22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Sabado

Domingo
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Mod SEN/63.1

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almog¢o

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo c/ queijo
Leite, cha e café
Fruta

P3o ¢/ manteiga

Leite, cha e café e Fruta

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

GLUTEN CRUSTACEOS

Semana de a

SENIOR INVERNO

de

Almocgo:

Sopa — Couve Portuguesa
Prato — Massa de perca
Salada — Alface / Tomate
Sobremesa — Fruta

Dieta — Perca grelhada ¢/ massa e brdcolos *®

Sopa — Agrido

Prato — Frango assado c/ arroz de coentros
Salada — Alface/Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Abdbora c/ couve-flor

Prato — Empadao de bacalhau ¢/ puré de batata e
espinafres

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Bacalhau cozido ¢/ cenoura e batata
Sopa — Brdcolos e Courgette

Prato — Carne de vaca estufada c/ esparguete
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ brdcolos

Sopa — Creme de grdo ¢/ Juliana
Prato — Pescada cozida c/ batata e feijdo-verde
Sobremesa — Pudim

Dieta —lgual ¢=

Sopa — Alho Francés

Prato — Carne de porco estufada c/ arroz
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa - Feijao Verde

Prato — Medalhdes de salm3o ¢/ molho de mostarda
¢/ batata a murro

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Salmao grelhado ¢/ batata e couve-flor

FRUTOS DE
ovos PEIXE AMENDOIM SOJA LEITE CASCARUA APO

Lanche:

P3o ¢/ chouricdo
Leite ¢/ cacau

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ manteiga
logurte

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

P3o ¢/ marmelada

logurte

Pdo c/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

i~ ) & [/ﬁ'\J

SEMENTES SULFITOS

DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

Jantar:

Sopa — Couve Portuguesa

Prato — Perna de peru guisada c/ batata e couve lombarda

Sobremesa - Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa - Agridao

Prato — Red-fish assado no forno c/ batata cozida
Salada — Alface / tomate

Sobremesa - Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos c/ feijao-verde

Sopa — Abdbora c/ couve-flor

Prato — Ovos mexidos c/ arroz de grelos
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Maga assada

Dieta — Igual

Sopa — Brdcolos e Courgette

Prato — Solha assada no forno ¢/ arroz de ervas
aromaticas

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Creme de grdo ¢/ Juliana

Prato — Fusilli c/ molho de tomate e frango
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ brécolos
Sopa — Alho Francés
Prato — Peixe-espada grelhado ¢/ maceddnia de legumes

salteado (nabo, feijdo-verde, cenoura e erwlhas)

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa - Feijao Verde

Prato — Arroz a Valenciana [vaca, porco e frango]
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

MOLUSCOS

2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024

Ceia: 21h30

Leite ou cha
c/ bolachas
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Leite ou cha
c/ bolachas
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Sabado
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Mod SEN/63.1

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almog¢o

Pdo ¢/ manteiga
Leite, chéa e café

P3o ¢/ queijo
Leite, ché e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o ¢/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo c/ queijo

Leite, cha e café e Fruta

P3o ¢/ fiambre
Leite, ché e café

P3o ¢/ queijo
Leite, chéa e café

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta

GLUTEN CRUSTACEOS

Semana de a

SENIOR INVERNO

de

Almocgo:

Sopa — Espinafres

Prato — Carne de peru estufada c/ esparguete
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Maga assada

Dieta — Igual s/ condimentos e couve-flor

Sopa — Couve Portuguesa

Prato — Dourada assada no forno ¢/ batata cozida (®)
Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual =

Sopa — Creme de Abdbora
Prato - Feijoada a Transmontana [porco e frango] (@
Sobremesa — Fruta

Dieta — Carne de vaca estufada ¢/ arroz e brdocolos

Sopa — Creme de grao ¢/ Abdobora

Prato — Corvina a portuguesa no forno ¢/ batata a murro
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Gelatina

Dieta — Corvina grelhada c/ batata e couve lombarda

Sopa — Caldo Verde
Prato — Frango assado com arroz de lombardo
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa — Creme de feijdo c/ nabicas

Prato — Pastéis de bacalhau com arroz de tomate
Salada - Tomate / Alface

Sobremesa - Fruta

Dieta — Bacalhau cozido com batata e brécolos

Sopa —Juliana

Prato — Perna de peru aos cubos estufada c/ batata, couve
lombarda e cenoura

Sobremesa - Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

de avaliagéo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

i~ ) & [/ﬁ'\J

FRUTOS DE
ovos PEIXE AMENDOIM SOJA LEITE CASCARUA APO

Lanche:

P3o ¢/ fiambre
Leite, cha e café

P3do ¢/ chouricdo
logurte

P3o c/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ fiambre
Leite, cha e café

SEMENTES SULFITOS

DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

Jantar:

Sopa — Espinafres

Prato — Perca grelhada c/ arroz de brdcolos )
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Couve portuguesa

Prato — Bifes de peru de cebolada c/ arroz de ervas
aromaticas

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa - Fruta

Dieta — Bife grelhado c/ esparguete e couve-flor

Sopa — Creme de Abdbora

Prato — Lombinhos de pescada no forno c/ batata c02|da
Salada — Alface / Tomate )
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e couve-flor

Sopa — Creme de Grao ¢/ Abdbora
Prato — Frango guisado ¢/ macarrdo
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e couve branca e cenoura

Sopa — Caldo Verde

Prato — Acorda de pescada e camarao
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa - Fruta

Dieta — Pescada cozida c/ batata, cenoura e couve-flor
Sopa — Creme de feijdo c/ nabicas
Prato — Carne de porco estufado c/ esparguete

Salada — Alface / Couve Roxa
Sobremesa - Fruta

Dieta — lgual s/ condimentos

Sopa —Juliana

Prato — MedalhGes de pescada no forno ¢/ maceddnia de
legumes

Sobremesa — Fruta

Dieta — Perca grelhada ¢/ maceddnia de legumes

MOLUSCOS

2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024

Ceia: 21h30

Leite ou cha
c/ bolachas

[

Leite ou cha
c/ bolachas
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Leite ou cha
c/ bolachas

[

Leite ou cha
c/ bolachas
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Leite ou cha
c/ bolachas
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Leite ou cha
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[

Leite ou cha
c/ bolachas
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Mod SEN/63.1

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almog¢o

Pdo ¢/ queijo
Leite, ché e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, cha e café e Fruta

P3do ¢/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ fiambre
Leite, chéa e café

Pdo c/ manteiga
Leite, cha e café

GLUTEN CRUSTACEOS

Semana de

d

SENIOR INVERNO

de

Almocgo:

Sopa — Creme de feijdo c/ couve lombarda
Prato — Pescada cozida c/ batata, couve-flor e cenoura
Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual ¢=

Sopa — Espinafres

Prato — Rancho [porco, frango, grdo, massa,
couve e cenoura]

Sobremesa - Fruta

Dieta — Vaca estufada c/ batata, couve portuguesa, nabo
e cenoura

Sopa — Juliana

Prato — Lulas recheadas com chouri¢o, pimento
e cebola ¢/ arroz

Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Ma¢a assada

Dieta — Maruca assada no forno ¢/ arroz de couve-lombardaée

Sopa — Creme de Abdbora

Prato — Frango guisado c/ esparguete
Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa — Agriao

Prato — Alho-francés a Bras
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Pudim

Dieta — Pescada cozida ¢/ cenoura e batata
Sopa — Tomate

Prato — Costeletas estufadas c/ arroz
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Bifanas grelhadas ¢/ arroz de brécolos

Sopa — Alho-francés
Prato — Bacalhau cozido ¢/ grao e brécolos
Sobremesa - Fruta

Dieta —Igual ™

FRUTOS DE
ovos PEIXE AMENDOIM SOJA LEITE CASCARUA

AIPO

Lanche:

P3o ¢/ presunto
Leite, chéa e café

Pdo c/ queijo
Leite ¢/ cacau

Pdo ¢/ manteiga
logurte

P3o ¢/ marmelada
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
logurte

P3o ¢/ queijo
Leite, ché e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

MOSTARDA SEMENTES SULFITOS

DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

Jantar:

Sopa — Creme de feijdo c/ couve lombarda
Prato — Perna de peru estufada c/ arroz
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ couve lombarda

Sopa — Espinafres

Prato — Peixe-espada grelhado c/ batata cozida
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual

Sopa —Juliana

Prato — Bifes de peru grelhados ¢/ puré de batata e
courgette

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ batata cozida e feijdo-verde
Sopa — Creme de Abdbora

Prato — Salm3o grelhado ¢/ batata e legumes salteados *®)

Sobremesa - Fruta
Dieta —Igual *®

Sopa — Agriao

Prato — Perui guisado ¢/ macarrao
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos c/ feijao-verde
Sopa — Tomate

Prato — Abrétea cozida ¢/ batata e couve-flor e cenoura @

Sobremesa - Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Alho Francés

Prato — Tortilha de legumes c/ arroz
Salada — Alface / Beterraba
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ cenoura

TREMOGOS MOLUSCOS

2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024

Ceia: 21h30
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almog¢o

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Semana de a

SENIOR INVERNO

de 2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024

Almocgo:

Sopa — Creme de feijao c/ Juliana
Prato — Massa de perca
Salada - Cenoura ralada

Lanche:

Pdo c/ manteiga

Jantar:

Sopa — Creme de feijdo c/ Juliana
Prato — Bife de peru grelhado ¢/ arroz de cenoura
Salada — Tomate / Alface

Ceia:

Leite ou cha

22 Feira Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Fruta c/ boIacha§ |
Dieta — Igual s/ condimentos ¢« Dieta — lgual
Sopa - Agridao Sopa — Agridao
Prato — Favas guisadas Prato — Solha assada no forno ¢/ batata cozida e
Pdo ¢/ manteiga Salada - Alface P3o ¢/ marmelada feijao-verde Leite ou cha
32 Feira Leite, cha e café e Fruta | Sobremesa — Fruta logurte Sobremesa — Arroz doce c/ bolachas
Dieta — Carne de vaca estufada ¢/ favas e legumes cozidos Dieta — Igual
(cenoura e couve branca)
Sopa — Abdbora e Brécolos Sopa — Abdbora e Brécolos
P3o ¢/ queijo Prato — Carapauzinhos fritos ¢/ arroz de tomate (@) Prato - Frango estufado com batata e legumes (lombardo)
. Leite, ché e café Salada — Alface / Cenoura / Cebola Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Leite ou cha
42 Feira Sobremesa — Fruta Leite, cha e café ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos
Dieta — Carapaus grelhados ¢/ arroz de tomate
Sopa - Creme de coentros Sopa - Creme de coentros
Prato — Esparguete a bolonhesa Prato — Salmao grelhado ¢/ arroz de ervas aromaticas
a . Pdo ¢/ manteiga Salada — Alface / Beterraba P3o ¢/ presunto Salada — Alface / Tomate Leite ou cha
52 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Hamburguer grelhado c/ esparguete e couve-flor Dieta — lgual ¢=
Sopa — Caldo verde Sopa — Caldo verde ,
P3o ¢/ fiambre Prato — Pescada cozida c/ batata, couve-flor e cenoura Prato — Ervilhas c/ ovos escalfados
62 Fei Leite, ché e café Sobremesa — Maga assada — P3o ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
< reira logurte Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual Dieta — Igual
cen - Feijao-verde
. N Sopa -Feijdo verde Sopa ) .
P_ao c/ queijo Prato — Frango assado ¢/ arroz de brécolos N _ Prato — Bacalhau cozido ¢/ batata cozida e grelos _ )
, Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Leite ou cha
Sabado Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau . c/ bolachas
Dieta — Igual
Dieta — Igual
Sopa — Legumes Sopa — Legumes
Pdo c/ fiambre Prato — Feijoada de choco Pdo c/ queijo Prato — Perna de peru assada com massa espiral
Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Domingo Sobremesa — Fruta Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Choco guisado ¢/ batata e legumes cozidos Dieta — Igual ¢/ couve-flor
(cenoura e feijdo-verde) s/ condimentos
Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios) /SOL AL N I
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

[ S

Mod. SEN/63.1

CASCARIJA

DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

Semana de a / de 2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024
Pequeno-almogo Almogo: Lanche: Jantar: Ceia:
Sopa — Agrido Sopa — Agridao
Prato — Frango guisado c/ esparguete P3o ¢/ queijo Prato — Acorda de bacalhau
Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite, ché e café Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
22 Feira Leite, chd e café Sobremesa — Fruta Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual Dieta — Igual =
Sopa - Couve-coragao Sopa - Couve-coragao
P3o ¢/ queijo Prato — Red-fish assado no forno ¢/ arroz de erwlhas Prato — Coelho estufado ¢/ macarrdo
a . Leite, ché e café Salada — Tomate / Alface \ Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
32 Feira Sobremesa — Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa — Creme de abdbora c/ alface Sopa — Creme de abdbora c/ alface
Pdo c/ fiambre Prato — Bitoque de peru c/ ovo e batata frita Prato — Lombinhos de pescada assados no forno ¢/
Leite, ché e café Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga arroz de grelos Leite ou cha
42 Feira Sobremesa — Fruta Leite, chd e café Salada — Tomate / Alface c/ bolachas
Sobremesa — Fruta
Dieta — Bife de peru grelhado ¢/ arroz e feijdo-verde
Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ brécolos *®
Sopa — Brdcolos Sopa — Brdcolos
P3o ¢/ queijo Prato — Robalo no forno c/ batata cozida P3do ¢/ chouricdo Prato — Frango estufado ¢/ massa espiral
52 Fei Leite, chd e café e Fruta | Salada — Tomate / Alface Leite ¢/ cacau Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
< reira Sobremesa - Fruta Sobremesa - Leite-creme c/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos *® Dieta — Igual =
Sopa — Espinafres Sopa — Espinafres
Pdo ¢/ manteiga Prato — Arroz de pato Prato — Salmao assado no forno c/ migas de tomate >®)
a . Leite, ché e café Salada — Alface / Cenoura / Tomate P3o ¢/ marmelada Salada - Alface Leite ou cha
62 Feira Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa - Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual ¢/ cenoura ralada Dieta — Igual ¢/ batata cozida e couve-flor ¢« =
Sopa — Creme de lentilhas ¢/ couve penca Sopa — Creme de lentilhas ¢/ couve penca
Pdo c/ fiambre Prato — Solha assada no forno ¢/ batata Pdo c/ queijo Prato — Strogonoff de frango c/ arroz de brécolos
, Leite, ché e café Salada — Alface / Tomate logurte Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sabado Sobremesa — Fruta Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta — Bife de frango grelhado ¢/ arroz de brécolos =
Sopa — Caldo Verde Sopa — Caldo verde
Prato — Dobrada c/ feijdo branco Prato — Peixe-espada grelhado c/ legumes salteados e
Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta P3o ¢/ fiambre ervilhas Leite ou cha
Domingo Leite, cha e café Leite, cha e café Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Bife de peru grelhado ¢/ arroz e feijdo-verde )
Dieta — Igual ¢=
Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)
eic WO ® ( S
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GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

SENIOR INVERNO

Semana de a / de 2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024
Pequeno-almog¢o Almogo: Lanche: Jantar: Ceia:
Sopa — Creme de cenoura e courgette _ Sopa — Creme de cenoura e courgette
P3o ¢/ queijo Prato — Bacalhau c/ espinafres e cenoura *®) Prato — Tortilha de legumes
. Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface P3o ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Leite ou cha
22 Feira Sobremesa — Fruta Leite, chd e café ¢/ bolachas
Dieta — Igual
Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata, cenoura e feijdo-verde s«
Sopa — Creme de grio c/ nabicas Sopa — Creme de grao c/ nabicas
Pao C/ fiambre Prato — Frango assado c/ arroz de brdcolos Prato — Robalos grEIhadOS C/ batata cozida
a . Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface P3o ¢/ marmelada Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
32 Feira Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa - Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual ¢/ couve lombarda Dieta — Igual ¢/ abébora cozida ™
Sopa — Feijao-verde Sopa -Feijao Verde
Prato - Feijdo-frade c/ atum e ovo Prato — Bifanas de cebolada c/ esparguete
Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface P3do ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
42 Feira Leite, cha e café Sobremesa — Maga assada Leite, cha e café Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Salmao grelhado ¢/ batata e couve-flor Dieta — Bifanas grelhadas ¢/ esparguete, feijdo-verde e
cenoura
Sopa — Couve-flor Sopa — Couve-flor
Pdo ¢/ manteiga Prato — Cozido a Portuguesa P3o ¢/ fiambre Prato — Abrétea assada no forno ¢/ arroz de cenoura °®)
. Leite, ché e café Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
52 Feira Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Carne cozida ¢/ cenoura e hortalica (couve
portuguesa, couve lombarda, nabos, cenouras) Dieta — Igual ¢/ couve lombarda ¢
Sopa - Favas Sopa - Favas
P3do c/ fiambre Prato — Massa de perca P3do ¢/ queijo Prato - Jardineira de frango
a . Leite, chd e café e Fruta | Salada — Tomate / Alface logurte Sobremesa — Fruta Leite ou cha
62 Feira Sobremesa — Pudim ¢/ bolachas
Dieta — Igual
Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa —Juliana Sopa —Juliana
Prato — Peru estufado c/ arroz Prato — Esparguete salteado ¢/ salmao e brécolos («)
, Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ chouricdo Sobremesa — Fruta Leite ou cha
Sabado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, chd e café ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ couve coragdo
L Sopa — Nabicas Sopa — Nabigas
Pdo c/ fiambre Prato — Pota guisada c/ batata e cenoura Prato — Frango assado c/ arroz de grelos
. Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Domingo Sobremesa - Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Fruta c/ bolacha‘f
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta — Igual
S TOCIAl
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO
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Mod. SEN/63.1

CASCARIJA

DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

Semana de a / de 2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024
Pequeno-almog¢o Almogo: Lanche: Jantar: Ceia:
Sopa — Juliana Sopa —Juliana s
B _ Prato — Bifes de peru grelhados c/ arroz de coentros B Prato — Peixe-espada grelhado c/ batata cozida >® _ ]
a Eus Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Couve Roxa Pdo ¢/ marmelada Salada — Tomate / Alface Leite ou chd
22 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Sobremesa - Fruta c/ bolachas
Dieta —Bifes de peru grelhados c/arroz de coentros e brdcolos Dieta — Igual ¢/ brocolos = ’
Sopa - Creme de feijao ¢/ couve portuguesa Sopa - Creme de feijao ¢/ couve portuguesa
P3o ¢/ queijo Prato - Filetes de pescada panados no forno ¢/ massa Prato — Omelete c/ arroz de alho-francés
Leite, cha e café espiral ¢/ cogumelos P3o ¢/ manteiga Salada — Tomate / alface Leite ou cha
32 Feira Salada — Tomate / Alface Leite, chd e café Sobremesa — Magad assada c/ bolachas
Sobremesa — Fruta
Dieta — Igual
Dieta — Igual ¢/ couve-flor
Sopa — Caldo verde Sopa — Caldo-verde
Pdo ¢/ fiambre Prato — Carne de porco a portuguesa P3o ¢/ queijo Prato — Lombinhos de pescada estufados c/ jardineira de
Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface Leite, cha e café legumes salteados e Leite ou cha
42 Feira Fruta Sobremesa - Fruta Salada — Tomate / Alface ¢/ bolachas
Sobremesa — Fruta
Dieta — Bifana estufada s/ condimentos ¢/ batata cozida
Dieta — Igual s/ condimentos *®
Sopa — Nabigas Sopa — Nabigas
Prato — Maruca assada no forno ¢/ arroz de couve Iombarda Pdo c/ queijo Prato — Peru estufado c/ batata e feijdo verde
. P3o ¢/ manteiga Salada — Cenoura ralada / Alface ) logurte Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
52 Feira Leite, cha e café Sobremesa — Leite-creme Sobremesa — Fruta c/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa — Agriao Sopa — Agriao
Pdo c/ queijo Prato — Frango guisado ¢/ esparguete Prato — Lombinhos de pescada no forno c/ arroz de ervilhas
. Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface P3o ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface / Cebola : Leite ou cha
62 Feira Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos e feijdo-verde Dieta — Igual &=
Sopa — Abd6bora ¢/ coentros Sopa — Abdbora ¢/ coentros
Pdo c/ fiambre Prato — Abrétea cozida c/ batata, cenoura e couve coragdo Prato — Perna de peru assada ¢/ esparguete
, Leite, cha e café Sobremesa - Fruta . Pdo c/ presunto Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sabado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual ¢
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ grelos
Sopa - Feijao Verde Sopa - Feijao-verde
Pdo c/ queijo Prato — Feijoada a Transmontana [porco e frango] @& Prato — Pescada cozida, ¢/ batata e cenoura e couve-flor («)
D . Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Leite ou cha
omingo Leite, cha e café ¢/ bolachas
Dieta — Carne de porco estufada ¢/ arroz de couve lombarda Dieta — Igual
agio qualat nadas ai . RO P
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

2 de outubro 2023 a 28 de abril 2024

Semana de a / de

Pequeno-almog¢o Almogo: Lanche: Jantar: Ceia:

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Sopa — Legumes
Prato — Pastéis de bacalhau c/ arroz de tomate *®
Salada — Tomate / Alface / Cenoura ralada

P3o c/ chouricdo
Leite, cha e café

Sopa — Legumes
Prato — Tortilha c/ frango
Salada — Tomate / alface

Leite ou cha

22 Feira Sobremesa — Mag3 assada Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata e couve lombarda * Dieta — Igual ¢/ abdbora
Sopa —Juliana Sopa —Juliana
Pdo c/ manteiga Prato — Rolo de carne ¢/ esparguete Prato — Lulas recheadas com chouri¢o, pimento
Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface / Couve Roxa P3o ¢/ marmelada e cebola ¢/ puré de batata Leite ou cha
32 Feira Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau Salada — Tomate / Alface / Pepino ¢/ bolachas
Sobremesa — Fruta
Dieta — Igual ¢/ couve lombarda
Dieta — Arroz de perca s/ condimentos
Sopa — Creme de grao ¢/ agrido Sopa — Creme de grao ¢/ agrido
P3o ¢/ queijo Prato — Solha assada no forno ¢/ arroz de cenoura *® Prato — Almdndegas de vaca c/ esparguete
. Leite, chd e café e Fruta | Salada — Tomate / Alface / Beterraba P3o ¢/ fiambre Salada — Alface / Cenoura Leite ou cha
42 Feira Sobremesa - Gelatina Leite, cha e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta — Hamburguer ¢/ esparguete e cenoura
Sopa — Feijao-verde Sopa — Feijao-verde
Prato — Peru aos cubos guisado c/ batata e couve lombarda P3o ¢/ queijo Prato — Massa de atum
. Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite ou cha
52 Feira Leite, chd e café ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ brdcolos Dieta — Abrdtea cozida ¢/ massa salteada e beringela
Sopa — Caldo-verde Sopa — Caldo verde
P3o ¢/ fiambre Prato — Lombinhos de pescada assado no forno c/ massa de Prato — Salsichas de aves estufado ¢/ couve lombardo
Leite, cha e café lacinhos e legumes salteados P3o ¢/ manteiga ¢/ arroz Leite ou cha
62 Feira Sobremesa — Fruta logurte Salada — Tomate / Alface c/ bolachas
Sobremesa - Fruta
Dieta — Igual s/ condimentos
Dieta — Bife de peru estufado ¢/ arroz e couve lombarda
Sopa — Abdbora Sopa — Abdbora
Pdo c/ queijo Prato — Frango guisado com esparguete Pdo c/ fiambre Prato — Abrétea cozida c/ batata e feijdo-verde >®)
, Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface / Cebola Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite ou cha
Sabado Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ batata e couve-coragdo
Sopa — Couve-flor Sopa — Couve-flor
P3o ¢/ fiambre Prato — Perca assada no forno c/ arroz de grelos Prato — Peru guisado c/ batata cozida, ervilhas, feijio-verde
: Leite, cha e café Sobremesa - Fruta P3o ¢/ manteiga e cenoura Leite ou cha
Domlngo Leite, chd e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas

Dieta — Igual s/ condimentos ¢

Dieta — Igual s/ condimentos

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)
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