (carne de vaca

Terca - com batatinha assada e salada de . i
. Feijdo cozida com batata, nabo, cenoura| Fruta da época
Feira alface, beterraba e cenoura
e couve lombarda)
raladas

Feijoada de lulas (14) com arroz | Pescada cozida com batata cozida

uarta
Q . Agrido branco e salada de alface, tomate| (4) e salada de alface, tomate e Fruta da época
Feira e pepino pepino
. Tirinhas de porco estufadas com | Bifes de frango grelhados com
Quinta Cenoura com ) p ) e g 8 .
. massa fusilli tricolor e salada de | massa fusilli tricolor e cenoura e Fruta da época
Feira lombardo . )
alface, pepino e rabanetes (1) couve-flor cozidas (1)
Sexta . Perca no forno com batata assada Perca grelhada com batata e ,
. Juliana " . o . Fruta da época
Feira e feijdo-verde cozido (4) feijao-verde cozido (4)

Almondegas estufadas em molho
Sabado | Purédelegumes | detomate com massa penne e
salada de alface e milho (1,13)

Carne de vaca cozida com batata,

o . Fruta da época
cenoura e feijdo verde cozido

Sonhos de Natal
(1,3,7) / Fruta da
época

Creme de abdbora| Bacalhau cozido com batata, ovo | Bacalhau cozido com batata e

Domingo ) .
g e batata-doce e couve portuguesa cozida (3,4) couve portuguesa cozida (4)

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustdceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocgos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

’

y/ Inés Cardoso Martins - Nutricionista
l/ CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

B SORRALINHO

Semana 52 : de 25 A 31 de Dezembro de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa
, Perna de peru no forno simples .
Segunda Perna de peru no forno.com arroz P P Aletria (1,3,7) /
. Couve portuguesa com arroz de cenoura e salada de :
Feira de cenoura e salada de alface Fruta da época
alface e tomate
Terca . Abroétea estufada com batata, | Abrdtea cozida com ovo, batata, ,
. Espinafres 3 . . . Fruta da época
Feira cenoura e brdocolos cozidos (4) cenoura e brécolos cozidos (4)
Frango assado com arroz de Frango assado simples com arroz
Quarta Cenoura com & . g P .
. ) cenoura e ervilhas com salada de | de cenoura com salada de alface Fruta da época
Feira brécolos
alface e rabanetes e rabanetes
Quinta o Bacalhau a bras (1,3,4,5,6) e Pescada cozida com batata e 3
. Feijao-verde . Fruta da época
Feira salada de alface e tomate couve-flor cozida (4)
Bife de peru grelhado com arroz
Sexta Lombo de porco no forno com P g ,
. Alface branco e salada de alface e Fruta da época
Feira arroz branco e legumes no forno
tomate
, Creme de couve- Dourada grelhada com batata Dourada grelhada com batata i
Sabado Fruta da época

flor cozida e grelos cozidos (4) cozida e grelos cozidos (4)

Chanfana com salada de alface e
tomate

Arroz de frango com salada de

Domingo = Caldo-verde (12) Alface & tomate

Bolo Rei (1,3,5,6,7,8)

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustdceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocgos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

’

A Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



