CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o

Almocgo: Lanche:

Sopa — Nabicas c/ feijao
Prato — Pescada cozida ¢/ batata cozida e legumes cozidos

a Epi Pdo c/ queijo (couve portuguesa e cenoura) P30 ¢/ chouricio
22 Feira Leite, ché e café Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau
Dieta —lgual
Sopa — Legumes
Prato — Salsichas de aves estufadas ¢/ arroz, couve lombarda
e cenoura ~
32 Feira Pdo c/ manteiga Sobremesa — Fruta P&o c/ marmelada
Leite, cha e café logurte
Dieta — Bife de frango grelhado ¢/ arroz, couve lombarda e
cenoura
Sopa — Caldo Verde
Prato — Sardinhas grelhadas c/ batata cozida
A2 Feira P30 ¢/ fiambre Salada - Tomate / Alface / Pimento P3o ¢/ manteiga
- Leite, chd e café Sobremesa — Gelado Leite, chd e café
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve-flor) *®
Sopa — Agrido c/grao
Prato — Carne porco assada c/ esparguete
. Fruta Salada — Tomate / Alface P3o ¢/ fiambre
52 Feira Egi(ief/crr?;gtce;%g Sobremesa — Fruta Leite, chd e café
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (brdcolos e couve branca)
Sopa — Creme de ervilhas
Prato — Solha assada no forno ¢/ arroz de cenoura
. Pdo ¢/ queijo Salada - Tomate / Alface ~ .
62 Feira Leite. ch4 e café Sobremesa — Fruta Pdo ¢/ manteiga
, logurte
Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ legumes cozidos (feijdo-
verde) =
Sopa — Espinafres
N . Prato — Jardineira de frango N .
Sibad Pdo c/ fiambre Salada — Tomate / Alface Pdo c/ queijo
apado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite ¢/ nesquik
Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa —Juliana
P30 ¢/ queijo Prato — Peixe-espada no forno c / arroz de grelos
. i ; , Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga
Domlngo Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café

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)

GLUTEN CRUSTACEQS
Mod. SEN/63.1

D |

ovos PEIXE

® @

FRUTOS DE AIPO MOSTARDA

SEMENTES
S0JA LEITE casCARIA

SULFITOS
DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE |TEMOYOS  MOLUSCOS

Jantar:

Sopa — Nabicas c/ feijao

Prato — Carne de vaca estufada ¢/ macarrdo e maceddnia de
legumes (feijao-verde, cenoura e ervilhas)

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual s/ condimentos

Sopa — Legumes

Prato — Lasanha de atum :
Salada — Tomate / Alface / Cenoura
Sobremesa — Fruta

Dieta — Peixe grelhado ¢/ batata cozida e ¢/ legumes cozidos
(cenoura e feijdo-verde)

Sopa — Caldo Verde

Prato — Omelete ¢/ arroz de ervilhas

Salada — Tomate / alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual

Sopa — Agrido c/grao

Prato — Perca no forno ¢/ batata cozida
Salada — Tomate / alface

Sobremesa — Maca Assada

Dieta — Igual s/ condimentos e legumes cozidos (feijao-verde
e cenoura)

Sopa — Creme de ervilhas

Prato — Bife de peru grelhado ¢/ massa fusilli
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (brécolos)

Sopa — Espinafres

Prato — Salmdo grelhado ¢/ arroz
Salada — Alface / Tomate
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (nabo e cenoura)

Sopa —Juliana

Prato — Vitela estufada ¢/ arroz branco
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

O/A Nutricionista

Ceia: 21h30
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

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

a . — ~ . 7 7
22 Feira Leite, ché e café Sobremesa — Maca assada Leite, cha e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
(Dglgcﬁ);)Hamburguer grelhado ¢/ arroz e legumes cozidos Dieta — Red-fish grelhado ¢/ batata e couve coracio
Sopa —Nabicas ¢/ grao . ~
. . Sopa — Nabicas ¢/ grdo
Prato — Filetes pescada no forno ¢/ massa espiral salteada : n
Prato — Ovos mexidos ¢/ arroz de alho-francés
Pdo ¢/ queijo com cogumelos Pdo ¢/ chourigdo _ / ; ;
32 Feir Leite. cha r” Salada - Tomate / alface I t Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
= Felra eite, cha e cate Sobremesa — Fruta ogurte Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta - Igual -
Sopa — Creme de ervilhas Sopa — Creme de ervilhas
Fruta Prato — Rolo de carne c/ esparguete Prato — Caldeirada de Lulas
42 Feij P3o ¢/ manteiga Salada — Tomate / alface P3o ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
= reira Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Hamburguer c/ esparguete e brécolos Dieta — Igual s/condimentos e ¢/ feijdo-verde S
Sopa — Caldo verde Sopa — Caldo verde
. ! Prato — Carapaus grelhados ¢/ batata cozida Prato — Peru guisado ¢/ feijdo encarnado e macarrdo
52 Fej Pdo c/ fiambre Salada — Tomate / Alface / Pimento P30 ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite ou chd
= Feira Leite, cha e cafe Sobremesa — Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Arroz doce ¢/ bolachas
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (nabo e couve lombarda) ** Dieta — Igual s/ condimentos e cenoura e
Sopa — Espinafres Sopa — Espinafres
. . Prato — Frango assado c/ arroz de cenoura Prato — Abrotea cozida ¢/ batata e legumes cozidos (cenoura
62 Fei P&o ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface P30 ¢/ manteiga e couve-flor) Leite ou cha
= Feira Leite, cha e cafe Sobremesa — Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Mac3 Assada ¢/ bolachas
Dieta—lgual s/ condimentos Dieta — Igual e
Sopa — Feijdo ¢/ couve lombarda Sopa — Feijdo ¢/ couve lombarda
Prato — Massa de atum Prato — Espetadas de peru no forno ¢/ arroz de grelos
, P30 ¢/ fiambre Salada — Tomate / Alface ~ .. Salada — Alface / Couve Roxa / Tomate . .
Sabado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Pacl’ofg/u?;':”c’ Sobremesa — Fruta Lc?geolc;ucﬁgs
Dieta — Pescada cozida ¢/ batata ¢/ legumes cozidos Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve portuguesa e
(abdbora) cenoura)
Sopa — Agriado Sopa — Agrido
Prato — Bitoque de peru ¢/ ovo e batata frita Prato — Arroz de perca
N . Salada — Tomate / Alface / Cenoura ralada ~ . Salada — Tomate / Alface . .
. P3o ¢/ manteiga _ P3o ¢/ fiambre _ Leite ou cha
Dommgo Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas

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

P3o ¢/ manteiga

D |

Sopa — Legumes
Prato — Chilli c/ arroz
Salada — Tomate / Alface / Milho

Dieta — Bife de peru grelhado ¢/ batata e ¢/ legumes cozidos

(abobora e feijao-verde)

P3o ¢/ fiambre

Sopa — Legumes
Prato — Acorda de Marisco
Salada — Tomate / Alface

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (brécolos)

Leite ou cha

[

FRUTOS DE

SEMENTES SULFITOS
LEITE cASCARIA TREMOGOS

GLUTEN CRUSTACEOS ovos PEIXE AMENDOIM S0JA AIPO MOSTARDA DE SESAMO DIGXIDO DE ENXOFRE MOLUSCOS

Mod. SEN/63.1 O/A Nutricionista



CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o Almocgo: Lanche:

Sopa —Juliana ¢/ grao

Prato — Bacalhau ¢/ batata palha, espinafres e cenoura
Salada — Tomate / Alface :
Sobremesa - Fruta

P3o ¢/ queijo

. y . P3o ¢/ presunto
Leite, cha e café /P

22 Feira Leite, cha e café

Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata e cenoura

Sopa — Alho-francés
Prato — Frango guisado c/ esparguete

~ . Salada — Tomate / Alface / Cebola N .
P3o ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta P3o ¢/ queijo

32 Feira Leite, cha e café logurte

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos (abdbora e
brdcolos)

Sopa — Couve lombardo ¢/ feijdo

Prato — Dourada assada c/ batata cozida
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Gelado

Fruta
P3o ¢/ fiambre

Leite, cha e café P3o ¢/ manteiga

Leite ¢/ cacau

42 Feira

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve lombarda e cenoura)

Sopa — Feijdao-verde

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

Sobremesa — Fruta

P3o ¢/ manteiga

Leite, chd e café P3do ¢/ marmelada

o
52 Feira Leite, cha e café

Dieta — Arroz de carne ¢/ ervilhas, cenoura e feijdo-verde

Sopa — Couve Portuguesa

Prato — Feijdo-frade ¢/ atum e ovo
Salada — Tomate / Alface / Cenoura
Sobremesa — Fruta

Pdo c/ queijo

. ; . P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café / &

62 Feira logurte

Dieta — Pescada cozido ¢/ ovo, batata e legumes cozidos
(brocolos)

Sopa — Espinafres c/grdo
Prato — Frango assado ¢/ arroz
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

Sabado

Dieta — Igual

Sopa — Agriao

Prato — Robalo assado no forno ¢/ batata cozida (=)
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Domingo
Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ grelos cozidos

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

FRUTOS DE

SEMENTES SULFITOS
LEITE cASCARIA TREMOGOS

AIPO MOSTARDA  n SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE

GLUTEN CRUSTACEQS ovos PEIXE AMENDOIM SOJA MOLUSCOS

Mod. SEN/63.1

Jantar:

Sopa —Juliana ¢/ grao

Prato — Omelete ¢/ arroz de ervilhas
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Alho-francés

Prato — Red-fish assado no forno ¢/ arroz
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos (cenoura)

Sopa — Couve lombardo ¢/ feijao

Prato — Bifes de frango grelhados ¢/ massa
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve-flor)

Sopa — Feijao-verde

Prato — Maruca c/ batata e legumes (couve portuguesa e
cenoura)

Sobremesa — Maca assada

Dieta — Igual

Sopa — Couve Portuguesa

Prato — Costeletas de cebolada c/ batata cozida
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos (feijdo-
verde)

Sopa — Espinafres c/grao

Prato — Acorda de pescada e ovo
Salada — Tomate / Alface / Cenoura
Sobremesa — Fruta

Dieta —Igual =

Sopa — Agriao

Prato — Carne porco assada c/ batata assada
Salada — Alface / Cenoura / Tomate
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ cenoura

O/A Nutricionista

Ceia:

Leite ou cha
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

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

a . ° : .
22 Feira Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Salada de fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos Dieta —Igual &=
Sopa — Couve lombardo ¢/ feijao _ -
Fruta Prato — Bacalhau a Bras o ISDcr):ti) —CHoaur’\rlwebLl'Jc;gmul?aarrgg 1%2252/ arroz
~ . Salada — Tomate / Alface / Couve Roxa N . ,
32 Feira Pdo c/ manteiga Sobremesa — Fruta P30 ¢/ marmelada Salada — Alface / Cenoura / Tomate Leite ou cha
- Leite, chd e café logurte Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
I(Dblfgz;o—lol?;a;calhau cozido c/batata e legumes cozidos Dieta — Igual e ¢/ feijio-verde 1o
Sopa — Agridao .
Sopa — Agriao
~ .. Prato — Frango assado c/ arroz cenoura . .
42 Fei ] P_?O C/hq“e”‘}, Salada — Alface / Cenoura / Cebola Pdo ¢/ chouricdo ngfem2§asc_"’"f\',?acgzgi§a%abatata ¢/ legumes cozidos (grelos) Leite ou cha
2 Feira eite, chd e café Sobremesa — Gelado Leite ¢/ cacau ¢ ) ¢/ bolachas
Dieta — lgual s/ condimentos Dieta — Igual = o,
Sopa — Caldo verde Sopa — Caldo verde )
Prato — Carapaus grelhados c/ batata cozida Pr?tg - Cole]zclho estufado ¢/ macarrdo
53 Fei P30 ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface / Pimento Pé_o c/ presunto ggk?ream_e?a a_csﬂ/lt(;enoura / Tomate Leite ou cha
= reira Leite, chd e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café ¢/ bolachas
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (feijdo-verde e cenoura) Dieta — Igual s/ condimentos e c/ legumes cozidos (ab6bora @
e couve-de-bruxelas)
Sopa — Legumes Sopa — Legumes
P30 ¢/ fiamb Prato — Arroz de pato Prato — Salmao grelhado c/ batata assada
62 Fei ) ;i‘to ¢ h'?m FF_‘, Salada — Alface / Cenoura / Tomate P30 ¢/ queijo Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
= reira €ite, cha e cate Sobremesa — Fruta logurte Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ couve-flor Dieta — Igual © e
. ~ Sopa — Nabicas ¢/ grao
Sopa — Nabigas ¢/ grao .
30 ¢/ queiio Prato — Massa de perca E;gtcglgggzsr\mﬁ;gos ¢/ arroz de legumes (cenoura,
, . y , Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga > Leite ou cha
Sabado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite ¢/ nesquik ggfgeameng?:tﬁ{aAlface ¢/ bolachas
Dieta — Igual s/ condimentos = Dieta — Igual
Sopa — Espinafres Sopa — Espinafres
P30 ¢/ fiamb Prato — Cozido a portuguesa P30 ¢/ . Prato — Bacalhau cozido com batata e legumes cozidos
D . ) ;i‘to ¢ h'?m FF_‘, Sobremesa — Fruta ] .fc"o chqueuofl (abdbora e feijdo-verde) Leite ou cha
omingo €ite, cha e cate eite, cha e cate Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas

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

P3o ¢/ fiambre

D |

Sopa — Abdbora
Prato — Jardineira de peru c/ batata, feijdo-verde, cenoura e
ervilhas

Dieta — Carne cozida ¢/ cenoura e hortaliga (couve
portuguesa, couve lombarda, nabos)

Pdo ¢/ manteiga

FRUTOS DE AIPO MOSTARDA ~ SEMENTES SULFITOS TREMOGOS ~ MOLUSCOS

GLUTEN CRUSTACEOS VoS PEIXE AMENDOIM S0JA LEITE casCARIA DE SESAMO DIGXIDO DE ENXOFRE

Mod. SEN/63.1

Sopa — Abdbora
Prato — Peixe-espada grelhado ¢/ batatas
Salada — Tomate / Alface

Dieta — Igual

O/A Nutricionista

Leite ou cha



CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o Almogo: Lanche:

Jantar: Ceia:

3 . . y ,
22 Feira Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café
Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ cenoura
Sopa — Feijao-verde
P30 ¢/ queijo Prato — Feijoada de porco a transmontana y
. . ; , Salada — Tomate / Alface P3o ¢/ presunto
a
32 Feira Leite, cha e cafe Sobremesa — Mag3 Assada logurte
Dieta — Carne estufada ¢/ arroz e brdcolos
Sopa — Creme de grdo c/ espinafres
P30 ¢/ fiamb Prato — Sardinhas grelhadas c/ batata cozida
42 Fei L ?to ¢ h',am rf, Salada — Tomate / Alface / Pimento P3o ¢/ manteiga
= reéilra €ite, cha e cate Sobremesa — Fruta Leite, cha e café
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (brécolos)
Sopa — Juliana
P30 ¢/ . Prato — Espetadas de peru no forno ¢/ arroz de ervilhas N .
a . a0 ¢/ quelo Salada — Tomate / Alface / Cenoura Pdo ¢/ chouricdo
52 Feira Leite, chd e café Sobremesa — Gelado Leite ¢/ cacau _
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (courgette e cenoura) '
Sopa — Nabicgas ¢/ grao
Fruta Prato — Pescada cozida ¢/ couve portuguesa =
62 Fei P3o ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface / Cebola P3o ¢/ marmelada
< reilra Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, chd e café
Dieta — Igual
Sopa — Agriao
P30 ¢/ fiamb Prato — Jardineira de frango P30 ¢/ .
Sabad L ?to ¢ h',am r]?, Salada — Tomate / Alface / Milho a<|) ¢ q}:eljo
abado erte, cha e cate Sobremesa — Fruta ogurte
Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa — Abdbora e brécolos
~ . Prato — Bacalhau cozido ¢/ grdo e brdcolos
P3o ¢/ manteiga N .
. ; : p Salada — Tomate / Alface P3o ¢/ fiambre
Domlngo Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café

P3o ¢/ manteiga

Sopa — Favas
Prato — Maruca assada no forno ¢/ arroz de couve lombardo

Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ queijo

Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata e brécolos =

Sopa — Favas

Prato —Perna de peru estufada c/ batata
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ couve-flor

Sopa — Feijao-verde

Prato — Salmao grelhado ¢/ arroz de brécolos
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual =

Sopa — Creme de grao c/ espinafres
Prato — Alméndegas c/ esparguete
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos, ¢/ legumes cozidos (couve
coracao)

Sopa — Juliana

Prato — Caldeirada de Lulas

Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ legumes cozidos (couve
branca)

Sopa — Nabicas ¢/ grao

Prato — Omelete ¢/ arroz de cenoura

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual c/ feijao-verde
Sopa — Agriao
Prato —Salada russa ¢/ atum e ovo

Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa — Abdbora e brdcolos

Prato — Febras a portuguesa c/ arroz
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Febras grelhadas ¢/ arroz e ¢/ legumes cozidos
(couve-flor)
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Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

GLUTEN CRUSTACEQS

Mod. SEN/63.1

D |

ovos PEIXE

AMENDOIM SOJA

® @

FRUTOS DE SEMENTES  SULFITOS
LEITE  CASGARIJA AIPO MOSTARDA  p SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE |eMO¥0S  MOLUSCOS

O/A Nutricionista



CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o Almocgo: Lanche:

Sopa — Nabicas ¢/ grao

Prato — Costeletas de cebolada ¢/ arroz
Salada — Alface / Tomate / Cenoura
Sobremesa — Fruta

Pdo c/ queijo

. 5 , Pao ¢/ manteiga
Leite, cha e café / &

logurte

22 Feira

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos (nabo e
cenoura)

Sopa — Juliana
Prato — Corvina a portuguesa c/ batata a murro

P&o ¢/ manteiga Sobremesa — Maca assada

Leite, cha e café

P3o ¢/ marmelada

3 Cn
32 Feira Leite, cha e café

Dieta — Corvina cozida ¢/ batata e feijdo-verde

Sopa — Legumes

Prato — Carne a portuguesa

Salada — Tomate / Alface / Couve Roxa
Sobremesa — Gelado

P3o ¢/ fiambre

; h , P3o c/ manteiga
Leite, cha e café / &

Leite, cha e café

42 Feira

Dieta — Bife de peru grelhado ¢/ arroz e legumes cozidos
(couve portuguesa e cenoura)

Sopa — Creme de cenoura

Prato — Carapaus grelhados c/ batata cozida e molho a
espanhola

Salada — Tomate / Alface / Pimento

Sobremesa — Fruta

Fruta
P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

Pdo c/ queijo
Leite, cha e café

52 Feira

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve-flor)

Sopa — Feijdao-verde

Prato — Frango assado ¢/ arroz branco
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

P3o c/ fiambre
logurte

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

62 Feira

Dieta — Igual c/cenoura

Sopa —Juliana ¢/ feijao
Prato — Maruca cozida c/ batata cozida e legumes cozidos
(brocolos)

P3o ¢/ manteiga
Sobremesa — Fruta

) : p P3do c/ chourigdo
Leite, chd e café

Leite, cha e café

Sabado

Dieta —lgual o

Sopa — Espinafres

Prato — Vitela estufada ¢/ macarrdo e lombardo
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

P3o c/ fiambre

Leite, chd e café P3o c/ queijo

Domingo Leite, chd e café

Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ couve branca

Jantar:

Sopa — Nabicas ¢/ grdo

Prato — Abroétea cozida ¢/ batata cozida e legumes (couve
lombarda e cenoura)

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual ®=

Sopa — Juliana

Prato — Bife de frango grelhado c/ arroz de ervilhas
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual e ¢/ couve-flor

Sopa — Legumes

Prato — Pasteis de bacalhau c/arroz tomate
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata e couve lombarda

Sopa — Creme de cenoura
Prato — Ervilhas ¢/ ovos escalfados
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa — Feijao-verde

Prato — Peixe-espada no forno c/ batata cozida
Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ feijdo-verde

Sopa — Juliana ¢/ feijao

Prato — Strogonoff de peru e cogumelos ¢/ arroz
Salada — Tomate / Alface /T‘D
Sobremesa — Fruta NS

Dieta — Bife de peru ¢/ arroz, abdbora e feijdo-verde

Sopa — Espinafres

Prato — Acorda de marisco
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Peixe cozido ¢/ batata e legumes cozidos (feijdo-
verde)

Ceia:

Leite ou cha
¢/ bolachas

Leite ou cha
¢/ bolachas

N\

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

~/

Leite ou cha
¢/ bolachas

&)

-

Leite ou cha
¢/ bolachas

Leite ou cha
¢/ bolachas

Leite ou cha
¢/ bolachas

&

———

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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FRUTOS DE AIPO MOSTARDA

SEMENTES SULFITOS
LEITE cASCARIA TREMOGOS

DE SESAMO DIGXIDO DE ENXOFRE MOLUSCOS

GLUTEN CRUSTACEOS ovos PEIXE AMENDOIM S0JA
Mod. SEN/63.1

O/A Nutricionista



a . P3o ¢/ marmelada
22 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta logurte
Dieta — Bacalhau cozido c/batata e legumes cozidos
Sopa — Nabicas
P30 ¢/ queijo Prato — Carne a lavrador (vitela, feijdo, couve lombarda e
a . . ; . massa) P3o ¢/ manteiga
32 Feira Leite, cha e cafe Sobremesa — Fruta Leite, chd e café
Dieta — Igual s/ condimentos
Sopa — Caldo verde
P30 ¢/ fiamb Prato — Sardinhas assadas c/ batata cozida N .
42 Fei L ;i‘to ¢ hlgm r;—:‘, Salada — Tomate / Alface / Pimento Pao c/ chpurlgag
Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (nabo e cenoura)
Sopa — Agrido ¢/ grao
Fruta Prato — Arroz de pato P30 ¢/ .
52 Fei P30 ¢/ manteiga Salada — Alface / Cenoura / Tomate A0 g SO
< reilra Leite, cha e café Sobremesa — Gelado ogurte
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ cenoura ralada
Sopa — Couve-flor
P30 ¢/ queijo Prato — Massa de perca
. . ; . Salada — Alface / Tomate Pdo ¢/ manteiga
a
62 Feira Leite, chd e cafe Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau
Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos e
Sopa — Espinafres
Prato — Bifanas de cebolada ¢/ batata
Pdo c/ fiambre Salada — Alface / Tomate / Cebola P35
, ° : , do ¢/ presunto
Sabado Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, cha e café
Dieta — Bifanas grelhadas ¢/ batata e legumes cozidos
(beringela)
Sopa — Legumes
] P3o ¢/ queijo Prato — Choco guisado c/ batata e cenoura P30 ¢/ manteiga
Domlngo Leite, cha e café Sobremesa — Fruta Leite, ché e ca%é

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o

P3o ¢/ manteiga

Almocgo:

Sopa — Couve lombarda ¢/ feijao
Prato — Pastéis de bacalhau ¢/ arroz de tomate
Salada — Tomate / Alface / Couve Roxa

Dieta — Igual s/ condimentos ®

Lanche:

Jantar:

Sopa — Couve lombarda c/ feijao
Prato — Coelho estufado ¢/ batata
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (brécolos)

Sopa — Nabicas

Prato — Lombinhos de pescada no forno ¢/ arroz de cenoura e
ervilhas

Salada — Tomate / alface -
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa — Caldo verde

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

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ legumes cozidos (courgette e
feijdo-verde)

Sopa — Agrido ¢/ grao

Prato — Solha assada no forno ¢/ puré de batata

Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos ¢/ batata cozida e ¢/ legumes

cozidos (brécolos)

Sopa — Couve-flor

Prato — Omelete c/ arroz de alho-francés
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Maca Assada

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (cenoura)

Sopa — Espinafres

Prato — Esparguete salteado ¢/ salmdo e brécolos (%)
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual ¢=
Sopa — Legumes
Prato — Bife de peru grelhado ¢/ arroz

Salada - Tomate / Alface / Beterraba
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve-flor)

Ceia:

Leite ou cha
¢/ bolachas

Yy

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

Leite ou cha
¢/ bolachas

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

7

Leite ou cha
¢/ bolachas

[

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

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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FRUTOS DE APO MOSTARDA  SEMENTES SULFITOS  toevocos  MOLUSCOS

GLUTEN CRUSTACEOS VoS PEIXE AMENDOIM S0JA LEITE casCARIA DE SESAMO DIGXIDO DE ENXOFRE

Mod. SEN/63.1

O/A Nutricionista



22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Sabado

Domingo

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

GLUTEN CRUSTACEQS

Mod. SEN/63.1

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR VERAO

1de maio 2023 a 1de outubro 2023

Pequeno-almog¢o

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, cha e café

P3o c/ queijo
Leite, cha e café

Fruta
Pdo ¢/ manteiga
Leite, ché e café

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, ché e café

Pdo c/ queijo
Leite, cha e café

D |

ovos PEIXE

AMENDOIM SOJA

Almocgo:

Sopa —Juliana ¢/ grao

Prato — Frango assado ¢/ arroz de cenoura
Salada — Tomate / Alface

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e ¢/ legumes cozidos (cenoura,
ervilhas e feijdo-verde)

Sopa — Nabicas

Prato — Pescada cozida ¢/ batata e legumes cozidos (couve

portuguesa e cenoura)

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Agriao

Prato — Bitoque de peru ¢/ batata frita e ovo
Salada — Tomate / Alface / Pepino
Sobremesa — Fruta

Dieta — Bife de peru ¢/ batata cozida e legumes cozidos
(brocolos)

Sopa — Feijao-verde

Prato — Carapaus grelhados c/ batata cozida

Salada — Tomate / Alface / Pimento

Sobremesa — Maca Assada

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve portuguesa)
Sopa — Legumes

Prato — Perna de peru no forno ¢/ esparguete salteado
Salada — Tomate / Alface / Cenoura ralada

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (couve-de-bruxelas)

Sopa — Couve lombarda c/ feijao
Prato — Red-fish assado no forno ¢/ arroz de cenoura
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual

Sopa — Abdbora ¢/ coentros
Prato — Peru guisado ¢/ batata e lombardo
Sobremesa — Fruta

Dieta —lgual s/ condimentos

® @

FRUTOS DE AIPO MOSTARDA

SEMENTES
LEITE cASCARIA

Lanche:

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

P3o ¢/ marmelada

Leite ¢/ cacau

Pdo c/ presunto
Leite, ché e café

P3o ¢/ queijo
Leite, chéa e café

Pdo ¢/ manteiga
logurte

P3o c/ fiambre
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, ché e café

SULFITOS
DE SESAMO DIOXIDO DE ENXOFRE |TEMOYOS  MOLUSCOS

Jantar:

Sopa —Juliana ¢/ grao

Prato — Massa de filetes de perca
Salada — Tomate / alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos &«

Sopa — Nabicas

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

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual

Sopa — Agridao

Prato — Acorda de marisco
Salada — Tomate / Alface
Sobremesa — Fruta

Dieta — Peixe cozido ¢/ batata e legumes cozidos (feijdo-
verde)

Sopa — Feijao-verde
Prato — Vitela estufada ¢/ arroz de couve lombarda
Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos

Sopa — Legumes

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

Sobremesa — Arroz doce

Dieta — Igual

Sopa — Couve lombarda ¢/ feijao

Prato — Bife de frango grelhado ¢/ massa
Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — lgual

Sopa — Abdbora ¢/ coentros

Prato — Robalos grelhados ¢/ arroz de grelos
Salada — Alface / Tomate

Sobremesa — Fruta

Dieta — Igual ¢/ legumes cozidos (feijdo-verde)

O/A Nutricionista

Ceia:

Leite ou cha
¢/ bolachas

(@

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

—,

Leite ou cha
¢/ bolachas

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

&

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

(@

—

Leite ou cha
¢/ bolachas

—

Leite ou cha
¢/ bolachas



