==
EMENTA GERAL: De 5 a 9 de Janeiro de 2026 BLOS
fonteYsanta
Centro Social da Serra do Bouro
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Ervilhas Couve flor Agriao Caldo verde Brécolos
Peixe-espada Dourada grelhada Pernas de frango Filetes de pescada
. . estufadas simples de cebolada no
grelhado com Arroz a valencina com batata,
o . com cogumelos e |forno ao natural com
batata e feijao- (vaca e peru) brécolos e couve- .
verde cozido (4) flor cozidos (4) cenoura e esparguete | arroz de ervilhas e
(1,3,6,10) cenoura baby (4)
LAY Fruta da época Doce (3,7) Fruta da Epoca 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(S) NUTRICIONISTA(S): Carolina Leito (5026NE)
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EMENTA GERAL: De 12 a 16 de Janeiro de 2026 BLOS
fonteYsanta
Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Couve flor e Macedodnia Coentros Brocolos Feijao com hortalica
cenoura
Carne picada de Frango assado com Tirinhas de peru
P Pescada cozida com| massa e salada de | Solha no forno com | estufadas simples
vaca com arroz
batata, cenoura e alface, tomate e batata, cenoura e | com arroz branco e
branco, salada de )
alface brécolos (4) cenoura ralada couve flor (4) e
(1,3,6,10) salada
LLENIN  Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca 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 Tremoco; 14 Moluscos.

ELABORADO PELA(S) NUTRICIONISTA(S): Carolina Leitso (5026NE)
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EMENTA GERAL: De 19 a 23 de Janeiro de 2026

DIETETICA

fonteYsanta

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA

Brocolos

32 FEIRA

Feijao verde

42 FEIRA

Creme de coentros

52 FEIRA

Grelos com grao

62 FEIRA

Caldo verde

Pescada cozida com
todos (3,4)

Frango de tomatada
simples com
esparguete e salada
(1,3)

Pescada no forno
em cama de
legumes com arroz
de grelos e cenoura

(4)

Perna de peru no
forno com batatinha
assada e salteado
de legumes (12)

Massada de peixe
simples com
pimentos e salada
mista (1,3,4,6,10)

SOBREMESA

Doce (1,7)

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Doce (1,7)

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(S) NUTRICIONISTA(S): Carolina Leitso (5026NE)
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EMENTA GERAL: De 26 a 30 de Janeiro de 2026 BLO
fonteYsanta
Centro Social da Serra do Bouro
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Primavera Alho francés Couve portuguesa Brécolos Creme de. cenoura
com massinha (1,3)
Bife de peru

Cubos de vaca
estufados simples | Arroz de peixe com
com batata e feijao- salada (4)

Rolo de aves simples
com massa penne e
salada mista

estufado simples Douradinhos com
com massa espiral | arroz alegre, salada

verde trlcol_or e salada de alface (1 a 14) (1.3.6,12)
mista (1,3)
QLGN Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca 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(S) NUTRICIONISTA(S): Carolina Leitso (5026NE)



