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Semana 22 : de 29 de Maio a 4 de Junho de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Medalhdes de pescada no forno | Medalhdes de pescada no forno

Segunda | Abdbora com
g com molho de cenoura, batata e | simples com batata e feijdo-verde| Fruta da época

Feira couve

feijdo-verde cozido (4) cozido (4)
Terca Carne de vaca guisada com massa| Carne de vaca cozida com arroz
. Espinafres farfalle e salada de alface e de grelos e salada de beterrabae| Fruta da época
Feira beterraba e cenoura (1) cenoura (1)
Peixe-espada grelhado com
Quarta » Bacalhau & Gomes de Sa com P ) & ,
. Agrido salada de alface e tomate (3,4) batata cozida e couves-de- Fruta da época
Feira ! bruxelas (4)
Quinta Coxas de frango no forno com | Coxas de frango no forno simples
. Puré de ervilhas arroz de cenoura e salada de com massa macarrdo (1) e salada| Fruta da época
Feira cenoura e pepino de cenoura e pepino
Filetes de pescada fritos com
Sexta P Maruca cozida com batata e Péra cozida / Fruta
. Lombardo salada russa e salada de alface L. 3
Feira (3.4) macedodnia de legumes (4) da época
, . Pa de porco estufada com arroz Frango cozido com arroz de ,
Sabado Nabigas Fruta da época
de coentros e salada de alface coentros e salada de alface

. Pargo simples no forno com
. Pargo no forno com batata cozida . ,
Domingo Camponesa batata cozida e salada de alface e| Fruta da época
e salada de alface e tomate (4) tomate (4]

ALERGENIOS:1.GlUten 2.Crustaceos 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.Tremocos 14.Moluscos

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

S

Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas



Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

i
8
¥

Semana 23 :de 5 a 11 de Junho de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa
Segunda Cenoura com Arroz a valenciana (2,14) com | Carne de vaca cozida com arroz e ,
. i . . Fruta da época
Feira brécolos salada de alface e pepino salada de alface e pepino

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

Terca Grdo com

.9 . batata, feijdo-verde e cenoura batata, feijdo-verde e cenoura Fruta da época
Feira espinafres . ;

cozida cozida
Frango assado com courgette Frango cozido com arroz de
Quarta | Abdbora e feijdo- salteada e massa fusilli (1) e . & ,

. ervilhas (1) e salada de alface, Fruta da época

Feira verde salada de alface, tomate e

tomate e rabanetes
rabanetes

. Arroz de peixe a marinheiro
uinta Macedodnia d P 4 Ihad batat
Q acedonia de (2,3,4) com salada de alface e erca (4) grelhada com batata,

Feir legumes cenoura e couve-flor cozidas
eira beterraba ralada

Fruta da época

Carne de vaca estufada com Bife de peru grelhado com massa

Sexta Gelatina (12)/ Fruta
Fei Juliana ervilhas, arroz de cenoura e penne (1) e salada de alface e q ,( /
a época
eira salada de alface e couve roxa couve roxa P
, Carapaus (4) fritos com agorda | Carapaus (4) assados com batata
Sabado Favas ) Fruta da época
(1,3) e salada de tomate cozida e salada de tomate P
. . Perna de peru no forno com arroz| Perna de peru simples no forno
. Canja de galinha ,
Domingo . branco e salada de tomate e com arroz branco e salada de Fruta da época
com massinhas (1) . .
pepino tomate e pepino

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.5oja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido 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
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Semana 24 : de 12 a 18 de Junho de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa

Atum (4) com feijdo frade, ovo

Segunda Salm3o (4) grelhado com batata,
g . Puré de Abdbora (3), batata, brécolos e cenoura ) (4) . Fruta da época
Feira . brécolos e cenoura cozida
cozida
Terca Almondegas estufadas em molho | Hamburguer de vaca grelhado
. Alho francés de tomate, massa penne e salada| com arroz de milho e salada de Fruta da época
Feira de alface, milho e cenoura (1,13) alface e cenoura
Filetes de pescada no forno com . .
) Filetes simples no forno com
Quarta . batata cozida e legumes salteados . .
. Feijdo com couve | batata cozida e couves de Fruta da época
Feira (curgete, cenoura e cogumelos) Bruxelas (4)
(4)
Peito de peru estufado simples
. Perna de peru estufada com P P
Quinta . com massa esparguete (1) com | Arroz Doce (1,3,7)/
. Juliana massa esparguete (1) e salada de ]
Feira salada de cenoura e beterraba Fruta da época
cenoura e beterraba ralada
ralada
Pasteis de bacalhau (1,3,4) com .
Sexta . ( ) Bacalhau (4) cozido com batata e ,
. Espinafres arroz de tomate e salada de . Fruta da época
Feira couve portuguesa cozida

cenoura e pepino

Feijoada de coelho com salada de | Frango cozido com arroz branco e

3 Cald de (1,6
Sabado aldo verde (1,6) alface e tomate salada de alface e tomate

Fruta da época

Sardinhas assadas com batata Solha grelhada (4) com batata e

i Nabicas
Domingo ¢ cozida e salada de pimentos (4) feijdo-verde cozidos

Fruta da época

ALERGENIOS:1.GlUten 2.Crustaceos 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.Tremocos 14.Moluscos

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

Terga
Feira

Quarta
Feira

Quinta
Feira

Sexta
Feira

Sabado

Domingo

Centro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinh

Sopa

Alface

Grao

Espinafres

Puré de alho
francés

Legumes

Feijao-verde

Juliana

Semana 25 : de 19 a 25 de Junho de 2023

Prato

Ervilhas com ovos escalfados (3) e
salada de alface e cenoura ralada

Pescada a Gomes de Sa (1,4) e
salada de alface e cenoura ralada

Tirinhas de porco estufadas com
massa penne (1) e salada de
alface e baterraba ralada

Feijoada de lulas (14) com arroz
branco e salada de tomate,
cenoura e pepino

Arroz de aves (peru/frango) no
forno com salada de alface e
tomate

Bacalhau com natas (1,4,6,7,8) e
salada de alface e tomate

Pa de porco estufada com puré
de batata (1,3,7) e salada de
alface

Dieta

Hamburguer de aves grelhado
com massa esparguete (1) e
salada de alface

Pescada (4) cozida com batata
cozida, brdocolos e cenoura
cozidos

Carne de vaca cozida com arroz
de ervilhas e salada de alface e
baterraba ralada

Maruca cozida (4) com batata e
brécolos

Bife de peru grelhado com arroz
branco e salada de alface e
tomate

Salmao grelhado com batata
cozida, brdcolos e cenoura

Frango cozido com batata cozida
e salada de alface

Sobremesa

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Mac3 assada /
Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

ALERGENIOS:1.GlUten 2.Crustaceos 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.Tremocos 14.Moluscos

Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos
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Semana 26 : de 26 de Junho a 2 de Julho de 2023

Sopa Prato Dieta Sobremesa
Segunda Arroz de polvo (14) com salada de| Perca grelhada (4) com batata e ,
Grelos . . Fruta da época
Feira alface e tomate feijao verde cozido
Estufado de carne de vaca com | Carne de vaca cozida com arroz
Terca . ~ . Pudim (3,7)/ Fruta
. Juliana grao e massa fusilli (1) e salada de| de lombardo e salada de alface e i
Feira . . da época
alface e pepino pepino
Quarta Bacalhau a Bras (1,3,4,5,6,8) e Peixe-espada grelhado (4) com
. Feijdo-verde salada de alface e beterraba batata cozida e salada de alface e| Fruta da época
Feira ralada beterraba ralada
Pernas de frango no forno com .
. Pernas de frango simples com
Quinta arroz de cenoura e legumes 3
. Legumes massa penne (1) e legumes Fruta da época
Feira salteados (curgete, cenoura e
. salteados
pimentos)
Caldeirada de peixe (raia, cacdo e i .
Sexta P ( ¢ Abrotea cozida (4) com batata e ,
. Lombardo maruca) com salada de tomate e L. Fruta da época
Feira . macedonia de legumes
pepino (4)
Favas guisadas com chourico Bife de peru grelhado com arroz
Sabado Tomate (1,6,12) e salada de alface e de ervilhas e salada de alface e Fruta da época

tomate tomate

Red fish (4) no forno com batata | Red fish (4) simples no forno com

Domin Puré de cenoura
o g0 assada e salada de alface batata assada e salada de alface

Fruta da época

ALERGENIOS:1.GlUten 2.Crustaceos 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.Tremocos 14.Moluscos

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