CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

Olde o_utubro 2019a02 dg___maio 2020

Lanche: 16h00-16h30

Jantar: 18h30-19h00

| Sopa - Courgette
Prato — Frango guisado ¢/ batata, couve lombarda e

Ceia: 21h30

Pequeno-almogo Almogo: 12h00-13h00

Sopa — Couve Portuguesa
Prato — Massa de perca »

. Pdo ¢/ queijo Salada - Alface / Tomate Pdo ¢/ chourigdo cenoura Leite ou cha
22 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite ¢/ cacau Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
™ ¢ = I~
L Dieta — Perca grelhada ¢/ massa e bracolos = - Dieta - Igual s/ condimentos “ e
Sopa — Agrido Sopa - Creme de cenoura
Prato — Frango assado ¢/ arroz de cenoura Prato — Red-fish assado no forno ¢/ massa espiral *®
3 5 Pao cf manteiga Salada — Alface/Tomate Pdo ¢/ queijo Salada - Alface / tomate Leite ou cha
32 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite, chd e café Sobremésa — Fruta ¢/ bolachas
[~} 8 7] g’
. Dieta — Igual L L Dieta - lgual s/ condimentos ¢/ feijdo-verde = .
Sopa — Abdbora ¢/ couve-flor i | Sopa - Espinafres [ -
Prato — Empaddo de bacalhau ¢/ puré de batata, cenoura e Prato — Ovos mexidos ¢/ arroz de grelos
P3o ¢/ fiambre espinafres - Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
42 Feira Leite, chd e café Salada — Tomate [ Alface e logurte Sobremesa — Mag3a assada ¢/ bolachas
) i Sobremesa - Fruta ¥ ‘ B &
; : Dieta — Igual '
| Dieta - Bacalhau cozido ¢/ cenoura e batata ==
Sopa — Creme de ervilhas Sopa - Brécolos e courgette
Prato — Perna de peru assada no forno c/ esparguete Pdo ¢/ fiambre Prato - Solha assada no forno ¢/ arroz de cenoura @
. P3o ¢/ queijo Salada - Tomate / Alface / Milho Leite, cha e café Salada — Tomate / Alface ) Leite ou cha
52 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta = Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
Fruta - ¢ i e
g | Dieta —Igual ¢/ brécolos Dieta — lgual =
h | Sopa - Creme de grio ¢/ Juliana o | Sopa - Feijao-verde
Pdo ¢/ manteiga Prato — Pescada cozido ¢/ batata e feijdo-verde = Prato - Fusilli ¢/ molho de tomate e frango Leite ou cha
62 Fei Leite, cha e café Sobremesa - Pudim & Pao ¢/ marmelada Salada — Tomate / Alface ¢/ bolachas
= reira - logurte Sobremesa - Fruta B &
Dieta —lgual == =
N o | - . o = | Dieta - lgual ¢/ brocolos
Sopa - Canja ¢/ horteld [ Sopa — Alho Francés
Pdo ¢/ manteiga Prato — Carne de porco estufada ¢/ arroz Pdo ¢/ queijo Prato - Peixe-espada grelhado ¢/ maceddnia de legumes Leite ou cha
. Leite, chd e café ' Salada — Tomate / Alface Leite, cha e café salteado (nabo, feijdo-verde, cenoura e ervilhas) ¢/ bolachas
Sabado & 5 @ Sobremesa — Fruta = i Sobremesa - Fruta e i &
Dieta — lgual s/ condimentos Dieta — Igual *=
[ | Sopa - Creme de feijao ¢/ nabigas o | Sopa — Couve-flor I
[ P3o ¢/ fiambre Prato = Medalhdes de salmdo ¢/ molho de mostarda *® Prato — Arroz a Valenciana [vaca, porco e frango] L " Leite ou cha
. Leite, cha e café ¢/ batata a murro Pdo c/ manteiga | Salada — Tomate / Alface ¢/ bolachas
| Domingo & i Salada — Tomate / Alface / Couve roxa Leite, cha e café Sobremesa - Fruta g e

Sobremesa - Fruta =8

Dieta — Salm3o grelhado ¢/ batata e couve-flor = Dieta — Igual s/ condimentos ¢ @

IS Ramiro Ferrao, 38

Wiz bﬁ}?ﬂ?)‘ o 01:9

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

Domingo

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

Mod. SEN/63.1

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

P3o ¢/ manteiga
Leite, chd e café
i

Pdo ¢/ queijo
Leite, chd e café

o

Pdo ¢/ manteiga

Leite, cha e café
Fruta

w

Pdo ¢/ fiambre
Leite, chd e café

& i

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café
]

Pdo ¢/ fiambre
Leite, cha e café

¥ ¢

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

L

rd

'

GLUTEN CRUSTACEDS

Pequeno-almogo

ovos

Almogo: 12h00-13h00

Sopa - Legumes

Prato - Carne de peru estufada ¢/ esparguete
Salada - Tomate / Alface / Milho

Sobremesa - Fruta

Dieta — Igual s/ condimentos e couve-flor

Sopa - Creme de ervilhas e alho-francés

Prato - Dourada assada no forno ¢/ batata cozida e
Salada - Alface / Tomate '
Sobremesa — Mag3 assada

Dieta — Igual *=

| Sopa - Feijdo-verde
Prato — Feijoada a Transmontana [porco] & &
Sobremesa - Fruta

Dieta - Carne estufada c/ arroz e brécolos

| Sopa - Creme de grdo ¢/ abdbora

Prato - Corvina a portuguesa no forno ¢/ batata a murro
Salada — Tomate / Alface w8
Sobremesa - Fruta -

Dieta — Corvina grelhada ¢/ batata e couve lombarda =

| Sopa - Caldo verde
Prato — Chilli cf arroz
Salada - Alface / Beterraba
Sobremesa — Fruta

| Dieta —Igual s/ condimentos
| Sopa-Creme de feijio ¢/ nabicas
Prato — Massa de filete de perca e
Salada - Tomate / Alface '
Sobremesa — Fruta

Dieta - Igual s/ condimentos =

Sopa — Juliana

Prato - Borrego estufado ¢/ batata, couve lombarda e
cenoura

Sobremesa - Fruta

| Dieta - Igual s/ condimentos

o
(s \ 23] =y A &
P & ¢ e e O &
PEIXE AMENDORI E ETE e apo VOSTARDA  SEMENTES

Lanche: 16h00-16h30

Tos
CE SESAMD DOXCO OF EnxoRRe TREMOSS

01 de outubro 2019 a 02 de maio 2020

Jantar: 18h30-19h00

Ceia: 21h30

Sopa - Espinafres

P3do ¢/ fiambre Prato — Perca grelhada ¢/ arroz de brécolos »@

Leite, chd e café Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
= N Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
i -
Dieta - Igual =
o | Sopa - Couve portuguesa - i - |
P3o ¢/ chourigdo Prato — Bifes de peru de cebolada ¢/ massa
logurte Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
~ i Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
¥ -
Dieta - Bife grelhado ¢/ esparguete e couve-flor
| Sopa-Creme de abdbora - [ o |
Prato — Lombinhos de pescada no forno ¢/ arroz )
P3o ¢/ queijo Salada — Alface / Tomate 50w Leite ou cha
Leite, cha e café Sobremesa — Fruta N ¢/ bolachas

| ; : i e
2 Dieta — Igual s/ condimentos e couve-flor =

| Sopa — Courgette e coentros
Prato — Frango guisado ¢/ macarrdo

Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Leite, cha e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
e ¥ e
& \ Dieta - Igual s/ condimentos e couve branca e cenoura
) - | Sopa - Agridgo . . & - o
Prato — Agorda de pescada e camario *®
P3o ¢/ fiambre Salada — Tomate / Alface / Cenoura Leite ou cha
Leite, chd e café Sobremesa - Leite-creme c/ bolachas
("} § : ; ¥ e g
Dieta — Pescada cozida ¢/ batata, cenoura e couve-flor ..
o ~ sopa-legumes T
Prato — Frango estufado c/ arroz de ervilhas
P3o ¢/ queijo Salada — Alface / Couve Roxa / Tomate Leite ou cha
Leite, cha e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas

F =
L} Dieta — lgual s/ condimentos ’

" Sopa - Brécolos
Prato — Medalhdes de pescada no forno ¢/ macedénia de

P3o ¢/ fiambre legumes Leite ou cha
Leite, cha e café Sobremesa - Fruta e ¢/ bolachas
’sﬁ d & ® F

Dieta — Perca grelhada ¢/ macedénia de legumes =

- 'v‘ Te e
\’w s Famt DAL
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22 Feira

Feira

Sabado

Domingo

Ementas elaboradas com base na Proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.

Mod. SEN/63.1

GLUTEN

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almogo

P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
Leite, chd e café
Fruta

§
P3o ¢/ fiambre
Leite, cha e café

o]

(@ i

P&o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

Cl
P3o ¢/ queijo

Leite, cha e café

[

(]

P3o ¢/ fiambre
Leite, cha e café

NI ¢

P3o ¢/ manteiga
Leite, cha e café

g

&

CRUSTACEDS  OvOS

SENIOR INVERNO

Almogo: 12h00-13h00
Sopa - Creme de feijio ¢/ couve lombarda
Prato - Pescada cozida c/ batata, couve —flor e cenoura
Sobremesa - Fruta P

Dieta — lgual =

Sopa - Creme de cenoura
| Prato — Rancho B 4

Salada — Tomate / Alface / Cebola

Sobremesa - Fruta

Dieta - Vaca estufada ¢/ batata, couve portuguesa, nabo e
|cenoura

Sopa - Juliana

Prato - Lulas recheadas ¢/ arroz

Salada - Alface

Sobremesa — Mag3 assada

—

w ) H

Dieta — Maruca assada no forno ¢/ arroz de couve-lombarda

Sopa - Creme de Abdbora

| Prato — Frango guisado c/ esparguete
Salada - Alface / Tomate
Sobremesa — Pudim @

Dieta - Igual s/ condimentos
| Sopa — Creme de gréo c/ agrido
Prato - Alho-francés a Brds i )
Salada - Tomate / Alface i
Sobremesa — Fruta
Dieta - Pescada cozida ¢/ cenoura e batata >
Sopa - Espinafres
Prato — Costeletas estufadas ¢/ arroz
| Salada - Tomate / Alface / Beterraba
| Sobremesa - Fruta

Dieta — Bifanas grelhadas ¢/ arroz de brécolos

|Sopa - Alho-francés -
Prato — Bacalhau cozido ¢/ grio e brécolos
Sobremesa - Fruta

Dieta —Igual ™

-

\ ) ! 3 /3 a
e o & ¥ @® @ G
PENE AMENDORM QA T o] ro VOSTHOM

SEMENTES
DE SESAMD DIOXDO0 OE Enorre TRENOGOS

Pdo ¢/ presunto
Leite, cha e café

(N

o

Pdo ¢/ queijo
Leite ¢/ cacau

L HEOROIC

P3o ¢/ manteiga
logurte

L)

Pdo ¢/ marmelada

Leite, cha e café

#

Pdo ¢/ manteiga
logurte
)
Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

Pdo ¢/ fiambre
Leite, cha e café
[} |

Lanche: 16h00-16h30

Jantar: 18h30-19h00
| Sopa-Legumes
Prato — Perna de peru estufada c/ arroz

(.ldgu_twqgﬁognﬂz de maio 2020

Ceia: 21h30

- 0

Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
¥ e
Dieta — Igual ¢/ couve lombarda
Sopa - Nabigas
Prato — Peixe-espada grelhado ¢/ massa salteada =
Salada - Tomate / Alface ) Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Igual = # e
Sopa - Espinafres
Prato - Bifes de peru grelhados ¢/ puré de batatae &
courgette Leite ou cha
Salada - Tomate / Alface ¢/ bolachas
Sobremesa - Fruta § ~
| Dieta - lgual ¢/ batata cozida e feijao-verde . N S
Sopa - Couve Portuguesa
Prato - Salm3o grelhado ¢/ batata e legumes salteados *®
Sobremesa - Fruta Leite ou cha
¢/ bolachas
Dieta - lgual ** ¥ @@
Sopa - Nabigas
Prato — Perul estufado ¢/ macarrio
Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
__ Dieta —Igual s/ condimentos ¢/ feijio-verde 2 | S\ NS D
Sopa - Tomate
Prato — Abrétea cozida c/ batata e couve-flor e cenoura *®
Sobremesa - Fruta Leite ou cha
¢/ bolachas
Dieta - lgual = W & 7
Sopa - Juliana
Prato — Omelete ¢/ arroz
Salada - Alface / Cenoura Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
® e

2 1169/2011 (alergénios)

SULFITOS

MOLUSCOS

Dieta - Igual ¢/ cenoura

A Nutricionista

Tel 21 272 01 w-Fﬁf
Q% Cont. n? 500 2

& Piedadn - oans-348 w




CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

Pequeno-almogo

Almogo: 12h00-13h00

Lanche: 16h00-16h30

'Sopa - Creme de feijdo ¢/ Juliana
Prato — Abrétea assada no forno ¢/ arroz de couve lombarda
Salada — Tomate/ Alface

Pdo c/ fiambre

Leite, cha e café - Pdo ¢/ manteiga

22 Feira Fruta Sobremesa - Fruta Leite, cha e café
] ¢ Dieta - lgual s/ condimentos »= ]
- ' - - Sopa - Agrido ' " = - -
Prato — Favas guisadas & o
Pdo ¢/ manteiga Salada - Tomate / Alface / Couve Roxa P3o ¢/ marmelada
32 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta logurte
% Dieta - Carne de vaca estufada ¢/ favas e legumes cozidos C
- - ~|{cenoura e couve branca) _ )
[ | Sopa — Nabigas
[ Pdo ¢/ queijo Prato — Carapauzinhos fritos ¢/ arroz de tomate e
" Leite, cha e café Salada - Alface / Cenoura / Cebola Pdo ¢/ manteiga
42 Feira =1 Sobremesa - Fruta Leite, cha e café
Dieta — Carapaus grelhados ¢/ arroz de tomate = W
| Sopa — Creme de abdbora c/ grio
| | Prato — Esparguete a bolonhesa
. | Pdo ¢/ manteiga |Salada — Tomate / Alface / Beterraba P3o ¢/ presunto
52 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Fruta Leite, cha e café
& Dieta — Hamburguer grelhado ¢/ esparguete e couve-flor ?ﬁ
| Sopa - Caldo verde
Pao ¢/ fiambre | Prato — Pescada cozida ¢/ ovo e batata e couve-flor e
i Leite, chd e café cenoura g Pdo ¢/ queijo
62 Feira = i Sobremesa — Mag3 assada logurte
)
| S Dieta — Igual *= I - %
3 - Sopa - Creme de feijdo ¢/ couve branca
'd0 ¢/ queijo | Prato - Frango assado ¢/ arroz de brécolos . )
, Leite, cha e café 'Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga
Sabado i 'Sobremesa - Fruta Leite ¢/ nesquik
Dieta — Igual ¥ &
Sopa — Legumes
P&o ¢/ fiambre Prato — Feijoada de choco ** Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café | Salada - Tomate / Alface Leite, cha e café
Domingo § i | Sobremesa - Fruta )

Dieta — Choco guisado ¢/ batata e legumes cozidos
(cenoura e feijdo-verde) s/ condimentos

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios)

Iy @ (F . e i
Mod. SEN/B3.1 < » 7 ¢ & & 3
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MOLUSCOS

01de outubro 2019 a 02 de maio 2020

Ceia: 21h30

Jantar: 18h30-19h00

Sopa - Legumes
Prato - Bife de peru grelhado ¢/ massa espiral

Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
F =
Dieta — Igual
Sopa — Abdbora e brécolos
Prato — Solha assada no forno ¢/ massa salteada e
feijdo-verde = Leite ou cha
Sobremesa — Arroz doce # ¢/ bolachas
¥ =
Dieta — Igual =
Sopa - Couve Portuguesa
Prato - Jardineira de frango
Salada - Alface / Cenoura / Tomate Leite ou cha
Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
¥ =
Dieta — lgual s/ condimentos :
Sopa - Creme de coentros
Prato - Salmado grelhado ¢/ arroz de cenoura »=
Salada - Alface / Tomate - Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
e
Dieta — Igual ==
Sopa - Brécolos
Prato — Ervilhas c/ ovos escalfados
Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
¥ e
Dieta - Igual E
Sopa - Feijdo-verde )
Prato — Bacalhau cozido ¢/ batata cozida e grelos =
Sobremesa - Fruta : Leite ou cha
¢/ bolachas
Dieta —Igual = ¥ @
Sopa - Canja c‘/’ hortela y
Prato — Carne de porco assada ¢/ arroz Leite ou ché
Salada - Tomate / Alface / Milho ¢/ bolachas

Sobremesa - Fruta

Dieta - Igual ¢/ couve-flor

Tel 21 272 01 40 - Fax 21 272 01 49
€, Cont.n?500 \

Pleddage - 9505348

A Nutricionista




CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

Pequeno-almogo

SENIOR INVERNO

Almogo: 12h00-13h00 Lanche: 16h00-16h30
' S?pa —_Legﬁmes - - | o
Prato — Peito de peru ¢/ esparguete e legumes salteados

Pdo c/ queijo

01de outubro 2019a 02 de maio 2222

Jantar: 18h30-19h00 Ceia: 21h30
Sopa-Agrisfe - o -

Prato — Agorda de bacalhau =

. P3o ¢/ manteiga s = Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
22 Feira Leite, cha e café obramesa — Fruta @ Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
= Dt = e
= teta~igual Dieta - lgual = =
- o o - Sopa-luliana - o o - o o 'Sopa ~ Couve-coragdo o - T o o
P3o ¢/ queijo Prato — Red-fish assado no forno ¢/ arroz de ervilhas Prato — Coelho estufado ¢/ macarrio
. Leite, cha e café Salada -~ Tomate / Alface P Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
32 Feira =3 Sobremesa — Fruta : Leite, cha e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
) . . = : ; =
| Dieta - lgual s/ condimentos = (] Dieta — Igual s/ condimentos
- i o o ~ [Sopa - Creme de abdbora ¢/ alface - o o o - | Sopa - Feijio-verde - o T R
Pdo ¢/ fiambre Prato — Bitoque de peru ¢/ ovo e batata frita | Prato — Lombinhos de pescada assados no forno c/
Leite, chd e café Salada - Tomate / Alface P3o ¢/ manteiga arroz de grelos Leite ou cha
42 Feira ) i Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface ) ¢/ bolachas
: . [ 5 Sobremesa ~ Mag3 assada i F &
Dieta - Bife de peru ¢/ arroz e feijio-verde U] .
o o - =y - - - - . |Dieta-lgual s/ condimentos e ¢/ brécolos = I S
Sopa - Nabigas Sopa - Brécolos
Pao ¢/ queijo | Prato — Lasanha de atum — P3o ¢/ chouricdo Prato - Frango guisado ¢/ batata
52 Fei Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface TR Leite ¢/ cacau _ Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
= reira B Sobremesa - Fruta %- ! & @& |Sobremesa- Leite-creme = ¢/ bolachas
: H e
. I e | Dieta - Perca grelhada ¢/ massa salteada e grelos - o — o _|Dieta-lgual © e B
Sopa - Espinafres ; . Sopa — Couve-flor
Pdo ¢/ manteiga Prato — Arroz de pato  © Q Prato — Salm3o assado no forno ¢/ massa »
- . Leite, cha e café Salada — Alface / Cenoura / Tomate P&o ¢/ marmelada | Salada ~ Tomate / Alface Leite ou cha
62 Feira Fruta | Sobremesa - Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
= - H e
L Dieta - Igual ¢/ cenoura ralada L Dieta - Igual ¢/ batata cozida e couve-flor
i o [ - | Sopa — Creme de lentilhas ¢/ couve penca ] T Sopa - Legumes I -
P&o c/ fiambre | Prato — Solha assada no forno ¢/ batata w P3o ¢/ queijo Prato - Strognoff de frango ¢/ arroz de brécolos ]
p Leite, chd e café Salada - Alface / Cenoura / Tomate logurte ' Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
Sabado = i Sobremesa - Fruta = Sobremesa - Fruta c/ bolachas
, L : B e
| Dieta - lgual s/ condimentos == Dieta - Bife de frango grelhado ¢/ arroz de brécolos
|Sopa - Abdbora ¢/ ervilhas | Sopa - Caldo verde
Prato — Dobrada c/ feijdo branco | I Prato — Peixe-espada grelhado ¢/ legumes salteados e w
. Pdo ¢/ manteiga Sobremesa - Fruta Pdo ¢/ fiambre ervilhas Leite ou cha
Domlngo Leite, cha e café Leite, cha e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Bife de peru ¢/ arroz e feijdo-verde ) i - NG
] _ Dieta - Igual = N
/?00 |
. 2N
‘ ) (o
Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagio qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/2011 (alergénios) Tel 21 720149
e d 71
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CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

01de outubro 2019 a 02 de maio 2020

Pequeno-almogo Almocgo: 12h00-13h00 Lanche: 16h00-16h30 Jantar: 18h30-19h00 Ceia: 21h30
Sopa - Legumes .
Pdo ¢/ queijo Prato — Bacalhau ¢/ espinafres e cenoura = i t Sopa - Espinafres )
] Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface = Pdo ¢/ manteiga Prato — Frango assado ¢/ arroz de brécolos Leite ou cha
22 Feira ~) Sobremesa — Fruta o Leite, chd e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
- . W -
Dieta — Bacalhau cozido ¢/ batata, cenoura e feijao-verde = L Dieta - Igual )
| Sopa — Creme de gréo ¢/ nabigas [ | Sopa — Creme de cenoura e courgette ]
P3o ¢/ fiambre | Prato — Carne de porco assada c/ laranja ¢/ esparguete Prato — Robalos grelhados ¢/ batata cozida )
8 s | Leite, cha e café | Salada — Tomate / Alface Pdo ¢/ marmelada Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
32 Feira [ ) i Sobremesa - Fruta Leite, chd e café Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
) A i ¥ =
Dieta - Igual ¢/ couve lombarda L Dieta - Igual ¢/ abdbora cozida ™
- - - ~ Sopa - Feijdo-verde o T - - Sopa-Alho-francés o = - -
Prato — Feijdo-frade ¢/ atume ovo = Prato — Bifanas de cebolada ¢/ esparguete salteado
Pdo ¢/ manteiga Salada - Tomate / Alface Pdo ¢/ queijo Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
42 Feira Leite, cha e café Sobremesa - Mag3 assada Leite, cha e café Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
- =N ; ¥ e
(] Dieta — Salmdo grelhado ¢/ batata e couve-flor = L Dieta — Bifanas grelhadas ¢/ esparguete, feijio-verde e
. | - | DR . | _ ) o . cenoura . § ) |
Sopa - Couve-flor o Sopa - Legumes
Pdo ¢/ manteiga Prato - Cozido a Portuguesa [ & Pdo ¢/ fiambre Prato — Abrétea assada no forno ¢/ arroz de cenoura =
] Leite, ché e café Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
52 Feira Fruta 5 i Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
Dieta — Carne cozida ¢/ cenoura e hortalica (couve ~ I
g portuguesa, couve lombarda, nabos, cenouras) Dieta — Igual ¢/ couve lombarda = :
- i o - | Sopa - Creme de grio ¢/ égrlﬁbj R - ] o - ~ Sopa-—Creme de cenoura - - i - ]
P3o ¢/ fiambre | Prato — Massa de filete de perca - P3o ¢/ queijo Prato — Jardineira de frango 1
g B [ Leite, chd e café | Salada - Tomate / Alface logurte Salada - Alface / Tomate Leite ou cha |
62 Feira o Sy Sobremesa - Pudim @ = Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
H ¢ g
Z : ) 4 # e
Dieta - Igual s/ condimentos == Dieta - lgual
- o ) ‘Sopa-Favas o - il - - |Sopa-Juliana - a e
Prato - Pert estufado ¢/ arroz Prato — Esparguete salteado ¢/ salm3o, brécolos e »=
, Pdo ¢/ manteiga Salada — Tomate / Alface P&o ¢/ chourigdo cogumelos Leite ou cha
Sabado : Leite, cha e café | Sobremesa - Fruta Leite, cha e café ' Sobremesa — Fruta ¢/ bolachas
E ¥ | : L L W . : i e
[ L Dieta - lgual s/ condimentos ¢/ couve coracio Dieta - lgual s/ condimentos =
' 'Sopa — Espinafres | Sopa — Nabicas ‘
Pdo c/ fiambre Prato — Choco guisado ¢/ batata e cenoura pr:‘to = Fran;go assado ¢/ arroz de grelos 1
. Leite, cha e café Salada - Tomate / Alface Pdo ¢/ queijo Salada - Tomate / Alface Le:te ou cha
Dommgo @ i Sobremesa - Fruta Leite, cha e café Sobremesa — Fruta
Dieta — Igual s/ condimentos | Dieta — Igual

Rua Ramiro Ferrao 38
Tel 21 272 01 &"’ENJ“S
712
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22 Feira

32 Feira

Sabado

Domingo

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO
GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

SENIOR INVERNO

01de outubro 2019 a 02 de maio 2020

Pequeno-almogo

Pdo c/ manteiga
Leite, chd e café

[

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

L

P3o ¢/ fiambre
Leite, chd e café
Fruta

o é

| Sopa — Nabigas

Pdo ¢/ manteiga
Leite, chd e café

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

Pdo ¢/ fiambre
Leite, cha e café

T ¢

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

&

" |Sopa-Agridgo

Almogo: 12h00-13h00

| Sopa - Juliana
Prato — Bifes de peru ¢/ arroz
Salada - Tomate / Alface / Couve Roxa
Sobremesa - Fruta

Pdo ¢/ marmelada
Leite, cha e café

u
Dieta ~ Bifes de peru grelhados ¢/ arroz e couve lombarda N

Sopa — Creme de feijdo c/ couve portuguesa
Prato - Filetes de pescada no forno ¢/ massa espiral
salteada ¢/ cogumelos
| Salada — Tomate / alface
Sobremesa - Fruta

Pdo ¢/ manteiga
- Leite, cha e café

]

Dieta - lgual ¢/ couve-flor *
Sopa - Creme de ervilhas ¢/ couve branca
Prato — Carne de porco a portuguesa

Sobremesa - Leite-creme

Pdo ¢/ queijo
Leite, chd e café

Dieta - Bifana estufada s/ condimentos ¢/ batata cozida o

Prato — Maruca assada no forno ¢/ arroz de couve lombarda
Salada — Tomate / Alface o
Sobremesa - Fruta =

P3o ¢/ queijo
logurte

Dieta — Igual s/ condimentos ..

Prato — Frango guisado ¢/ esparguete

Salada - Tomate / Alface Pdo ¢/ manteiga

Lanche: 16h00-16h30

Sopa - Couve penca

Jantar: 18h30-19h00 Ceia: 21h30

Sopa — Creme de cenoura
Prato — Peixe-espada grelhado ¢/ batata cozida =

Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
i =
Dieta - Igual ¢/ brécolos ==
Sopa - Espinafres
Prato — Omelete ¢/ arroz de cenoura
Salada — Tomate / alface Leite ou cha
Sobremesa - Maga assada ¢/ bolachas
i e
Dieta — Igual
‘Sopa — Caldo-verde
| Prato — Massa de atum ¢/ cogumelos - W
| Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
e &
Dieta - Perca grelhada ¢/ massa salteada, ¢/ cogumelos e s« ¥ ~
| cenoura - ) . |
Sopa — Legumes
Prato — Peru estufado ¢/ batata e cenoura
Salada - Tomate / Alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
§ e

Dieta - Igual s/ condimentos

Prato — Lombinhos de pescada no forno ¢/ arroz de erwlhas

Salada — Tomate / Alface / Cebola - Leite ou cha

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.° 1169/201 1 (alergénios)
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Sobremesa — Fruta Leite ¢/ cacau | Sobremesa - Fruta = ¢/ bolachas
. ) i 8 @ @} . W e
Dieta — Igual s/ condimentos e feijio-verde %Es N Dieta - lgual ==
| Sopa - Creme de grio ¢/ espinafres - ) - ' Sopa — Abdbora ¢/ coentros - o
Prato — Abrétea cozida c/ batata, cenoura e couve coragio Prato — Perna de peru assada ¢/ esparguete
| Sobremesa — Fruta = Pdo ¢/ presunto | Salada — Tomate / Alface Leite ou cha
- Leite, cha e café | Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
Dieta—lgual - = H e
) Dieta - Igual s/ condimentos ¢/ grelos
| Sopa - Canja ¢/ horteld - B R - Sopa - Feijdo-verde o T - ]
Prato — Feijoada a Transmontana [porco] | & Prato — Pescada cozida, ¢/ batata e cenoura e couve-flor ao
Sobremesa - Fruta P3o ¢/ manteiga ' Sobremesa - Fruta Leite ou cha
Leite, cha e café ¢/ bolachas
Dieta - Carne estufada ¢/ arroz de couve lombarda ~} Dieta —Igual = 2 s

Q
&1{ Rarriro Felrao.

Tel 21 272 01 40 21 27 2&
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GAMEIRO

COVA DA PIEDADE

CENTRO SOCIAL PAROQUIAL

PADRE RICARDO

Pequeno-almogo

Pdo ¢/ fiambre
Leite, chd e café

(] 2

] )

Pdo ¢/ manteiga
Leite, chd e café
Fruta

®
P3o ¢/ queijo
Leite, cha e café

Pl

42 Feira )

P3o ¢/ manteiga
Leite, chd e café

g.

52 Feira

Pdo c/ fiambre
Leite, chd e café

[~ i

62Feira | g o 4

Pdo ¢/ queijo
Leite, ché e café

Sabado §

Pao ¢/ fiambre
Leite, cha e café

Domingo i i

Ementas elaboradas com base na proposta de ferramenta de avaliagdo qualitativa de ementas destinadas a idosos e no Regulamento UE n.
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GLUTEN CRUSTACEQS oves

SENIOR INVERNO

01de outubro 2019a02 de maio 2020

Almogo: 12h00-13h00

Sopa - Creme de couve lombardo

Prato - Pastéis de bacalhau ¢/ arroz de tomate *®
Salada — Tomate / Alface / Cenoura ralada
Sobremesa — Mag3 assada

~

¥ o @

Dieta - Bacalhau cozido ¢/ batata e couve lombarda =

Sopa - luliana
Prato - Rolo de carne ¢/ esparguete

'Salada - Tomate / Alface / Couve Roxa
Sobremesa - Fruta

Dieta - lgual ¢/ couve lombarda

Sopa - Creme de grao c/ agrido

Prato - Solha assada no forno ¢/ batata *®
Salada — Tomate / Alface / Beterraba
| Sobremesa — Mac3 assada

' Dieta — Igual s/ condimentos =
| Sopa - Feijdo-verde
Prato - Frango assado ¢/ arroz de cenoura
Salada - Tomate / Alface
Sobremesa - Fruta

| Dieta - lgual s/ condimentos ¢/ brécolos
" Sopa - Caldo-verde o
 Prato — Lombinhos de pescada assado no forno ¢/ massa de
lacinhos e legumes salteados
Sobremesa - Fruta

Dieta - Igual s/ condimentos

Sopa - Abébora
| Prato — Ensopado de borrego
Salada - Tomate / Alface / Cebola
Sobremesa - Fruta

Dieta - Borrego s/ condimentos ¢/ batata e couve-coracdo

|Sopa - Couve-flor
Prato — Perca assada no forno ¢/ arroz de grelos se
Sobremesa - Fruta

| Dieta - Igual s/ condimentos =

Lanche: 16h00-16h30

Péo ¢/ chourigdo
Leite, chd e café

LU

Pdo ¢/ marmelada
Leite ¢/ cacau
i@ F

Pdo c/ fiambre
Leite, chd e café

W £

Pdo ¢/ queijo
Leite, cha e café

Pdo ¢/ manteiga
logurte

®

Pdo ¢/ fiambre
Leite, chd e café

o

IO

Pdo ¢/ manteiga
Leite, cha e café

—

°1169/2011 (alergénios)
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Jantar: 18h30-19h00

'Sopa - Legumes
Prato —Tortilha ¢/ frango

Salada - Tomate / alface Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
¥ =
Dieta — Igual ¢/ abdbora ‘
Sopa - Juliana -
Prato - Lulas recheadas c/ arroz o L
Salada - Tomate / Alface / Pepino ) Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
W e
Dieta - Arroz de perca s/ condimentos =
Sopa - Creme de cenoura
Prato — Alméndegas c/ esparguete
Salada - Alface / Cenoura Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas
o -
Dieta — Hamburguer ¢/ esparguete e cenoura
Sopa - Juliana
Prato — Abrétea cozida ¢/ batata, abébora e feijdo-verde o
Sobremesa - Fruta - Leite ou cha
¢/ bolachas
Dieta - Igual s/ condimentos = B e
Sopa - Couve portuguesa
Prato — Salsichas de aves estufado ¢/ couve lombardo
¢/ arroz e Leite ou cha
Salada - Tomate / Alface i & @ ¢/ bolachas
Sobremesa - Fruta B e
Dieta - Bife de peru estufado ¢/ arroz e couve lombarda S
Sopa — Tomate
Prato — Massa de atum salteada =
Sobremesa - Fruta Leite ou cha
¢/ bolachas
Dieta — Abrétea cozida ¢/ massa salteadae beringela = ¥ e
Sopa - Nabigas
Prato - Peru guisado c/ batata cozida, ervilhas, feijdo-verde
e cenoura Leite ou cha
Sobremesa - Fruta ¢/ bolachas

Dieta - Igual s/ condimentos

&)

ReYeat i

A Nutricionista

Ceia: 21h30

0 =
Q%Q\QARDQ y
FRA2 |
rrao, 38
212720149
Cont. n? 500,867 712

&
Pedade - y90




