Pequeno-almogo
Pequeno-aimogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pegqueno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-aimogo |
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pegueno-almogo
Pequeno-aimogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Sabad:

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Q

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Ementa

Cantina Social

ERPI ADULTOS

Semana de 14 a 20 de outubro de 2024

Almogo

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring’ 224¢ 7810111218

Batido (leite meio-gordo+papa lacteat 1 pega de fruta)'’

Puré de magd + noz + améndoa'$¢81!

Sopa de brécolost

Sopa de brécolos com carne®

Lombinhos de porco com cogumelos, arroz e legumes salteados (cenoura e couve-brancale
Lombinhos de porco grelhados com amoz e legumes cozidos®

Maga starking

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo234¢78 10111215

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring!-234¢7810111213
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 peca de frutq)'2:4¢7810111213
logurte sélido magro’

Sopa de alho-francés e abbébora®

Sopa de alho-francés e abébora com peixe*¢

Bacalhau desfiado com broa com batata cozida. espinafres e salada de tomate e azeitonas' 234567851011 121214

Cozido de bacalhau*
Laranja
Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves'234¢7810111213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 2346781011213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pegao de fruta)' 71!
Puré de maga + pera

Sopa de repolho®

Sopa de repolho com carne*

Arroz & valenciana com salada de alface e couve-roxa! 267101214
Bife de frango grelhado com arroz e salada de alfacet

Pera

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com doce! 2246781011213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring' 2246780111213
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de fruta)' 2347810111213
Gelatina 0% agucar

Sopa de nabos?

Sopa de nabos com peixe**

Salméo no fomo com molho de limao, couscous e cenoura raspada’+
Salmao grelhado com couscous e cenoura raspada’ 4

Tangerina

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com queijo de barrar! 2346781011213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring’224e7&101
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'”
logurte magro liquido’

Penca e feijao-vermelho¢

Penca e feijao-vermelho com frango®

Perna de frango assada com alecrim, massa macarronete e salada de alface e couveroxa' 42

frango assado, em cru, massa macaronete e legumes cozidos (repolho e cenoura)'¢ 10
Kiwi
Leite/chd/cevadal/fruta e pado de mistura com fiambre de aves' 234¢7810111213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring'234¢781011.1213

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas+1 pega de fruta)' 25678

Puré de maga

Creme de cenoura

Creme de cenoura com peixe*

Pescada cozida com batata cozida, ovo, couve-lombarda e molho verde®+
Pescada cozida com batata cozida e couve-lombarda*

Tangerina

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo’ 234678 10111213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring' 22 4e7&1011.1213

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)'224¢7810111213

logurte sélido magro’

Sopa de feijao-branco e nabigas®

Sopa de feijao-branco e nabigas com carme*

Coxa de peru assada com batata assada, arroz e salada de alface e cenoura raspadas'?
Coxa de peru assada, ao natural, com arroz e salada®

Abacaxi

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com marmelada ou doce! 2347810111213

O,
Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) Qx.s \Q -

Nota 1: N&o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitacdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém glaten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias s3o inofensivas
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Ementa

Cantina Social

ERPI ADULTOS
Semana de 21 a 27 de outubro de 2024
Almogo
Segund . ' iy
Pequeno-almogo Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring' 2247810111213 231 55 0.2 0.1 10.5 21 25 03
Pequeno-aimogo 1 Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'’ 255 61 12 0.6 9.6 57 24 01
Meio da manha Puré de maga + noz + améndoa' s¢& 465 m 54 0.2 12.8 10.3 1.8 00
Sopa Sopa de fefjao-verde® 219 52 0.4 0.1 9.4 02 1.4 01
Sopa enriquecida Sopa de feijao-verde com came? 343 82 30 1.0 7.5 0.7 51 01
Prato Feijoada de came com arrozé7'2 961 229 9.2 30 19.1 1.1 147 05
Dieta Bife de frango grelhado com amoz e salada de alface* 652 154 2.4 0.5 129 0.1 190 03
Sobremesa Maga golden 269 64 0.5 0.1 13.4 13.4 02 00
Lanche Leite/chd/cevada e pdo de mistura com queijo! 22 +¢7810111212 321 724 22 1.3 9.6 1,9 45 04

231 55 02 01 105 21 25 03

Pegueno-almogo Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 234678101112
Pegueno-amogo 1 Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de frutq)'224¢78ioinizis 359 86 1.2 0.7 14,6 6.1 34 02
Meio da manha logurte sélido magro’ 175 41 0.2 0.1 4.8 4.8 44 02
Sopa Sopa de couve-flor e cenoura® 218 52 0.5 0.1 9.4 0.8 1.4 01
Sopa enriquecida Sopa de couve-flor e cenoura com peixe*¢ 241 57 0.6 0.1 7.8 0.7 42 0.1
Prato Bacalhau com natas e legumes salteados' 730 175 7.0 28 13.8 0.9 57 09
Dieta Cozido de bacalhau* 552 132 36 0.9 2.9 0.5 84 16
Sobremesa Laranja 201 47 0.2 0.0 8.9 8.9 1.1 00
Lanche Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves' 2346781011213 232 55 0.4 0.1 9.9 3.9 24 03
€ s S ' vEur LBrel ]
Pequeno-almogo Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 23 +¢7810i11218 231 55 0.2 0.1 10.5 21 25 0.3
Pequeno-almogo 1 Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)' 7! 400 95 1.9 1.0 158 7.7 31 0.1
Meio da manha Puré de maga + pera 269 63 0.2 0.0 14.0 13,0 03 0.0
Sopa Sopa de couve-lombarda® 215 51 0.4 0.1 91 0.9 1.4 0.1
Sopa enriquecida Sopa de couve-lombarda com came¢ 264 62 0.6 0.1 %3 0.7 60 0.1
Prato Amoz de aves (peito de peru e frango) gratinado com salada de alface e laranja® 748 177 2.8 0.6 20.5 0.4 158 0.2
Dieta Arroz simples de aves (pato e frango) com salada de alface 957 227 9.0 1.6 20.5 0.5 156 0.4
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Lanche Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com doce'234e710111213 21 50 0.2 0.1 9.8 87 20 02
f f S } sca Sal
f . . ) (gl
Pequeno-almogo Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring' 234 67810111213 231 55 0.2 0.1 10.5 2,1 25 03
Pequeno-almogo 1 Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de frutg)' 2347810111213 359 86 1:2 0.7 14,6 6,1 34 02
Meio da manha Gelatina 0% agicar 323 76 0.0 0.0 19.0 18.0 00 02
Sopa Couve-coragdo e lentilhas' ¢ 101! 369 87 0.9 0.2 14,3 0.8 37 0.1
Sopa enriquecida Couve-coragdo e lentilhas com peixe' ¢1911 366 87 1.0 0.2 1.8 0.7 60 0.1
Prato Filetes de pescada panados no forno com salada russa, alface e azeitongs'234567€91011121314 524 125 2.3 0.5 15,7 22 52 03
Dieta Pescada cozida com salada russa®* 340 80 0.9 0.1 9.8 0.9 7.6 05
Sobremesa Tangerina 188 44 0.1 0.0 8.7 8.7 0.7 00
Lanche Leite/cha/cevada e pdo de mistura com queijo de barrar!-22467810111213 231 55 0.2 0.1 10.5 24 25 03

Pequeno-almogo Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring' 23 4¢7&1011.1213 231 55 0.2 0.1 10.5 24 25 03

Pequeno-almogo 1 Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 peca de fruta)'” 255 61 12 0.6 9.6 57 24 01
Meio da manha logurte magro liquido” 139 33 0.2 0.1 3.7 37 34 0.1
Sopa Canija de galinha (com massinhas)'4'¢ 305 72 1.7 0.3 9.5 11 44 02
Sopa enriquecida Canja de galinha (com massinhas)’¢'© 470 112 5.4 1.6 6.4 0.7 23 02
Prato P& de porco assada com batata assada e legumes salteados (cenoura e feijgo-verde)é'? 562 134 58 1.8 9.9 1.0 78 02
Dieta Pa de porco assada, ao natural, com batata e legumes cozidos¢ 562 134 5.7 1.8 10,3 0.9 82 0.2
Sobremesa Kiwi 253 60 0.5 0.1 10.9 10.9 1.1 00
Lanche Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com fiambre de aves' 234¢7810111213 233 55 0.4 0.1 9.8 37 26 03
Sabadic it g ” ) : :
Pequeno-almogo Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 234e781011.1213 231 55 0.2 0.1 10.5 2:1 25 093
Pequeno-almogo 1 Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas+1 pega de fruta)'25¢7.€ 400 95 1.9 1.0 15.7 52 32 01
Meio da manha Puré de maga 241 57 0.2 0.0 13.0 1.0 02 00
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura® 240 57 0.8 0.2 9.5 0.9 1.6 01
Sopa enriquecida Sopa de ervilhas e cenoura com peixe** 260 62 0.9 0.2 7.8 0.8 44 01
Prato Filete de salmd@o no forno com ervas aromaticas e arroz de brécolos4'? 1027 246 14,5 27 16.3 0.4 1.0 0.1
Dieta Filete de salmdo grelhado com ervas aromaticas e amroz de brécolos*¢ 1066 255 14,6 2.8 17.8 0.1 12,2 02
Sobremesa Banana 441 104 0.4 0.1 21.8 19.6 1.6 00
Lanche Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo'-234¢7 810111212 321 77 22 T8 9.6 137 45 04
ning: ) (keal) ) {g) g
Pequeno-almogo Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring'23467£10.11.1213 231 55 0.2 0.1 10.5 2,1 25 03
Pequeno-almogo 1 Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)'234e7810111213 359 86 12 0.7 14,6 6.1 34 02
Meio da manha logurte sélido magro” 175 41 0.2 0.1 48 48 44 02
Sopa Sopa de nabos¢ 230 54 0.8 0.1 9:3 1,0 1.3 0.1
Sopa enriquecida Sopa de nabos com came* 268 63 12 0.3 8.0 0.8 41 0.1
Prato Coelho assado com batata assada, arroz de cenoura e salada de alface e couve-roxa®'? 589 140 2.7 0.7 18.4 0.8 78 02
Dieta Frango assado, ao natural, com amoz de cenoura e salada® 684 162 2.6 0.6 19.4 0.6 130 03
Sobremesa Péssego e anands em calda'? 400 94 0.1 0.0 223 22,3 02 00
Lanche Leite/chéd/cevada/fruta e pao de mistura com marmelada ou doce! 2346781011213 298 al 0.3 0.1 14,3 47 22: 02

_— . , m g bvm
Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N)
Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitacdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremoco 14)
Moluscos. Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas



Pequeno-almogo
Pegueno-aimogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pegueno-amogo 1
Meio da manhd
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manhd
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-amogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

ta

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manhéa
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Pegueno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 28 de outubro a 3 de novembro de 2024
AImoco

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring'-234¢7810111212
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'”

Puré de maga + noz + améndoa' 481!

Sopa de brécolos¢

Sopa de brécolos com carne®

Came de vaca estufada com cenoura, ervilhas e arrozs '

Came de porco estufada, ao natural, com cenoura, ervilhas e aroz®
Maga starking

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo'-234e7& 18111212

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring'-22 ¢e7810111212
Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 peca de fruta)'2:4¢7810m1213
logurte sélido magro’

Sopa de alho-francés e abdbora®

Sopa de alho-francés e abdbora com peixe*¢

Filetes de pescada panados com batata assada e legumes salteados' * 447
Filetes de pescada assados com batata cozida, repolho e cenoura'#4¢7
Laranja

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com fiambre de aves'234¢7810.11

1213

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring':224 67810111213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)'¢”!!
Puré de maga + pera

Sopa de repolho®

Sopa de repolho com carnet

Macardo com carne, feijdo-vermelho e hortaliga'#¢71012

Peito de frango grelhado com arroz e cenoura cozida®

Pera

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com doce! 2346781011213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring'2#4¢7810111213
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de frutq)' 284¢7&10111213
Gelatina 0% agucar

Sopa a Lavrador®

Sopa a Lavrador com peixe**

Verdinhos fritos com anoz de legumes e salada de tomate' +¢

Cozido de pescada*

Tangerina

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com queijo de barrar! 2347810111213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring'22 467810111213

Batido (leite meio-gordo+papa lactea+] peca de fruta)'”

logurte magro liquido’”

Sopa de espinafrest

Sopa de espinafres com came®

Alheira no fomo com arroz de grelos'¢

Costeletas de porco grelhadas com arroz e grelos®

Kiwi

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves' 2347810111213

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring'23¢e7810111213

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas+1 pega de fruta)' 3567

Puré de maga

Creme de cenoura

Creme de cenoura com came

Maruca estufada com tomate e pimento, batatinha. arroz e salada de alface e tomate*®
Banana

Leite/cha/cevada e pao de mistura com queijo’ 2347810111213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'224¢78101112.13

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)':234¢7810111213

logurte solido magro’

Sopa de feijao-branco e nabigas®

Sopa de feijdo-branco e nabigas com peixe*¢

Frango assado com laranja, massa espiral com milho, feijdo-verde e salada de alface e pepino' #1912
Coxa de frango assada, ao natural, com massa e salada de alface’ ¢'°

Pera

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com marmelada ou doce' 23 46761011.1213

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) m %\‘ &\/"‘

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Nota 3: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meioc da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-aimogo
Pequeno-almogo |
Meio da manhéa
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo |
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche
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Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pegqueno-almogo |
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
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Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 4 a 10 de novembro de 2024

Almoco

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 2347810111213
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pe¢a de fruta)'”

Puré de magd + noz + améndoq'$¢&1!

Sopa de feijao-verde

Sopa de feijao-verde com came*

Jardineira (came de vaca e peru) com salada de alface?’'?
Jardineira simples de peru com salada®

Maga golden

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo'-234¢7&101.1213

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring’-234¢7810111213
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de frutq)i2:4e7810111213
logurte sélido magro”

Sopa de couve-flor e cenoura®

Sopa de couve-flor e cenoura com peixe*¢

Pataniscas de bacalhau com arroz de fejjao-vermelho e salada de alface e fomate! 24se7si0111214
Cozido de bacalhau*

Banana

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves'234¢7.81011.1213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 234 e7810111212

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)'¢7!!

Puré de maga + pera

Sopa de couve-lombarda*

Sopa de couve-lombarda com came®

Rancho (macarronete, came de vaca, entrecosto, chouriga, gréo-de-bico, cenoura e hortaliga)'#¢7 1012
Bife de frango grelhado com amoz e salada de alface®

Pera

Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com doce' 2346781011121

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring! 2346781011213
Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)i2s4s7e10111213

Gelatina 0% agucar

Couve-coragao e lentilhas' 10"

Couve-coragdo e lentilhas com peixe'«¢101!

Abrétea assada com batata assada e arroz de agafrao com salada de alface e tomate' 4«12
Abrotea grelhada com arroz de cenoura e salada*¢

Tangerina

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com queijo de barrar! 234¢7&10.111213

Leite/chd/cevada e pado de mistura com margaring' 234e78101
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+] peca de fruta)'”
logurte magro liquido”

Sopa de ervihas e cenoura®

Sopa de ervihas e cenoura com frango*

Frango estufado com cenoura-baby. brécolos, cogumelos e puré de batatat’'2
Frango estufado em cru com cenoura-baby, brécolos e batata cozida®'?

Kiwi

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves'23¢¢781011.1213

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring' 2346781011213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas toradas+1 pega de fruta)'25¢7¢
Puré de maga

Sopa de espinafres®

Sopa de espinafres com peixe*¢

Bacalhau a Espanhola com couve-de-bruxelas**

Laranja

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com queijo'-234¢7810111212

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 23 4¢7810111212

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de fruta)!234¢7810111212

logurte sélido magro’

Sopa de feijao-branco e nabigas¢

Sopa de feijao-branco e nabigas com came®

Lombo do cachago assado com batata assada. aroz e grelos salteados'2
Lombo do cachago assado, ao natural, com arroz de grelos¢'?

Abacaxi

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com marmelada ou doce! 2246781011121

Ana Henriques Silva - Nutricionista (n.2 cédula 3512N) (ll\b\ QV’A

Nota 1: N&o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alterag3o a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Nota 3: A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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231
255
139
240
284
326
549
253
233
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ja

Pequeno-almogo
Pequeno-amogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-aimogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

rta

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-aimogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

t

Pequeno-almogo
Pequeno-amogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

lols

Pequeno-almogo
Pequeno-aimogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de |11 a 17 de novembro de 2024
Almoco

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'-234¢7&10111213
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'”

Puré de magd + noz + améndoa's¢& !

Sopa de brocolost

Sopa de brécolos com carne¢

Bifanas de porco com arroz e repolho®'?

Féveras de porco grelhadas com anoz e repolho®

Maga starking

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo’2#+¢7 810111212

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'224¢7& 10111212

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de frutq)'.234e7ei0111213

logurte sélido magro”

Sopa de alho-francés e abébora®

Sopa de alho-francés e abébora com peixe*¢

Bacalhau a Brés com salada de alface, couve-roxa e azeitonas' 2245678210 11121314
Coizido de bacalhau*

Laranja

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves'- 2346781011212

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'.234¢7810i11213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)' 7!
Puré de maga + pera

Sopa de repolho

Sopa de repolho com carne®

Massa & Lavrador 3671012

Bife de peru grelhado com cotovelos e couve cozida'¢'®

Pera

Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com doce' 2346780111213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'234¢7&10111212

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de fruta)' 234e7810m 1212
Gelatina 0% agucar

Sopa de abdbora

Sopa de abdébora com peixe*

Solha dourada com arroz de feijdo-vermelho e salada de alface e tomate'34¢
Solha dourada com arroz de feijao-vermelho e salada de alface e tomate’3+¢
Tangerina

Leite/chd/cevada e pao de mistura com queijo de barrar' 234¢781011.1213

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 2347810111213

Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'”’

logurte magro liquido?

Canja de galinha com massinhas'¢'©

Canja de galinha com massinhas'¢'©

Mini cozido de came’2¢712

Mini cozido de came (sem enchidos)

Maga golden

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves'234¢7810111213

Leite/ché/cevada e pdo de mistura com margaring' 2346781011213

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas+1 pega de fruta)' 2678

Puré de maga

Creme de cenoura

Creme de cenoura com peixe*

Lombos de pescada estufados com tomate e pimento e arroz e legumes salteados?*
Pescada estufada, ao natural, com arroz de cenoura e repolho*é

Kiwi

Leite/cha/cevada e pao de mistura com queijo’ 2467810111213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 2247810111213

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+ 1 peca de fruta)' 2346780111213

logurte sélido magro’

Sopa de feijao-branco e nabigast

Sopa de feijao-branco e nabigas com camet

Frango assado com batata assada, aroz e salada de alface e tomate®'?

Frango assado, ao natural, com anoz e salada®'?

Banana

Leite/chd/cevada/fruta e pdo de mistura com marmelada ou doce! 2346781011213

<t)
Ana Henriques Silva - Nutricionista (n.2 cédula 3512N) @ .S ] ‘(V»—,

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Pequeno-almogo
Pequeno-aimogo |
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-aimogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manhd
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

AT

Pequeno-almogo
Pequeno-aimogo 1
Meio da manha
Sopa
Sopa enriquecida
Prato
Dieta
Sobremesa
Lanche

1a
Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa
Sopa enriquecida
Prato
Dieta
Sobremesa
Lanche

fa

Pequeno-aimogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Sabad!

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

ng

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N)
Nota 1: N&o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracio 3 presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.

Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 18 a 24 de novembro de
Almoco

Leite/chda/cevada e pdo de mistura com margaring'234e7£10111212
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+] pecga de fruta)'”

Puré de magd + noz + améndoa'#¢&1!

Sopa de feijao-verde®

Sopa de feijao-verde com peru¢

Panados de peru com arroz de feijdo-vermelho e salada de cenoura e tomate' 3678111213

Bife de peru grelhado com arroz de cenoura e salada®
Maga golden
Leite/ché/cevada e pdo de mistura com queijo! 2346781011213

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring’234¢7&10
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de frutq)'23+¢7810111213
logurte sélido magro’

Sopa de couve-flor e cenoura®

Sopa de couve-flor e cenoura com peixe*¢

Pescada assada com amoz de cenoura e milho, e feijao-verde cozido*¢
Pescada grelhada com arroz de cenoura e milho. e fejjao-verde cozido*¢
Laranja

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com fiambre de aves'224¢7810111213

Leite/ché/cevada e pdo de mistura com margaring'234¢7610.11.1213

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)'¢7!!

Puré de maga + pera

Sopa de couve-lombarda®

Sopa de couve-lombarda com came*

Massa esparguete com frango estufado, ervilhas, cenoura e cogumelos'¢'©
Massa esparguete com frango estufado em cru e cenoura' ¢1©

Pera

Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com doce' 2347810111213

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring' 23 4e7810111213
Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+ 1 pega de frutq)' 2367610111213
Gelatina 0% agucar

Couve-coragao e lentilhas'¢'0!

Couve-coragao e lentilhas com peixe'+¢10.1!

Feijdo-frade com atum, ovo e salada de alface e tomate®*

Salada de cubos de batata cozida, cenoura-baby. brécolos e lombos de pescada desfiados?

Tangerina
Leite/cha/cevada e pao de mistura com queijo de barrar! 2346781011213

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring' 23 ¢¢7810i11213
Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'’

logurte magro liquido’

Sopa de ervilhas e cenoura®

Sopa de ervihas e cenoura com came®

Rojoes de porco com arroz e couve-portuguesa®*'?

Féveras de porco grelhadas com arroz e couve-portuguesa®

Kiwi

Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com fiambre de aves' 2347810111213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring' 2347810111213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas+1 pega de fruta)' 25676
Puré de maga

Sopa de espinafres®

Sopa de espinafres com peixe*¢

Bacalhau @ Gomes de Sé com salada de tomate e pepino®*
Bacalhau @ Gomes de S& com salada de tomate e pepino®*
Banana

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com queijo!234¢7 810111213

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring'-234¢7810111213
Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)'234e7810111213
logurte sélido magro’

Sopa de nabos¢

Sopa de nabos com came®

P& de porco assada, com laranja, batata assada e amoz e couve-portuguesa®'?

P& de porco assada, ao natural, com arroz branco e couve-portuguesat
Abacaxi

Leite/cha/cevada/fruta e pao de mistura com marmelada ou doce! 2347810111213

Qs bv-

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém glaten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas

2024

231
255

219

175
218
241
709
693
201
232

231
400
269
215
264
652
670
199
21

231
359
323
369
366
577
343
188
231

231
255
139
240
357
895
798
253
233

231
400
241
222
244
431
431
441
321

231
359
175
230
351
720
924
201
298

55

61
m
52
64
211
146
64
77

55
86
41
52
57
168
164
47
55

55

95
63
51

62
154
159
47
50

55
86

87
87
137
81
44
55

55
61
33
57
85
214
189
60
55

55

95
857
53
58
103
103
104
77

55
86
41
54
84
122
220
47
71

10.5
9.6
12.8
9.4

22,5
189

13.4
9.6

10.5
14,6

105

1.9

21
57
10.3

0.7
0.7

134

2,
5.7
37
0.9
0.7
0.5
0.1
10.9
37

2.1
7.9
11.0

0.7
(i}
LT
19.6
1.9

21
6.1
4.8
1.0

0.7
0.1
9.5
7.7

25
2.4
1.8
1.4
6.1
14,1
14,0

4.5

2.5
3.4
4.4
1.4
42
1.4
1.9
11
2.4

16,0
11
26



Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pegueno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manh&
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pegueno-almogo 1
Meio da manhéa
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

ad

Pequenc-almogo
Pequeno-almogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Pequeno-amogo
Pequeno-amogo 1
Meio da manha
Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Dieta

Sobremesa
Lanche

Ementa

Cantina Social

Semana de 25 de novembro a 1 de dezembro de 2024

Almoco

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com margaring'-23¢¢7& 10111213

Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'’”

Puré de maga + noz + améndoa' S ¢&1!

Sopa de feijao-verde®

Sopa de feijao-verde com came*

Rissdis de carne e croquetes com arroz de cenoura e salada de pepino e fomate' 23457821011
Féveras de porco grelhadas com arroz e legumes cozidos®

Laranja

Leite/cha/cevada e pao de mistura com queijo’ 23 4¢ 810111212

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 234678
Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)'234¢7em0tiziz
logurte sélido magro”

Sopa de couve-flor e cenoura®

Sopa de couve-flor e cenoura com peixe*¢

Empaddao de atum e feijao-verde®+¢7 12

Salada de atum com batata e feijGo-verde®*

Banana

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com fiambre de aves' 234¢7&10111212

Leite/cha/cevada e pdo de mistura com margaring' 224¢7€ 10111213
Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria+1 pega de fruta)' ¢!
Puré de magd + pera

Creme de cenoura

Creme de cenoura com came

Bifanas de porco com arroz e salada de alface e couve roxat'?
Bife de frango grelhado com armoz e cenoura cozida®

Maga starking

Leite/ché/cevada/fruta e pdo de mistura com doce' 23 4e7810111212

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring' 22 +¢7£10111213

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura+1 pega de fruta)' 2246781011213

Gelatina 0% agucar

Coragdo e lentilhas'e 1011

Coragao e lenfilhas com peixe'4¢1¢1!

Salada de grao-de-bico com batata e bacalhau desfiado com salada de alface e cenoura raspada’®*
Salada de grao-de-bico com batata e bacalhau desfiado com salada de alface e cenoura raspada®*
Tangerina

Leite/cha/cevada e pao de mistura com queijo de barrar! 234¢7£10111213

Leite/cha/cevada e p&o de mistura com margaring'-234¢781011.1213

Batido (leite meio-gordo+papa lactea+1 pega de fruta)'”

logurte magro liquido”

Sopa de couve-lombarda®

Sopa de couve-lombarda com carme*

Bife de peru grelhado com arroz feijao-preto e couve salteada®

Bife de peru grelhado com arroz e couve cozida®

Pera

Leite/cha/cevada/fruta e pdo de mistura com fiambre de aves'224¢7810111213

Leite/chd/cevada e pao de mistura com margaring' 2347810111213

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas toradas+1 pega de fruta)'5¢78

Puré de maga

Sopa de ervilhas e cenoura®

Sopa de ervilhas e cenoura com peixe*®

Bacalhau assado com batata assada e aroz com salada de alface e couve-roxa“t
Bacalhau assado. ao natural, com arroz e salada de alface*¢

Kiwi

Leite/chd/cevada e pdo de mistura com queijo’ 2346710111213

Leite/cha/cevada e pao de mistura com margaring'224¢7&10111213

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura+1 pega de fruta)'2e+¢7810111213

logurte sélido magro’

Sopa de nabos¢

Sopa de nabos com frango*®

Arroz de frango com salada de alface e tomate

Arroz de frango com legumes cozidos

Clementina

Leite/chd/cevada/fruta e pao de mistura com marmelada ou doce' 234¢7810111213

A
Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) QL&‘: DV £
Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 14 a 20 de outubro de 2024
Jantar

e ia k ) y ( ( 3

Sopa Sopa de brécolost 221 52 0.5 0.1 9.4 1.0 15

Sopa enriquecida Sopa de brécolos com peixe*¢ 245 58 0.6 0.1 g 0.8 4.4

Prato Cavala com salada russa e ovo raspado®*¢ 390 92 1.6 0.2 7 1.0 6.6

Sobremesa Kiwi 253 60 0.5 0.1 10.9 10.9 1.1

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢7!t 231 55 0.9 0.5 9.6 3.7 g

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)' 34678 355 85 2.4 1:3 11.8 2.3 3.9

Sopa Sopa de alho-francés e abdébora® 235 56 0.7 0.1 8.4 0.9 2.8

Sopa enriquecida Sopa de alho-francés e abdébora com came? 284 67 1.3 0.4 6.9 0.7 6.0

Prato Alméndegas estufadas com molho de tomate esparguete e cenoura' 1012 836 199 83 3.3 19.0 30 8.9

Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig' 47! 231 55 0.9 0.5 9.6 3.7 L2

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de misturg)':23467610111213 306 73 1.5 0.9 10.6 0.2 4,0

E i T . Prot
Sopa Sopa de nabo* 230 54 0.8 0.1 9.3 1.0 1.3 01
Sopa enriquecida Sopa de nabo com peixe** 241 57 0.7 0.1 7.8 0.8 40 0.1
Prato Abrétea no forno com batatinha assada e feijdo-verde cozido*¢'? 389 93 22 0.4 9.6 0.6 71 02
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 21.8 19.6 1.6 00
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢7'! 231 55 0.9 0.5 9.6 3.7 1.9 01
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de agua e sal)’347812 357 85 2.5 0.9 1.5 0.7 40 01
/ (5 5 Sa H P Sal
e L o] a a) [e] ) (g
Sopa Caldo-verde®’.12 258 61 1.4 0.4 9.8 0.7 L7 0.
Sopa enriquecida Sopa de legumes com carne 255 60 0.8 0.1 7ol 0.6 56 0.1
Prato Bife de peru grelhado com macando e salada de alface e milho'¢'® 774 183 X9 0.4 222 1.4 178 03
Sobremesa Maga golden 269 64 05 0.1 13.4 13,4 02 00
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria' 7! 231 55 0.9 0.5 9.6 3,7 1.9 01
Ceia Passada Batido {leite meio-gordo+pdo de mistura)!23+¢7810111213 306 73 1.5 0.9 10,6 0.2 40 03
Sopa Penca e feijao-vermelho 288 68 0.5 0.1 1.5 0.9 26 01
Sopa enriquecida Penca e feijao-vermelho com peixe*¢ 298 71 0.6 0.1 9.6 0.7 51 0.1
Prato Bacalhau a Espanhola com couve-flor cozida*¢ 343 81 0.8 0.2 10.2 0.8 67 1.1
Sobremesa Kiwi 253 60 0.5 0.1 10,9 10,9 1.1 00
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'+”!! 231 55 0.9 0.5 9.6 3.7 LY 0
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'¢7 ! 355 85 2.4 1.4 11.8 20 37 02
vE /E al )| 1 )]
ko kJ k fa) la a ) g (@
Sopa Creme de cenoura 221 52 0.7 0.1 9:5 0.9 1.4 0.1
Sopa enriquecida Creme de cenoura com came 347 83 34 1.0 TS 0.7 52 0,1
Prato Alheira no fomo com amoz de grelos salteados' ¢ 1000 238 9.3 43 291 1.0 83 07
Sobremesa Péssego'? 365 86 0:1 0.0 20.6 20.6 02 0.0
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢ 7! 231 55 0.9 0.5 9.6 37 1.9 01
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pao de misturg)'234¢7810111213 306 73 1.5 0.9 10.6 0.2 40 03
E E Lig A sat ! 1 al
Sopa Sopa de feijdo-branco e nabigas® 291 69 0.5 0.1 5 0.9 27 01
Sopa enriquecida Sopa de feijao-branco e nabigas com peixe** 295 70 0.4 0.1 9.3 0.7 57 0.1
Prato Arroz de tamboril com mexilhdo e salada de alface e tomate* ' 628 149 3.3 05! 18.0 0.7 1.2 03
Sobremesa Banana 441 104 04 0.1 21.8 19.6 1.6 00
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria’¢7'! 231 55 0.9 0.5 9.6 3.7 19 01
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais) #5761 373 89 2.7 1.5 112 0.7 40 04

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) 2 g\ QV"'

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Nota 3: A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas



Semana de 21 a 27 de outubro de 2024

Ementa

Cantina Social

ERPI ADULTC

Jantar
Sopa Sopa de feijao-verde®
Sopa enriquecida Sopa de feijao-verde com alabote*¢
Prato Filete de alabote grelhado com batata @ murro e couve-lombarda*
Sobremesa Kiwi
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'¢7!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)’# 447
Sopa Sopa de couve-flor e cenoura®
Sopa enriquecida Sopa de couve-flor e cenoura com came®
Prato Came de vaca estufada com cenoura. espinafres e massa cotovelos’ €012
Sobremesa Magda golden
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢7!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura)' 22 +¢7810111213
yarto
Sopa Sopa de couve-lombarda®
Sopa enriquecida Sopa de couve-lombarda com peixe*¢
Prato Caldeirada de peixe com tomate e pimentos' ¢4
Sobremesa Tangerina
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'¢”!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de dgua e sal)' #4712
Juinte
Sopa Couve-coragdo e lentilhas'-¢ 0!
Sopa enriquecida Couve-coragdo e lenfilhas com carne' 40!
Prato Strogonoff de frango com massa espiral e brécolos'¢71¢
Sobremesa Pera
Ceia Leite/chda/cevada com bolacha maria' 47!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pao de mistura)'234¢7&1011.1213
f
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura®
Sopa enriquecida Sopa de ervilhas e cenoura com peixe**
Prato Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e salada de fomate! 2348¢785.10111214
Sobremesa Maga starking
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria’¢” !

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'¢7 !

1bad

Sopa Canja de galinha (com massinhas)'¢°

Sopa enriquecida Canija de galinha (com massinhas) ' ¢'°

Prato Perna de frango assada no forno com batata e macedénia®'?
Sobremesa Laranja

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢7 !

Ceia Passada

Doming

Batido (leite meio-gordo+pdo de misturg)’-23467810111213

Sopa Sopa de nabos¢

Sopa enriquecida Sopa de nabos com peixe*¢

Prato Cotzido de solha com molho de tomate e salada mista*
Sobremesa Banana

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'+”'!

Ceia Passada

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) %\\VB’

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais)' 57411

)S
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Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém glaten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)

Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 28 de outubro a 3 de novembro de 2024
Jantar
i
Sopa Sopa de brocolos®
Sopa enriquecida Sopa de brécolos com peixe*¢
Prato Massada a Pescador {massa cotovelos, alabote, tamboril e ameijoa) com couve-flor' 4¢1e14
Sobremesa Kiwi
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria'+”!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)' 3547
Sopa Sopa de alho-francés e abébora®
Sopa enriquecida Sopa de alho-francés e abébora com came®
Prato Armroz de cames (frango e vitela) com salada mista¢
Sobremesa Maga golden
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria!¢”!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de misturg)' 2346780111213
Sopa Sopa de repolho®
Sopa enriquecida Sopa de repolho com peixe**
Prato Lombinhos de pescada com molho de marisco, puré de batata e macedénia de legumes’ 246712
Sobremesa Tangerina
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria' ¢!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de agua e sal)' 357612
Sopa Sopa a Lavradort
Sopa enriquecida Sopa a Lavrador com carnet
Prato Empaddo de carne com salada de alface, couve-roxa e tremogos®¢’.'2
Sobremesa Pera
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'+” !
Ceia Passada Batido {leite meio-gordo+pao de misturg)'23 447810111213
Sopa Sopa de espinafres®
Sopa enriquecida Sopa de espinafres com peixe**
Prato Bacalhau desfiado com grao-de-bico. cenoura couve-lombarda cozida®+'2
Sobremesa Banana
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢”!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'¢7 !
dbadc
Sopa Creme de cenoura
Sopa enriquecida Creme de cenoura com peixe*
Prato Figado de cebolada com batata cozida e repolho cozido
Sobremesa Kiwi
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'¢7 !
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pac de misturq)' 2367810111213
Sopa Sopa de feijdo-branco e nabigas*
Sopa enriquecida Sopa de feijao-branco e nabigas com came*
Prato Salada de atum com ovo picado, feijao-frade, alface, tomate e molho verde+
Sobremesa Magda golden
Ceia Leite/ché/cevada com bolacha maria' ¢!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais)' #5781

Osit-
Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) 3

Nota 1: Nao € da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Ementa
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250
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188
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288
328
402
199
231
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222
244
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441
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355

221
245
743
253
231
306

291
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850
269
231
373

Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)

Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias s3o inofensivas
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Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

1

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

minge

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 4 a 10 de novembro de 2024

Jantar

Sopa de feijao-verde*

Sopa de feijao-verde com peixe**

Pescada estufada com tomate, brécolos e aroz*¢
Maga starking

Leite/cha/cevada com bolacha marig'471!

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)'2£¢78

Sopa de couve-flor e cenoura®

Sopa de couve-flor e cenoura com came®
Moelas estufadas com batata e couve-flor cozida® 12
Pera

Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢7!

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura)' 224781011121

Sopa de couve-lombarda®

Sopa de couve-lombarda com peixe“*

Estufado de tintureira (batata, cenoura, nabo e couve-coragdo) e
Banana

Leite/chd/cevada com bolacha marig' 471

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de agua e sal)' 247812

Couve-coragdo e lentilhas' ¢101!

Couve-coragao e lentilhas com came'¢10

Cubos de came de vaca e peru guisados com legumes, feijdo-branco e massa conchas®
Laranja

Leite/chéd/cevada com bolacha maria' 47!

Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura)' 22 467810111213

Sopa de ervilhas e cenoura®

Sopa de ervilhas e cenoura com peixe*¢

Douradinhos no forno com anmoz de cenoura e maceddnia de legumes22467.14
Maga starking

Leite/chd/cevada com bolacha maria' ¢’

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'¢7

Sopa de espinafres¢

Sopa de espinafres com came*

Esparguete com coelho e peru estufados e legumes'¢1©12
Kiwi

Leite/chd/cevada com bolacha maria'¢”'!

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura)i23«¢78i011213

Sopa de feijao-branco e nabigast

Sopa de feij@o-branco e nabigas com ovo**

Arroz de atum com ovo e salada de alface e milho®4¢
Magd golden

Leite/cha/cevada com bolacha maria’¢7"!

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais)'*57¢ 11

.
Ana Henrigues Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) m.s 3 QV =
Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitacdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa poderd sofrer alteragdes.
Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém glten 2) Crusticeos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias s3o inofensivas
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Semana de 11 a 17 de novembro de 2024

egund

Ementa

Cantina Social

ERPI ADULTOS

Jantar

Sopa Sopa de brécolos®

Sopa enriquecida Sopa de brécolos com peixe**

Prato Tentaculos de pota cozidos com batata cozida e couve-de-bruxelas'

Sobremesa Kiwi

Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria! 47!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)'34¢7¢

Sopa Sopa de alho-francés e abéborat

Sopa enriquecida Sopa de alho-francés e abdbora com came*

Prato Costeletas grelhadas com amoz de brécolos e cogumelos e salada de tomate?

Sobremesa Pera

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'¢7!!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de misturg)' 234 67810111212

Sopa Sopa de repolho

Sopa enriquecida Sopa de repolho com peixe*¢

Prato Maruca grelhada com batata cozida, cenoura e feijao-verde*

Sobremesa Banana

Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria' 47!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de dgua e sal)'#47812
inta

Sopa Canja de galinha (com massinhas) ' ¢1¢

Sopa enriquecida Canija de galinha (com massinhas)'41°

Prato Frango estufado com esparguete e salada de tomate e pepino’¢'?

Sobremesa Maga starking

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢7!!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pao de misturag)' 2347810111213

Sopa Sopa de espinafres®

Sopa enriquecida Sopa de espinafres com peixe*¢

Prato Arroz de bacalhau com hortaliga“¢

Sobremesa Pera

Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig' 47!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)’¢ 7!

yabadc

Sopa Creme de cenoura

Sopa enriquecida Creme de cenoura com came

Prato Esparguete a Bolonhesa com salada de alface e tomate' #1012

Sobremesa Maga golden

Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢7!!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pao de misturg)'-234¢7810111212

Sopa Sopa de feijdo-branco e nabigas®

Sopa enriquecida Sopa de feijao-branco e nabicas com peixe*¢

Prato Cozido de fintureira®+

Sobremesa Laranja

Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria'47!!

Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais) 257811

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) ms? th

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.

Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Nota 3: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)

Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 18 a 24 de novembro de 2024

Jantar

Sopa Sopa de feijao-verde®
Sopa enriquecida Sopa de feijao-verde com peixe*¢
Prato Empadao de peixe com feijao-verde??+¢7.12
Sobremesa Clementina
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢7'!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)' 34478
Sopa Sopa de couve-flor e cenoura®
Sopa enriquecida Sopa de couve-flor e cenoura com came®
Prato Costeletas de porco grelhadas com puré de batata e legumes salteados®’'?
Sobremesa Kiwi
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha maria'47'!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de mistura)'-22447810111213
Sopa Sopa de couve-lombarda®
Sopa enriquecida Sopa de couve-lombarda com ovo?¢
Prato Ovos mexidos com cogumelos com arroz de legumes®¢
Sobremesa Magé golden
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig' 4711
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de agua e sal)' #5762
Sopa Couve-coragdo e lentilhas'¢'0!
Sopa enriquecida Couve-coragao e lentilhas com peixe' 4101
Prato Massa cotovelos de bacalhau com cenoura e hortaliga’ +41°
Sobremesa Banana
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha maria'¢” !
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pao de mistura)'-224¢7 810111213
f
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura®
Sopa enriguecida Sopa de ervilhas e cenoura com peixe*¢
Prato Bife de peru grelhado com macarrdo salteado com cenoura. ervilhas e pimentos'¢'©
Sobremesa Tangerina
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'e”.!!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'-+7 "
Sopa Sopa de espinafrest
Sopa enriquecida Sopa de espinafres com peixe*¢
Prato Arroz de lombinhos de peixe com cenoura e couve penca?*
Sobremesa Maga golden
Ceia Leite/chd/cevada com bolacha marig'¢”1!
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+pdo de misturq)'-234¢781011.1213
Sopa Sopa de nabos®
Sopa enriquecida Sopa de nabos com came*
Prato Bife de vitela com batata, ovo frito e salada de alface*¢
Sobremesa Pera
Ceia Leite/cha/cevada com bolacha marig'¢7!"
Ceia Passada Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais)' 357411

Ana Henriques Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) mg’\ \V"

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confeg3o e as capitagdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Nota 3: A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém glaten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)

Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

erca

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

1bad

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

jo

Sopa

Sopa enriquecida
Prato

Sobremesa

Ceia

Ceia Passada

Ementa

Cantina Social
ERPI ADULTOS
Semana de 25 de novembro a | de dezembro de 2024

Jantar

Sopa de feijao-verde*

Sopa de feijdo-verde com peixe*¢

Massa espiral tricolor com cavala, ovo cozido, tomate e abacaxi'*4°
Maga royal gala

Leite/chd/cevada com bolacha maria'7!!

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas torradas)'# 5478

Sopa de couve-flor e cenoura®

Sopa de couve-fior e cenoura com came*

Hamburguer de aves grelhado com esparguete, molho de tomate e feijao-verde' #1212
Laranja

Leite/cha/cevada com bolacha marig' 47!

Batido (leite meio-gordo+pao de mistura)'-234¢781011.1213

Creme de cenoura

Creme de cenoura com peixe*

Arroz de potas malandro com salada de alface e tomate'«
Maga golden

Leite/cha/cevada com bolacha marig’+”!!

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas de dgua e sal)'357812

Coragao e lentilhas'¢0

Coragao e lentilhas com came' 10"

Came estufada com massa espirais € cenoura e ervilhas' ¢1012
Pera

Leite/chd/cevada com bolacha marig' 47!

Batido (leite meio-gordo+pao de misturq)' 2347810111213

Sopa de couve-lombarda®

Sopa de couve-lombarda com peixe*¢

Abrétea assada com batata e salada de alface e pepino*s':
Maga starking

Leite/cha/cevada com bolacha maria'+7!!

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas maria)'¢7'!

Sopa de ervilhas e cenoura®

Sopa de ervilhas e cenoura com ovo®¢

Ensopado de came com puré de batata e brécolos'-224¢7.81011.1213
Banana

Leite/cha/cevada com bolacha maria'+7 !

Batido (leite meio-gordo+pdao de misturg)' 224¢781011.1213

Sopa de nabos®

Sopa de nabos com peixe*¢

Bacalhau & Espanhola com salada de alface e tomate¢
Kiwi

Leite/chd/cevada com bolacha maria'¢7 "

Batido (leite meio-gordo+3 bolachas integrais)'# 7811

i\
Ana Henrigues Silva — Nutricionista (n.2 cédula 3512N) u& \QV‘

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.
Nota2: Por motivos imprevistos, a ementa poderé sofrer alteragdes.

Nota 3: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias, produtos ou seus derivados: 1) Cereais que contém gluten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)
Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre e sulfitos 13) Tremogo 14)
Moluscos. Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas
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