EMENTA N@3

Sopa Creme de couve lombarda com frango
Segunda | Banana+ Papa léctea Pera cozida
23 bolacha Prato - de pera 17 + bolacha
outubro | Maria %712 P Maria 16712
Sobremesa Maga cozida
Creme de couve cora¢do com pescada
Maga Sopa 4/frango* | t
g0 ogurte
Terca . Banana +
cozida + natural e
24 bolach Prato - 5 cozid bolacha
outubro olacha maga cozida | . 16712
utu Maria 16712 7 aria
Sobremesa Pera cozida
Sopa Creme de brécolos com peru
Quarta | Pera cozida Papa lictea Maca cozida
25 + bolacha Prato - rEa 517 + bolacha
outubro | Maria %712 ¢ Maria 16712
Sobremesa Macga cozida
Creme de feijdo-verde com maruca *
. Maga S0pa /peru* logurte .
Quinta . Pera cozida
cozida + natural e
26 bolach Prato - 5 cozid + bolacha
outubro olacha Maga cozida | paria 16712
Maria 1,6,7,12 7
Sobremesa Pera cozida
Sopa Creme de couve-flor com coelho Papa de .
Sexta Banana + P aveir; com Maca cozida
27 bolacha Prato maci cozida + bolacha
outubro | Maria %712 ¢ : Maria 16712
Sobremesa Pera cozida

Nota: Esta ementa podera sofrer alteragdes por motivos de forga maior

* Para as criangas que ainda ndo comem peixe

** Para as criangas que ainda ndo comem iogurtes
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Di6xido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Bolacha Pescada a Gomes de Sa (pescada refogada
Segunda Maria e Prato em cebolada, batata cozida, ovo, salsa e Leite com Tostas e
23 outubro | banana azeitonas) e couve lombarda e cenoura Nestum %7 mac3 +°
16,712 salteadas 3412
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve corac3o Gelatina- Bolacha
Tiras de frango salteadas com pimento e iogurte e .
Terca Tostas e . . Maria e
16 Prato cominhos, arroz de ervilhas e salada de tostas com
24 outubro | pera”™ . 12 . banana
alface, beterraba e pimento queijo de 16712
. 1,6,7
Sobremesa Laranja barrar
. i logurte de
Sopa Abdbora e agrido &
Bolacha . aromas e
. Perca no forno, batata cozida e legumes N
Quarta Maria e pao com Tostas e
25 outub N Prato salteados (cenoura, curgete, couve fiambre d 16
outubro maca lombarda, cogumelos, milho e pimento) %2 lambre de pera
1,6,7,12 peru
Sobremesa Banana 1,3,6,7,8,11,12
Feijao-manteiga, nabo, cenoura e couve
Sopa
lombarda
Tostas e Esparguete a bolonhesa (mistura de carne de Papa de Bolacha
Quinta banana Prato porco, vaca e chourico de colorau picados aveia Maria e
26 outubro 16 estufados com esparguete) e salada de ; 7 pera
H 1,3,6,7,9,10,12 (Iogurte) 1,6,7,12
alface, couve roxa e pimento %7219
Sobremesa  pjac3
Sopa Creme de legumes logurte
Bolacha Empaddo de atum e espinafres (atum liquido e
Sexta Maria e Prat estufado com cenoura ralada, cogumelos, pao integral Tostas e
~ rato . .
27 outubro maga espinafres e pimento e arroz branco) com pera *®
16712 gratinado com queijo mozzarella 412 chouri¢do
1,3,6,7,8,11,12
Sobremesa  pjigspiro de maci

Nota: Esta ementa podera sofrer alteracdes por motivos de forga maior

AT Ty g

De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:
1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.
Mosta rda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Bolacha Pescada a Gomes de Sa (pescada refogada
Segunda . . . Bolacha
53 Maria e Prato em cebolada, batata cozida, ovo, salsa e Leite com d
. e arroz
tub banana azeitonas) e couve lombarda e cenoura corn flakes %7 ~
outubro e maca
167,12 salteadas ***? ¢
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve coracdo Gelatina- Bolacha
Terga Bolacha Tiras de frango salteadas com pimento e iogurte e Maria e
24 de milho Prato cominhos, arroz de ervilhas e salada de tostas com banana
outubro e pera alface, beterraba e pimento 2 queijo de 16,712
. 1,6,7
Sobremesa Laranja barrar
. n logurte de
Sopa Abdbora e agrido g
. aromas e
Quarta Bolacha Perca no forno, batata cozida e legumes 50 d'avé Bolacha
25 de arroze Prato salteados (cenoura, curgete, couve cc?m fiambre de milho
outubro maca lombarda, cogumelos, milho e pimento) #*2 de peru e pera
Sobremesa Banana 1,3,6,7,8,11,12
Feijao-manteiga, nabo, cenoura e couve
Sopa
lombarda
Quinta Tostas e Esparguete a bolonhesa (mistura de carne Papa de Bolacha
26 baans 16 Prato dfa porco, vaca e chourico de colorau aveia de arroz
outubro picados estufados com esparguete) e salada (iogurte) 7 e pera
de alface, couve roxa e pimento 13671012
Sobremesa  \jac3
Sopa Creme de legumes
E = . logurte
mpadao de atum e espinafres (atum o . Bolacha
Sexta Bolacha liqguido e pao .
; estufado com cenoura ralada, cogumelos, ) Maria e
27 de milho Prato . . integral com
~ espinafres e pimento e arroz branco) - pera
outubro e magd i N 412 chouricdo 16712
gratinado com queijo mozzarella * 13,6,7,811,12 e
Sobremesa  pjigspiro de maca

Nota: Esta ementa podera sofrer alteracdes por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.
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Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mosta rda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

X3
CSPSPN

PRE-ESCOLAR — SEM CARNE

DIENCE] Lanche
= Lanche (Tarde Reforco
Semana (Manha) ( ) ¢
Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Bolacha Pescada a Gomes de Sa (pescada
Segunda . b . . Bolacha de
Maria e refogada em cebolada, batata cozida, Leite com corn
23 Prato . 17 arroze
tub banana ovo, salsa e azeitonas) e couve lombarda flakes v N
outubro maga
16712 e cenoura salteadas 3412 ¢
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve coragdo
. . Gelatina- Bolacha
Terga Bolacha Tofu estufado com pimento e cominhos, | . .
. . iogurte e tostas Maria e
24 de milho Prato arroz de ervilhas e salada de alface, =
. 1612 com queijo de banana
outubro e pera beterraba e pimento ** 167 16712
_ barrar > ol
Sobremesa Laranja
Sopa Abdbora e agrido logurte de
Perca no forno, batata cozida e legumes aromas e pao
Quarta Bolacha ’ 8 . P Bolacha de
salteados (cenoura, curgete, couve d’avé com .
25 de arroz Prato . . . milho e
. lombarda, cogumelos, milho e pimento) gueijo
outubro e macga 412 . pera
’ manteiga
1,3,6,7,8,11,12
Sobremesa Banana
Feijao-manteiga, nabo, cenoura e couve
Sopa
lombarda
Quinta Tostas e i i .
26 b Bolonhesa de soja, esparguete 902|do e Papa de aveia Bolacha de
i Prato salada de alface, couve roxa e pimento (iogurte) 7 arroz e pera
outubro / 1,3,6,12
Sobremesa Maga
Sopa Creme de legumes
Empaddo de atum e espinafres (atum -
logurte liquido
Sexta Bolacha estufado com cenoura ralada, - Bolacha
. . ) e pdo integral .
27 de milho Prato cogumelos, espinafres e pimento e arroz com doce Maria e
outubro | emags branco) gratinado com queijo mozzarella 136781112 pera %712
4,12
Sobremesa Didspiro de maga

Nota: Esta ementa podera sofrer alteracdes por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informagéo relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificagdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremogo; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

X3
CSPSPN

PRE-ESCOLAR

Dia da
Semana

nche (Tarde)

Reforgo

Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Bolacha Pescada a Gomes de Sa (pescada
: . . Bolacha de
Segunda Maria e refogada em cebolada, batata cozida, Leite com corn
Prato . 17 arroze
23 outubro banana ovo, salsa e azeitonas) e couve flakes v N
maga
167,12 lombarda e cenoura salteadas %12 s
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve coragdo Gelatina-
. . . Bolacha
Bolacha Tiras de frango salteadas com pimento e iogurte e .
Terca . . . Maria e
de milho Prato cominhos, arroz de ervilhas e salada de tostas com
24 outubro . 12 L banana
e pera alface, beterraba e pimento queijo de 16712
. 1,6,7
Sobremesa Laranja barrar
Sopa Abdbora e agrido
. logurte de
Perca no forno, batata cozida e legumes ~
Bolacha aromas e pao | Bolacha de
Quarta salteados (cenoura, curgete, couve , .
de arroz e Prato . . d’avé com milho e
25 outubro . lombarda, cogumelos, milho e pimento) !
maca 412 fiambre de pera
peru 1,3,6,7,8,11,12
Sobremesa Banana
Feijao-manteiga, nabo, cenoura e couve
Sopa
lombarda
Esparguete a bolonhesa (mistura de
Quinta Tostas e carne de porco, vaca e chourico de Papa de aveia Bolacha de
26 outubro | banana Prato colorau picados estufados com (iogurte) ’ arroze
esparguete) e salada de alface, couve pera
roxa e pimento 1,367,910,12
Sobremesa Maga
Sopa Creme de legumes
Empaddo de atum e espinafres (atum logurte liquido
Bolacha estufado com cenoura ralada, . Bolacha
Sexta . ) ) e pao integral .
de milho Prato cogumelos, espinafres e pimento e arroz - Maria e
27 outubro ~ : - com chouri¢dao 16712
e maga branco) gratinado com queijo 136781112 pera ~*"
mozzarella 412
Sobremesa Didspiro de maga

Nota: Esta ementa poderd sofrer alteragdes por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informagéo relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificagdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.
Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremogo; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

\/
{
CSPSPN

SAGDEDID DE HARE

SERVICO DE APOIO DOMICILIARIO - ALMOCO

Dia da
Semana

Pequeno
almogo

DIETA

Almogo

Leite/Café/Cha Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Segunda n . . 34
+ pado de trigo Prato Pescada cozida com ovo, batata, couve lombarda e cenoura *
23 outubro 16,7
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve coragdo
Leite/Café/Cha . ¢ .
Terga ~ ) Bife de frango grelhado, arroz de ervilhas e salada de alface,
+ pdo de trigo Prato . 1
24 outubro 16,7 beterraba e pimento
Sobremesa Laranja
Leite/Café/Cha Sopa Abdbora e agrido
uarta ~ . . . .
Q + pdo de trigo Prato Perca no forno com azeite e alho, batata cozida e cenoura cozida *
25 outubro 16,7
Sobremesa Banana
Sopa Feijdo-manteiga, nabo, cenoura e couve lombarda
. Leite/Café/Cha : ga r
Quinta n . Carne de vaca cozida com esparguete e salada de alface, couve
+ pdo de trigo Prato ) 1312
26 outubro 16,7 roxa e pimento
Sobremesa Mac3
s Leite/Café/Cha Sopa Creme de legumes
exta ~ ) . ~
+ pdo de trigo Prato Maruca cozida com batata e couve coragio *
27 outubro 16,7
Sobremesa Didspiro de maca
Sibad Leite/Café/Cha | SOPa  Gréo e nabicas
abado
+ pdo de trigo Prato i 34
28 outubro p o g Caras de bacalhau cozidas com ovo, batata e couve portuguesa
Sobremesa Banana
Sopa Feijao-branco e couve lombarda
, Leite/Café/Cha . ! )
Domingo N . Coelho cozido e arroz de legumes (alho-francés, cenoura, couve
+ pdo de trigo Prato . .
29 outubro 16,7 lombarda, milho e pimento)
Sobremesa Maca assada

Nota: Esta ementa podera sofrer alteragdes por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

<3

CSPSPN

SAGDEDID DE HARE

Dia da
Semana

Lanche

DIETA

SERVICO DE APOIO DOMICILIARIO - JANTAR

Jantar

Café com leite + 1 p3o Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
i , . .
Segunda &'avé com docep Prato Pa de porco e vaca cozidos com cenoura, ervilhas, couve
23 outubro 13,6,7,811,12 lombarda e arroz
Sobremesa Maca
Terca Café com leite + 1 pdo Sopa Brocolos
d’avé com queijo de Prato Pescada cozida com ovo, batata e couve lombarda 3*
24 outubro barrar 136781112 .
Sobremesa Pera cozida
1iogurte longa vida Sopa Alho-francés
. o -
Quarta solido 0% agucares Prato Costeletas de peru grelhadas com arroz de cenoura e
25 outubro ad|c,|onado.s +1pao couve lombarda
d’avé com fiambre de )
pery 136781112 Sobremesa Laranja
Café com leite + 1 pdo Sopa Feijao-verde
Quinta d'avé com queijo Prato Red-fish no forno com batata cozida e brécolos cozidos
4
26 outubro flamengo 136781112
Sobremesa Banana
Cafe leite + 1 03 Sopa Couve coragdo
afé com leite do .
Sexta . p ~ Frango assado com esparguete cozido e salada de
27 outub integral com chouricdo Prato lface. tomat . to 1312
outubro 136781112 alface, tomate e pimento
Sobremesa Laranja
Café com leite + 1 pdo Sopa Grao e nabicas
Sabado 4'avé com manteip 5 Prato Carne de porco cozida com cenoura, couve lombarda e
28 outubro 136781112 8 macarronete *
Sobremesa Pera
liogurte longa vida Sopa Feijdo-branco e couve lombarda
. sélido 0% agucares .
Domingo dici d° §+ 1 b5 Prato Maruca cozida com ovo, batata e couve portuguesa >*
adicionados do
29 outubro d'avé pl d
avo cloar;\7r;11?r1r2ne ada | sobremesa Banana

Nota: Esta ementa podera sofrer altera¢des por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:
1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.
Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

SERVICO DE APOIO DOMICILIARIO - ALMOCO

Dia da Pequeno almogo Almocgo
Semana q ¢ ¢
Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
. , , Pescada a Gomes de Sa (pescada refogada em cebolada, batata
Segunda Leite/Café/Cha + . '(p 8
~ . 167 Prato cozida, ovo, salsa e azeitonas) e couve lombarda e cenoura
23 outubro | pdo de trigo "> 3412
salteadas >*
Sobremesa Pera
Sopa Lentilhas e couve coragao
Terga Leite/Café/Cha + Prato Tiras de frango salteadas com pimento e cominhos, arroz de
24 outubro | p3o de trigo 7 ervilhas e salada de alface, beterraba e pimento **
Sobremesa Laranja
Sopa Abdbora e agrido
Quarta Leite/Café/Cha + Prato Perca no forno, batata cozida e legumes salteados (cenoura,
25 outubro | p3o de trigo 57 curgete, couve lombarda, cogumelos, milho e pimento) #*2
Sobremesa Banana
Sopa Feijdo-manteiga, nabo, cenoura e couve lombarda
Quinta Leite/Café/Cha + Prato Carne de vaca estufada com esparguete e salada de alface, couve
26 outubro | p3o de trigo 7 roxa e pimento 312
Sobremesa  Mac5
Sopa Creme de legumes
. . . Empadao de atum e espinafres (atum estufado com cenoura
Sexta Leite/Café/Cha + P p ( .
~ 167 Prato ralada, cogumelos, espinafres e pimento e arroz branco)
27 outubro | pdo de trigo ** . . 412
gratinado com queijo mozzarella
Sobremesa  Didspiro de maca
. _ L Sopa Gréo e nabigas
Sabado Leite/Café/Cha + Prato de bacalh y b a4
28 outubro | pio de trigo %67 Caras de bacalhau cozidas com ovo, batata e couve portuguesa
Sobremesa Banana
Sopa Feijao-branco e couve lombarda
Domingo Leite/Café/Cha + Prato Coelho no forno com cogumelos e alecrim e arroz de legumes
29 outubro | p3o de trigo 7 (alho-francés, cenoura, couve lombarda, milho e pimento)
Sobremesa

Maca assada

Nota: Esta ementa podera sofrer alteragdes por motivos de forga maior
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremocgo; 14. Moluscos
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EMENTA N©3

SERVICO DE APOIO DOMICILIARIO - JANTAR

Dia da
Semana Lanche Jantar
Sopa Nabo, cenoura e couve roxa
Segunda Café com leite + 1 pao Arroz carioca (pa de porco, vaca, frango, chourica e
d’avé com doce Prato morcela estufados com cenoura, ervilhas, couve
23 outubro 1,3,6,7,8,11,12 ; ; 12
lombarda, milho, pimento e arroz)
Sobremesa Maca
Terca Café com leite + 1 pdo Sopa Brocolos
avo com queijo de escada cozida com ovo, batata e couve lombarda >
d’ d Prato P d d batat lombarda **
24 outubro barrar 136781112 .
Sobremesa Pera cozida
1iogurte longa vida Sopa Alho-francés
" o -
Quarta SO.|Iij 0% agucare;s Prato Costeletas de peru estufadas com arroz de cenoura e
25 outubro zj\d|c,|onado.s +1pdo couve lombarda
d’avé com fiambre de )
pery 136781112 Sobremesa Laranja
Quinta Café com leite + 1 pdo Sopa Feijdo-verde
b d'avé com queijo Prato Red-fish no forno com batata assada e brécolos cozidos *
26 outubro flamengo 136781112
Sobremesa Banana
Cafe leite + 1 3 Sopa Couve coragao
afé com leite do .
Sexta . p - Frango assado com esparguete cozido e salada de alface,
27 outub integral com chouricdo Prato tomat . to 1312
outubro 136781112 omate e pimento
Sobremesa Laranja
Cafe leite + 1 03 Sopa Grdo e nabicas
. afé com leite do .
Sabado 4'avé com manteiF;a Prato Carne de porco cozida com cenoura, couve lombarda e
1,3
28 outubro 13,6,7,811,12 macarronete
Sobremesa Pera
liogurte longa vida Sopa Feijdo-branco e couve lombarda
. sélido 0% agucares .
Domingo adicionadosg+ 1o30 Prato Maruca cozida com ovo, batata e couve portuguesa >*
29 outubro d'avé pl d
avo com marmelada | gopremesa Banana

1,3,6,7,8,11,12

Nota: Esta ementa podera sofrer altera¢des por motivos de forga maior

B A
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De acordo com o regulamento (EU) N21169/2011, prestamos informac&o relativa aos alergénios presentes na ementa.

Os alimentos disponibilizados nesta ementa podem conter os seguintes alergénios, de acordo com a seguinte classificacdo:

1.Cereais que contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoim; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija; 9. Aipo; 10.

Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre ou sulfitos; 13. Tremoco; 14. Moluscos

Ementa elaborada por:

Mariana Pinheiro | Nutricionista - 3173N

E-mail: mpinheiro3173@onutricionistas.pt
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