fonteYsanta

EMENTA GERAL: 2 a 8 de marco de 2026

...........

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
eIy Creme de brécolos | Feijdo com nabigas Alho francés Couve flor Canja (1,3,6,10) Ervilhas Lombardo
Perna de frango no Carne de vaca
Perca grelhada com| forno com massa . Entrecosto no forno | Solha no forno com guisada com Filetes no forno com
. , Feijoada de pota
(c]37.\} batata cozida e tricolor e salada de (2,4,12,14) com batata assada | arroz de cenoura e cenoura, arroz e legumes
salada mista (4) alface e cenoura T e salada salada (4) esparguete e salada cozidos (4)
(1,3,6,10,12) (1,3,6,10)
8 Perna de frango no _ Cubos de vaca _
o Perca grelhada com| forno com massa |.. Bife de peru grelhado| Solha no forno com : Filetes no forno com
. . Filetes no forno com estufados simples
E DI[3yy batata cozida e tricolor e salada de arroz e salada (4) com arroz de arroz de cenoura e com massa e arroz e legumes
< salada mista (4) alface e cenoura cenoura e salada salada (4) cozidos (4)
(1,3) salada (1,3,6,10)
.I_E_stufadlnho de Bglonhesa de Salada russa de Courgette"s gratinadas Empadéo de soja
(EEWINe feijdo com legumes | lentilhas e couve- tofu com ovo (3.6) com queijo, arroz de com legumes (6.7)
e batata coracao (1,3,6,10) ’ cenoura e salada (7) g ,
AV Fruta da Epoca Fruta da Epoca Salada de Fruta Fruta da Epoca Gelatina 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
eolly Creme de brécolos | Feijao com nabigas Alho francés Couve flor Canja (1,3,6,10) Ervilhas Lombardo
« Perna de peru no ; ; Esparguete a Maruca no forno Tortilha de Salmé&o no forno Cubos de porco
< Redfish cozido com cogumelos e estufados com
- forno com arroz de batata e legumes (4) bolonhesa com salada com batata e legumes com com batata e massa salada
2 | ista (1,3,6,7,10,12 i
2 egumes mista ( ) legumes (4) salada (4.7) legumes cozidos (4) (1,3.6,10)
1 P3o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
(el7.\} (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)
ELEYYY  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 alteragbes por razdes operacionais

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

ELABORADO PELAS NUTRICIONISTAS Veronika Blazhchuk (3216N) / Rafaela Castanheira (4328N)



ALMOCO

JANTAR

fonteVsanta

EMENTA GERAL: 9 a 15 de marco de 2026

Centro Social da Serra do Bouro

SABADO

SOPA

GERAL

DIETA

VEGETARANO

SOBREMESA

SAD

SOPA

GERAL

SOBREMESA

22 FEIRA

Espinafres

32 FEIRA

Caldo verde (6,12)

42 FEIRA

Feijao verde

52 FEIRA

Juliana de legumes

62 FEIRA

Grelos

Creme de legumes

DOMINGO

Couve coragao

Frango guisado
com esparguete e
salada mista
(1,3,6,10)

Redfish no forno
com batata e
legumes (4)

Feijoada (1,6,12)

Maruca cozida com
batata e legumes
cozidos (4)

Peixe espada
grelhado com batata
e feijdo verde cozido

(4)

Ovos mexidos com
salsicha, arroz de
cenoura e salada
(1,3,6,7,8,10,12)

Perna de peru no
forno com
castanhas, puré de
batata e salada
(1,3,6,7,8,10)

Frango estufado
simples com
esparguete e
salada mista

(1,3,6,10)

Redfish no forno
com batata e
legumes (4)

Bife de frango
grelhado com arroz
e salada de alface e

cenoura

Maruca cozida com
batata e legumes
cozidos (4)

Peixe espada
grelhado com batata
e feijdo verde cozido

(4)

Cubos de peru
estufados simples
com arroz branco e
salada

Perna de peru no
forno com batata
assada e salada

Cogumelos e feijao
branco salteados com
esparguete e salada
mista (1,3,6,10)

Tofu a gomes de sa
com salada (3,6)

Arroz malandrinho
de feijao encarnado
e legumes

Empadao de soja
com legumes
(3,6,7)

Omelete de tofu com
arroz e salada (3,6)

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

Espinafres

Caldo verde (6,12)

Feijao verde

Juliana de legumes

Grelos

Creme de legumes

Couve coragéo

Pescada no forno

de coentrada com

batata e legumes
cozidos (4)

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

Empadao de peixe
com cenoura e
espinafres
(1,3,4,6,7,8,10)

Febras grelhadas
com macarronete e
salada (1,3,6,10)

Omelete de
bacalhau com arroz
de espinafres e
cenoura e salada (4)

Perna de frango no
forno com massa
tricolor e espinafres
salteados (1,3,6,10)

Arroz de tamboril e
frutos do mar com
salada (1a14)

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)

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 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 PELAS NUTRICIONISTAS Veronika Blazhchuk (3216N) / Rafaela Castanheira (4328N)




ALMOCO

JANTAR

Centro Social da Serra do Bouro

fonteYsanta

EMENTA GERAL: 16 a 22 de marco de 2026

..........
t

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
. . . . . .~ Coentros com .
SOPA Abdbora Feijao manteiga Nabicas Sopa de peixe (4) Agriao batata-doce Primavera
. Cererpen assa‘d ° Alheira no forno |Tentaculos de potaa| Pa de porco no
Bacalhau cozido Croquetes com com molho a . .
~ o com arroz de lagareiro com forno com massa | Arroz de marisco
(c]7.\} com batata, gréo, arroz de feijao e espanhola, batata ; 1a1
Vo & couve (3,4) salada (1a14) cozida e salada cenoura e salada batatinha e grelos salfteada e salada | com salada (1a14)
’ (4,12) mista (1,3,6,7) (2,12,14) mista (1,3,6,10)
Bacalhau cozido Perna de peru no Carapau assado Bife de frango Solha no forno em Bife de frango Filetes de pescada
. . grelhado com arroz | cama de legumes grelhado com
b][37Y com batata e couve | forno simples com |com batata cozida e b lad batatinh lad no forno com arroz
(3,4) arroz de legumes salada (4) ranco ¢ sa’ada com atatnj ae massa € salada e salada (4)
’ mista (1,3) legumes cozidos (4)| mista (1,3,6,10)
Soja estufada com | Estufado de grao | Seitan de cebolada Massada de Salada de batata,
(GGl batata e legumes com arroz de com batata cozida e legumes com feijao-frade com ovo
(6) legumes e salada salada (1) ervilhas (1,3) e legumes (3)
Y13y Fruta da Epoca Fruta da Epoca Salada de Fruta Fruta da Epoca Fruta da Epoca 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
. - . . . .~ Coentros com .
SOPA Abdbora Feijao manteiga Nabicas Sopa de peixe (4) Agriao batata-doce Primavera
Bife de frango : Ovos mexidos com . .
grelhado com Filetes no fo_rnoN com|Arroz de frar}g&com Salada russa de cogumelos, arroz Corvina cozida com | Macarronada de peru
massa tricolor e sumo IcIe limao, . cenoura e feijao- pescada (4) alegre e salada batata e4|egumes X rforr: ceaogrg $0)
récolos (1,3,6,
salada (1,3.6,10) batata e legumes (4) verde mista (3) 4)
1 Pao tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura | 1 P&o tipo mistura | 1 Pao tipo mistura
(]38 (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 Veronika Blazhchuk (3216N) / Rafaela Castanheira (4328N)



fonteYsanta

EMENTA GERAL: 23 a 29 de marco de 2026

Centro Social da Serra do Bouro

22 FEIRA

Grao com grelos

32 FEIRA

Couve portuguesa

42 FEIRA

Cenoura e nabo

52 FEIRA

Macedodnia

62 FEIRA

Brocolos

SABADO

Espinafres

DOMINGO

Alho francés e
abdbora

Pescada frita com

Costeletas a

Empadao de atum

Iscas de porco de

Salm3ao no forno

Frango com molho

VEGETARANO

SOBREMESA

Jardineira de porco salsicheiro com com batata, de cerveja, arroz de
acorda e salada com salada cebolada com batata . .
(6,12) (1,3.4) massa e salada (1,3,4,6.7,8,9,10) e salada (12) cenoura e brécolos | ervilhas e salada
= (1,3,6,7,8,10,12) T (4) (12)
Cubos de f_rango Pescada no forno | Perna de frango no | Redfish no forno Frango estufado Salmgo no forno Frango no forno
estufados simples . com batata, .
o com batata e forno com massa e com batata e simples com arroz e . simples com arroz e
com batata e feijao . cenoura e brécolos
. legumes (4) salada (1,3,6,10) |legumes cozidos (4)| salada de alface salada
verde cozido (4)
o . ~ Massada de~ Migas de broa de Estufado de
Jardineira de soja Salada de grao, |legumescomgraoe| . :
milho com grelos e | lentilhas e legumes
(6) batata e legumes cogumelos feijgo-frade (1) com arroz
(1,3,6,10) g
Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Gelatina Fruta da Epoca Fruta da Epoca Doce (1,3,7)

SAD

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

Gr&o com grelos

Couve portuguesa

Cenoura e nabo

Macedodnia

Brécolos

Espinafres

Alho francés e
abobora

JANTAR

Perca no forno com
arroz de coentros e
salada (4)

Bife de peru
grelhado com
massa tricolor e
couve-flor (1,3,6,10)

Cagéo no forno com
caldo aromarrito,
batata e legumes (4)

Arroz de miudos
com salada

Pescada cozida com
batata e legumes (4)

Massinha de peru
gratinada com
legumes
(1,3,6,7,10)

Quiche de atum e
legumes
(1,3,4,6,7,8,10)

1 Pao tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

SOBREMESA

(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)
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 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 Veronika Blazhchuk (3216N) / Rafaela Castanheira (4328N)




ALMOCO

JANTAR

<8

EMENTA GERAL: 30 de margo a 5 de abril de 2026

fonteYsanta

Centro Social da Serra do Bouro

SOPA

GERAL

bI[ayy com batata e feijao

VEGETARANO

SOBREMESA

Y:b)] Igual a Dieta Geral

SOPA

GERAL

SOBREMESA

22 FEIRA

Feijao branco

32 FEIRA

Courgette

42 FEIRA

Coentros

52 FEIRA

Feijao verde

62 FEIRA

Creme de legumes

SABADO “

Lombardo e
lentilhas

e T
oiio
~ 4 Mt

..........

CavE s

DOMINGO

Caldo verde (6,12)

Filtes no forno com
molho de manteiga

e ervas, batata,
cenoura e feijao
verde (4,7)

Rancho de peru
(massa, grao,
cenoura e
lombardo)
(1,3,6,10)

Arroz de tentaculos
com salada
(2,4,12,14)

Esparguete a
bolonhesa com
salada mista
(1,3,6,10)

Pataniscas com
arroz de feijao e
salada (1a14)

Vitela estufada com
puré de batata e
legumes
(1,3,6,7,8,10)

Caldeirada de
borrego

Filetes no forno

verde cozidos (4)

Peru estufado
simples com massa
e cenoura
(1,3,6,10)

Arroz de peixe
simples com salada

(4)

Picadinho de vaca
estufado simples
com massa e
salada mista
(1,3,6,10)

Filetes no forno com
arroz e salada (4)

Vitela estufada
simples com batata
e legumes

Borrego no forno
com batata a
padeiro e salada

Salada de ervilhas,

batata, cenoura e

feijdo verde cozidos

Rancho de grao e
legumes (1,3,6,10)

Arroz de favas e
legumes

Bolonhesa de soja
(1,3,6,10)

Tofu com broa,
batata e grelos no
forno (1,6)

Doce (1,3,7)

Fruta da Epoca

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

Feijao branco Courgette Coentros Feijao verde Creme de legumes Lcig:ﬁﬁ;gz © Caldo verde (6,12)
Almondegas de ]
Bife de frango Tortilha de forno de

tomatada com

esparguete e
salada

(1,.3.6.7.8.10)

Abrotea cozida com
batata e legumes

(4)

grelhado com puré de
batata e brécolos
(1,3,6,7,8,10)

Maruca cozida com
batata e legumes

(4)

Redfish de coentrada
com batata, cenoura e
couve flor (4)

atum e legumes
com salada (3,4,7)

Perna de frango no
forno com arroz e
salada

1 Pao tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 Pao tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

1 P&o tipo mistura

(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)
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 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 PELAS NUTRICIONISTAS Veronika Blazhchuk (3216N) / Rafaela Castanheira (4328N)



