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Gentro Social da Serra do Bouro

EMENTA GERAL: 31 de agosto a 6 de setembro de 2026
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22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
SOPA Cenoura Grelos Creme de ervilha Agrido Abdbora Creme de legumes | Caldo verde (6,12)
AIEIES GlllERes Empadao de carne | Pescada cozida com | Entrecosto no forno MIEE GREEIE C | [FATEEES 39 Mg Salméao grelhado
com arroz de . L bacalhau com com massa
GERAL ¢ com salada mista | batata, ovo, cenoura | com arroz de feijao com batata e salada
9 pimentos e salada | "1 57 12) e brocolos (34) | esaladamista | Sada de tomate safieaca mista (4)
8 mista (1,2,3,4,12) e ’ (3,4) (1,3,5,6,8,9,10)
=
32' Filetes no forno ao |Bife d lhad Cubos de per Bife de frango
€1es o . e de peru greMadol pescada cozida com U beru Bacalhau cozido grelhado com Salméo grelhado
natural com puré de| com massa espiral nestufados simples
DIETA . . batata, cenoura e com batata e grelos | esparguete e salada [com batata e salada
batata e salada |[tricolor e salada mista . com arroz e salada . .
. brécolos (4) ; cozidos (4) de alface e couve-roxa mista (4)
mista (4,7) (1,3) mista (1,3)
Q:LEYAY  Fruta da Epoca Fruta da Epoca Doce (1,3,7) Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca
J:»] Igual & Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual & Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual & Dieta Geral
SOPA Alface Espinafre com grao Legumes Abdbora Couve flor Alho ESPI?;I; com
Arroz de aves com Bif had Omelete de Bifinhos de frango | Redfish cozido com| Tirinhas de peru
(-4 : Massada de peixe franas greinadas com cogumelos e com arroz de batata, cenoura, salteadas com
< salada mista massa e brocolos i - o~
- (1,6,7,12) (1,3, 4) cozidos (1,3) legumes com cenoura e salada | brécolos e couve- | massa, orégaos e
<Zt e salada mista (3) mista flor (4) tomate (1,3,12)
=
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura
e[V (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo (50 gr) com (50 gr) com Queijo | (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) Chouricao (1,6,7,8,9) (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
PELEYAYY  Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

As ementas expostas estédo sujeitas a alteragdes por razdes operacionais
Para qualquer esclarecimento ou duvida acerca da ementa ou alergénios contactar a equipa de nutrigdo

ELABORADO PELA NUTRICIONISTA ___ (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 3216N)
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Centro Social da Serra do Bouro
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EMENTA GERAL: 7 a 13 de setembro de 2026

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA DOMINGO
. . Abdbora com . ~ . Caldo verde
SOPA Espinafres Juliana de legumes hortel3 Alho-francés Grao com nabica Legumes (6.7,12)
. Pescada frita com .
Elif® € PO acorda de alho e e €2 [FRrED o Sardinha assada
grelhado com arroz | Salada russa de Frango de forno com . . :
GERAL coentros com Jardineira de vitela |com batata cozida e
branco, cenoura e atum (3,4,10) churrasco (12) : esparguete e salada .
: salada mista : salada mista (4)
ervilhas (12) (1,3,4,12) mista (1,3)

Bife de peru estufado
simples com cenoura

Salada russa de
atum (3,4)

Bife de frango
grelhado com
massa e legumes
(1,3,6,10)

Pescada no forno
com batata e salada
mista (4)

Tirinhas de frango
estufadas com
esparguete e salada
mista (1,3)

Carne de vaca
estufada simples
com massa espiral
e salada mista (1,3)

Carapau assado
com batata cozida e
salada mista (4)

RSl e feijdo-verde e arroz
branco (12)
Qel:AV[XYY Fruta da época

Fruta da época

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Doce tradicional (1,3,7)

J.\») 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

SOPA Brocolos

Legumes

Feijao encarnado
com espinafres

Creme de cenoura

Alho frangés

Canja de galinha

Nabicas

Arroz de tamboril
com salada mista

Bifanas de cebolada
com batata cozida e

Massada de peixe

Bife de peru
grelhado com arroz

Corvina no forno com
batata, cenoura e feijao

Almondegas
estufadas com
esparguete e

Peixe cozido com
batata e legumes

4) salada mista (4) de e”;'raasrﬁasa'ada verde cozido (4) salada mista (4)
9 (1.3.6.7.12)
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura { P?500t|p8 (rgrsr;cura 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
[ce[:7:\8 (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo Chc?uri 50 (50 gr) com Queijo (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) ¢ (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
(1,6,7,8,9)
QELENAYY  Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Magca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

As ementas expostas estéo sujeitas a alteragdes por razées operacionais
Para qualquer esclarecimento ou duvida acerca da ementa ou alergénios contactar a equipa de nutrigéo

ELABORADO PELA NUTRICIONISTA ___ (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 3216N)
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EMENTA GERAL: 14 a 20 de setembro de 2026

22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

SABADO

DOMINGO

Jel:7.Y\ Creme de cenoura

Sopa de peixe
(1,3,4)

Feijao encarnado
com espinafres

Feijao-verde

Broécolos

Grelos

Caldo verde
(6,7,12)

Solha frita com

19\l arroz de tomate e

Frango de tomatada
com massa salteada
com pimento

Red-fish no forno
com batata corada

Iscas com arroz de
grelos e salada

Jardineira de pota
com salada mista

Carne guisada com
massa salteada e

Peixe-espada com
acorda de alho e
coentros, salada de

salada mista (1,4) | vermelho, salada de | © °°“"e“1°r ceged mista (12) (2,4,12,14) legumes (1,3,6,10) | alface e cenoura
tomate (1,3) (4) (1,4)
Frango assado ao Red-fish no forno . Carne de vaca Pescada no forno
Solha no forno natural com molho Iscas grelhadas | Maruca cozida com .
; . com batata corada cozida com massa com arroz de
bI[3y.) simples com arroz e| simples de tomate, . com arroz de grelos| batata e legumes . .
. e couve-flor cozida : . e legumes cozidos | cenoura e brécolos
salada mista (4) | massa e salada de e salada mista (12) cozidos (4) .
4) (1,3,6,10) cozidos (4)
tomate (1,3)
LENIY  Doce (1,3,7) Fruta da Epoca Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
J.\s] Igual & Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual & Dieta Geral | Igual & Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral | Igual a Dieta Geral
SOPA Brécolos Grelos Alface Ab%t;?trzlgom Caldo verde (6,7,12)| Espinafre com gréao Nabigas
Peito de frango Perna de peru no Bif ho d
recheado com Filetes no forno com |forno com massinha| Abrétea cozida com| Febras grelhadas . fanas com moino de
. . . . . Quiche de atum com mostarda e batata
espinafres e queijo batata, cenoura e | tricolor e salada de | batata e espinafres | com arroz de feijao | .
egumes (1,3,4) cozida com salada
com arroz de cenoura | couve lombardo (4) alface, cenoura e salteados (4) e grelos salteados mista (1a14)
(7) beterraba (1,3,12)
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura ! P?;Ot'pr(; (r:;lrs;ura 1 Péo tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
|37\ (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo Chguri 20 (50 gr) com Queijo | (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) ¢ (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
(1,6,7,8,9)
ELENAIY  Maga Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais

Para qualquer esclarecimento ou duvida acerca da ementa ou alergénios contactar a equipa de nutricéo

ELABORADO PELA NUTRICIONISTA ___ (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 3216N)
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Centro Social da Serra do Bous

EMENTA GERAL: 21 a 27 de setembro de 2026
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22 FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

62 FEIRA

SABADO

DOMINGO

SOPA

GERAL

DIETA

SOBREMESA

SAD

SOPA

GERAL

SOBREMESA

Abdbora

Creme de alho-
francés

Nabica

Couve-flor

Creme de legumes
com feijao

Lombardo

Juliana de legumes

Vitela estufada com
massa e salada
mista (1,3,6,10,12)

Pastéis de bacalhau
com arroz de
cenoura e salada
mista
(1a14)

Carne de porco a
Portuguesa com
salada mista (12)

Salada de feijao
frade com atum e
ovo cozido (3,4)

Bifes de frango
grelhados com
esparguete e salada
mista (1,3)

Bacalhau com natas
com salada mista
4,7)

Ervilhas guisadas
com ovos escalfados
e arroz branco
(3,6,7,12)

Bife de vitela
grelhado com
massa penne e
salada mista (1,3)

Perca no forno
assada simples com
batata e feijao-verde

cozido (4)

Peru assado ao
natural com batata
assada e salada

Salada simples de
pescada (batata,
cenoura, feijdo-verde
e brocolos) (4)

Bifes de frango

grelhados com

batata cozida e
salada mista

Salada quente de
bacalhau (batata,
cenoura, feijao-
verde e couve-flor)

(4)

Cubos de vaca
estufados simples
com arroz
primavera

Doce (1,3,7)

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Gelatina

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Doce (1,3,7)

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

Caldo verde

Espinafres

Cenoura

Abdbora

Agriao

Juliana

Cenoura com
espinafres

Massa grattinada
com salmao e
salada mista
(1,3,4,7)

Febras grelhadas
com arroz de
cenoura e salada
mista (1,3)

Jardineira de pota
(2,12,14)

Panados de peru
com massa tricolor
e salada de alface,
tomate e cenoura

(1.3)

Arroz de tentaculos
de pota com
coentros e salada
mista (2,14)

Alméndegas
estufadas com puré
de batata e salada
mista

Salada de massa,
atum, ovo e legumes
(1,3,4)

1 Pao tipo mistura

1 Péo tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 Péo tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 P&o tipo mistura

(50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo (CS:?]gLZicg;n (50 gr) com Queijo (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) ¢ (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
(1,6,7,8,9)
Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Maca Assada Fruta da Epoca Fruta da Epoca

As ementas expostas estdo sujeitas a alteragdes por razdes operacionais

Para qualquer esclarecimento ou duvida acerca da ementa ou alergénios contactar a equipa de nutrigado

ELABORADO PELA NUTRICIONISTA ___ (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 3216N)
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Centro Social da Serra do Bouro

EMENTA GERAL: De 28 de setembro a 4 de outubro de 2026 [\a

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA DOMINGO
SOPA Creme de couve- Agrido Ca-nja com Camponesa Creme de cenoura Espinafres Juliana de legumes
flor massinhas (1,3) com ervilhas
Pescada cozida Grelhada mista Carapau grelhado FEHRC R A1 . Peixe-espada
- grelhado com Perca grelhada com| Vitela no forno
com batata, com arroz, feijao com batata e . grelhado com
GERAL . . massa e salada batata cozida e com arroz de e
(@) cenoura e brécolos | guisado e salada | salada de tomate ; . batata e feijao-
O . mista salada mista (4) | grelos, salada (1) .
b (4) mista (1,6,7,12) (4) (1,3,6,7,8.10,12) verde cozidos (4)
E b ’ b ’ H b
- . Perna de peru no ) ) oo
< Pescada cozida forno com arroz Carapau grelhado |Hamburguer de bovino Perca grelhada com _ Peixe-espada
com batata, com batata e grelhado com massa e . Frango cozido com grelhado com
DIETA . branco e salada de . batata cozida e o
cenoura e brocolos alface e tomate salada de tomate salada mista salada mista (4) batata e couve batata e feijao-
@ (1,3) “) (1,36.,7.8,10,12) verde cozidos (4)
SOBREMESA Doce (1,7) Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca
Y:b)] 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 Cenoura Macedonia Grelos Brécolos Juliana de legumes Abdbora com Primavera
coentros
o Tintureira estufada Bife de vaca Red-fish no forno | Tirinhas de porco OV.OS mexidos com .
grelhado com Salada Russa de fiambre e arroz Massada simples
< com batata e com batata corada |estufadas com arroz
= esparguete e L pescada (3,4) alegre com salada | de pescada (1,3,4)
2 legumes (4) e salada (4) de feijao-verde .
< salada (1,3) mista (1,3,6)
- . .
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura L P?5oot|prc)) (r:r;)lrsr:ura 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
¥\l (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo Chc?uri 50 (50 gr) com Queijo | (50 gr) com Ovo (50 gr) com Paio | (50 gr) com Queijo
(1,6,12) Fresco (1,7) & (1,7) Mexido (1,3) (1,6,12) Fresco (1,7)
(1,6,7,8,9)
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 instituicdo 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 PELA NUTRICIONISTA ___ (N° CEDULA ORDEM NUTRICIONISTAS: 3216N) B



