JANTAR

fonteYsanta

EMENTA GERAL: De 6 a 12 de julho de 2026

58,

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA

el Creme de brdcolos

32 FEIRA

Canja (1,3,6,10)

42 FEIRA

Minestrone

52 FEIRA

Creme de legumes
com couve-flor

62 FEIRA

Feijao com nabicas

SABADO

Creme de ervilhas
com coentros

DOMINGO

Lombardo e nabo

Perca grelhada com
batata cozida e

Perna de frango no
forno com massa
tricolor e salada de

Bacalhau cozido
com batata, gréo,
ovo e salada mista

Grelhada mista de
carnes com arroz de
coentros e salada

Dourada grelhada
com batata e

Macarronada de
porco com alho-
francés e cenoura e

Rissdis de camaréao
com arroz de
tomate e salada

Perca grelhada com
batata cozida e
salada mista (4)

forno com massa
tricolor e salada de
alface e cenoura
(1,3,6,10)

Maruca cozida com
batata e brécolos
cozidos (4)

grelhado com arroz
de coentros e
salada de alface e
cenoura

Dourada grelhada
com batata e
brécolos (4)

estufados simples
com macarrao e
salada mista
(1,3,6,10)

salada mista (4 alface e cenoura . brocolos cozidos (4 salada mista
&l (1,3,6,10,12) (3.4) mista (12) ) (1.3,6.10,12) (1,2,4,7,12,14)
Perna de frango no Bife de peru Cubos de vaca

Filetes de pescada
no forno com arroz
de cenoura e salada

4)

Y13y  Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Salada de Fruta

Fruta da Epoca

Gelatina

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Y:\») Igual & Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Ye]:/Y Creme de brécolos

Canja (1,3,6,10)

Alho-francés

Creme de legumes
com couve-flor

Feijdo com nabigas

Creme de ervilhas
com coentros

Lombardo e nabo

Cubos de porco
estufados com arroz
de cenoura e couve-

flor (12)

Red-fish cozido com
batata e legumes (4)

Almondegas
estufadas com
esparguete e salada
mista (1,3,6,7,10,12)

Peixe-espada
grelhada com batata
e legumes (4)

Omelete de
legumes com arroz
e salada de tomate

(3)

Pescada no forno
com batata e
legumes cozidos (4)

Bife de peru grelhado
com massa primavera
(1,3,6,10)

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 Pao tipo mistura

(el.\0 (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo |(50 gr) com Fiambre| (50 gr) com Queijo | (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) (1,6,7) (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
LAV Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos.

ELABORADO PELAS NUTRICIONISTAS: Carolina Leitao (5026NE)




ALMOCO

JANTAR

fonteYsanta

EMENTA GERAL: De 13 a 19 de julho de 2026

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

SABADO

DOMINGO

SOPA

GERAL

DIETA

SOBREMESA

SAD

SOPA

GERAL

SOBREMESA

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Couve-flor

Caldo verde (6,12)

Feijao-verde

Juliana de legumes

Creme de brécolos

Legumes com
massinhas (1,3)

Couve-portuguesa
e nabo

Bifes de peru
grelhados com
massa tricolor e

legumes salteados
(1,3,6,10)

Abrétea cozida com
batata e legumes
cozidos (4)

Entrecosto no forno

com migas e salada

de alface e cenoura
(1,3,6,12)

Red-fish no forno
com batata e
legumes cozidos (4)

Vitela estufada com
cenoura e ervilhas e
arroz branco (12)

Peixe-espada
grelhado com batata
e feijao-verde
cozidos (4)

Bifanas de
cebolada com
espirais e salada
mista (1,3,6,10,12)

Bife de peru grelhado
com massa tricolor e
legumes cozidos
(1,3,6,10)

Abrétea cozida com
batata e legumes
cozidos (4)

Bife de frango
grelhado com arroz
e salada de alface e

cenoura

Red-fish no forno
ao natural com
batata e legumes
cozidos (4)

Vitela estufada
simples com cenoura
e arroz branco (12)

Peixe-espada
grelhado com batata
e feijao-verde
cozidos (4)

Bife de peru
grelhado com
espirais e salada
mista (1,3,6,10,12)

Fruta da Epoca

Doce (1,3,7)

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Couve-flor

Caldo verde (6,12)

Feijao-verde

Juliana de legumes

Creme de brécolos

Legumes com
massinhas (1,3)

Couve-portuguesa
e nabo

Arroz de atum com
alho-francés e
salada mista (4,12)

Febras grelhadas
com macarronete e
alho-francés (1,3)

Pescada cozida
com batata e
legumes (4)

Perna de frango
cozida com massa
penne e cenoura e
lombardo cozidos

(1,3.6,10)

Tortilha de pescada
com arroz de
espinafres e

cenoura e salada
(3.4)

Arroz de aves no
forno com salada

Meia desfeita de
peixe (4)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Paio
(1,6,12)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Queijo
Fresco (1,7)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Fiambre
(1,6,7)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Queijo
(1,7)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Ovo
Mexido (1,3)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Paio
(1,6,12)

1 Pao tipo mistura
(50 gr) com Queijo
Fresco (1,7)

Macéa Assada

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Maca Assada

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos.

ELABORADO PELAS NUTRICIONISTAS: Carolina Leitédo (5026NE)




ALMOCO

EMENTA GERAL: De 20 a 26 de julhode 2026 = BLO

fonteYsanta S

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA

SABADO

52 FEIRA 62 FEIRA DOMINGO

JANTAR

SOPA Macedonia Lqrpbardo com Nabicas Sopa de peixe (4) Agriao Coentros com Creme de ervilhas
fe|’ao-mante|ia batata-doce
s Solha frita com . . D FaliED Filetes de pescada
alada russa de Perna de peru de Arroz a Valenciana . estufada com
acorda de alho e . Pescada cozida com no forno com arroz
(cl:\8  atum com ovOo | tomatada com arroz com salada mista massa e salada de :
: coentros e salada todos (3,4) . e legumes cozidos
cozido (3,4) de tomate e salada mista (1,3,4) (6,12) alface e pepino @)
mista Y (1!376’10’12)
Perna de peru no Solha no forno ao A a Valenci Pescada cozida com Frango estufado | Filetes de pescada
Salada simples de dep natural com \IToz a valenclana simples com massa| no forno com arroz
DIETA forno simples com . . simples de peru com| batata e cenoura .
pescada (4) arroz de lequmes batatinha cozida e salada mista (12) cozidas (4) e salada de alface e| e legumes cozidos
9 grelos cozidos (4) pepino (1,3,6,10) (4)
AV Fruta da Epoca Fruta da Epoca Salada de Fruta Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
(Y:»] Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral
f Lombardo com . . x Coentros com :
SOPA Feijao-verde o ; Nabicas Sopa de peixe (4) Agriao Creme de ervilhas
feijdo-manteiga batata-doce
Bife de frango Filetes no forno com Perninhas de frango . Ovos mexidos com | Salada fria de peixe| _.
L . | assado com massa | Maruca cozida com . Bife de peru grelhado
grelhado com sumo de liméo, puré cogumelos, arroz com massinhas e )
. com cenoura e batata e legumes com batata cozida e
massa tricolor e de batata e salada feii5 q id idos (4 alegre e salada legumes salteados salada mista
salada (1,3) 4.7) eijdo-verde cozidos| cozidos (4) mista (3) (1.3,6,10)
’ ' (1,3,6,10,12) e
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura
[c[7\0 (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo |(50 gr) com Fiambre| (50 gr) com Queijo (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) (1,6,7) (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
PELEYYY  Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigcao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos.

ELABORADO PELAS NUTRICIONISTAS: Carolina Leitdao (5026NE)



ALMOCO

JANTAR

&%Z
fonteYsanta

EMENTA GERAL: De 27 de julho a 2 de agosto de 2026

<
—=

BLOS

Centro Social da Serra do Bouro

SOBREMESA

SOPA

GERAL

DIETA

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

SABADO

o

Primavera

Grao com
espinafres

Couve-Portuguesa

Feijao-verde

Creme de legumes

Juliana

DOMINGO

Couve-flor

Ovos mexidos com
salsichas, batata frita

Carapau assado
com molho a

Rancho de porco
(massa, grao,

Tentaculos de pota
a Lagareiro com

Jardineira de porco

Lulas estufadas
com arroz branco e

Esparguete a

e arroz branco e cenoura e ; bolonhesa com
: espanhola, batata batatinha e grelos | com legumes (6,12) | salada de tomate e .
salada mista . lombardo) espinafres (7)
(13.67,12) cozida e salada (4) (13,6,10,12) salteados (2,12,14) cenoura (2,4,12,14)

Bife de frango Carapau assado Cubos de peru Filete de pescada Jardineira simoles Salada de lulas nci;ﬁr?glggﬁjg%o
grelhado com arroz | com batata cozida estufados com no forno com arroz de vaca cor?*n (batata, cenoura, simples com massa
branco e salada e massa e salada | de tomate e salada lequmes brécolos e feijao- gnne o salada
mista (12) salada (4) mista (1,3,6,10) mista (4) 9 verde) (3,4) P (13.6.10)

Doce (1,7) Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca

J:\s] Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

Igual a Dieta Geral

SOPA Primavera Grgo com Couve-Portuguesa Feijao-verde Creme de legumes Juliana Couve-flor
espinafres
Pescada cozida Febras grelhadas Arroz de tamboril Perna de frango Abroétea estufada
Meia desfeita de Arroz de aves no com macarronete e ; .
eixe (3.4) forno com salada com batata e alho-francés caldoso com coentros | cozida com arroz e | simples com batata e
P ’ legumes (4) (1,3.6,10) (24,14) lombardo cozido | cenoura cozida (4)
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
[[:¥\0 (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo |(50 gr) com Fiambre| (50 gr) com Queijo | (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) (1,6,7) (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
ELENIY  Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituigdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos.

ELABORADO PELAS NUTRICIONISTAS: Carolina Leitdo (5026NE)




