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sentro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinho
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Semana 27 : de 29 de Junho a 3 de Julho de 2020
Sopa
©
R
o Prato
H
£ Dt
S Dieta
=}
% Salada
[75] !
Sobremesa
Sopsa
,g Prato
@
Li. ..
& Dieta
el
2 Salada
Sobremesa
Sopa Agrido
©
-E Prato Bacalhau a Bras (1,3,4,5,6,8)
e
g Dieta Peixe espada grelhado {4) com batata cozida
©
8 Salada Alface e beterraba ralada
Sobremesa Fruta da época
Sopa Puré de ervithas
©
-5 Prato Coxas de frango no forno com arroz de cenoura
2 ;
5'3 Dieta Coxas de frango simples no forno com arroz de cenoura
=
8. Salada Alface e pepino
Scbhremesa Arroz doce (3,7)/Fruta da época
Sopa tombardo
_g Prato Massada de Peixe (1,4)
o .
b
& Dieta Maruca (4} cozida com batata e couve-flor cozida
ey
X
& Salada Alface
Sobremesa Fruta da época

ALERGENIOQS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.5ementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocos 14.Moluscos
Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas
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Semana 28 : de 6 a 10 de Julho de 2020

Sopa Caldo-verde (1,6,7,12)
o -
E Prato Nuggets de frango (1) com arroz de cenoura
@
'g Dieta Frango cozido com arroz de cenoura
S
80 Salada Alface e tomate
v
Sobremesa Fruta da época
Sopa Juliana
,g Prato Salada de atum {4) com feijdo frade, batata, cenoura brécolos
T ;
Li.
& Dieta Perca (4) grethada com batata, cenoura e brdcolos cozidos
O
e
2 Salada
Sobremesa Fruta da época
Sopa Legumes
m N
-5 Prato Esparguete a Bolonhesa (1,3)
e ,
..g Dieta Hamburguer grelhado com massa esparguete (1,3)
©
8' Salada Alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Sopa Puré de cenoura
©
= Prato Salada russa de pescada (3,4)*
L
_é Dieta Peixe espada (4) grelhado com batata e feijdo verde cozido
c
E
g Salada
Sobremesa Maci assada/ Fruta da época
Sopa Feijdo com nabica
_2 Prato Lombo de porco no forno com arroz branco
]
L
& Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco (1)
e
<
& Salada Couve roxa e cenoura
Sobremesa Frutada época

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocos 14.Moluscos
Nota: Ementa sujeita a altera¢Bes devido & politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

* Salada russa de pescada: batata, ervilhas, cenoura, feijdo-verde e ovo
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Isentro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinho

b SORRALINAD

Semana 29 : de 13 a 17 de Julho de 2020
Sopa Agrido
[ 7 F— N . 3
= Salmdo com massa lacinhos e legumes salteados (brécolos, cenoura e
£ Prato milho)
& . “Salm3o grelhado com massa lacinhos e legumes salteados (brécolos,
- Dieta )
c cenoura e milho}
b
a0 Salada
3 ;

Sobremesa Fruta da época

Sopa Grdo
,% ‘Pr&;tO ’Arroz de aves
E‘ Dieta Perna de frango cozida com arroz branco
E ’Salada | Alface e pepino

Sohremesa Fruta da época

Sopa Feijdo-verde
-g Prato N Douradinhos (1,4) no forno com arroz de tomate
tf Dieta Perca (4} grethada com batata e feijdo verde cozido
§ Sa!ada ’Aiface e beterraba ralada

Sobremesa Arroz doce (3,7)/Fruta da época

Sopa Puré de abdbora
,g Prato Frango assado com batata frita (1,6,7,9,10)
&
-og Dieta Frango assado simples com arroz de ervithas
=
O salada Alface e tomate

Sohremesa Fruta da época

Sopa Alface
£ prato Pescada cozida com batata e feijdo-verde
@
[P
o Dieta Pescada cozida com batata e feijdo-verde
2
& Salada

Sobremesa Fruta daépoca

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sesamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocgos 14.Moluscos
Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido & politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

R
Ia -

H

Inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas




N

ntro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinho

W GIARALINA

Semana 30 : de 20 a 24 de Julho de 2020

Sopa Alho francés
©
E) Prato Strogonoff de peru (1,7,8) com arroz branco
] .
©
'g Dieta Bife de peru grelhado com arroz branco
5 ,
% sSalada Alface e cenoura
v , ,

Sobremesa Fruta da época

Sopa Espinafres
% Prato Meia desfeita de bacalhau* (4)
E ’Die’{a | Maruca (4) cozida com batata e brdécolos cozidos
E Salada Alface

Sobremesa Fruta da época

Sopa Juliana
-g Prato Perna de frango assada com massa fusilli (1,3)
L
...-é Dieta Perna de frango simples assada com massa fusilli (1,3)
§, Salada Alface e tomate

Sobremesa Fruta da época

Sopa Puré de ervilhas
© Prato Solha (4) no forno com limdo, puré de batata (1,3,7) e feijdo-verde
,i" cozido
5 Dieta Solha (4) grelhada com batata cozida e feijdo-verde cozido
c
8. Salada Couve roxa e cenoura

Sobremesa Gelatina (12)/Fruta da época

Sopa Nabica
‘% Pi’a”EO Bifinhos de porco de cebolada com arroz de ervilhas
u-é Dieta | Carne de vaca cozida com arroz de ervilhas
§ Salada ‘Alface e tomate

Sobremesa Fruta da época

ALERGENIOS:1.Glaten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5.Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sesamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremacos 14.Moluscos
Nota: Ementa sujeita a alteracBes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

*Meia desfeita de bacalhau:bacalhau,ovo,grdo,batata e brocolos
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sentro Social Para o Desenvolvimento do Sobralinho
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Semana 31 :de 27 a 31 de Julho de 2020
Sopa Cenoura com lombardo
. ;
-5 Prato Filetes de perca (4) no forno com batata e brécolos cozidos
g .
% Dieta Filetes de perca (4) simples no forno com batata e brdcolos cozidos
s ,
& Salada
3 N

Sobremesa Fruta da época

Sopa Legumes
.g Prato Alméndegas de vaca (1,3,6) com mofho de tomate e esparguete
.
r'& Dieta Bife de peru grelhado com esparguete
S
)
+~ Salada Alface

Sobremesa Gelatina (12)/Fruta da época

Sopa Puré de courgette

o
‘T Prato Abrotea no forno com batata cozida, couve-flor e cenoura
(A

1

g Dieta Abrétea cozida com batata cozida, couve-flor e cenoura
©

g Salada

Sobremesa Fruta da época

Sopa Canja de galinha (1,3)
-g Prato | Salada de milho, massa (1,3) e frango *
E Dieta Coxa de frango simples no forno com massa farfalle (1,3)
§, Salada Alface e tomate

Sobremesa Frutada época

Sopa Agrido
_% Prato Arroz de atum (4)
?3 Dieta Maruca (4} cozida com batata e brécolos cozidos
§ Salada Alface e cenoura ralada

Sobremesa Frutada época

ALERGENIOS:1.Gluten 2.Crustaceos 3.0vos 4.Peixes 5. Amendoins 6.50ja 7.Leite 8.Frutos de casca rija 9.Aipo 10.Mostarda 11.Sementes de Sésamo
12.Didxido de enxofre/Sulfitos 13.Tremocos 14.Moluscos
Nota: Ementa sujeita a alteragdes devido a politica de consumo de produtos o mais fresco possivel e a disponibilidade dos mesmos

*Salada de milho,massa e frango:massa farfalle,frango,cenoura,mitho,mistura de alface e tomate

inés Cardoso Martins - Nutricionista
CP 2352N Ordem dos Nutricionistas




