Associagido Desportiva

Cultural
Recreativa de Antes

Semana de 5 a 11 de janeiro de 2026

EMENTA MEDITERRANICA E DIETAS |,
- RESPOSTAS SOCIAIS SENIORES - /’
MCD26.PROC02.PS02.S |

.\ |
ol
\k\a b. Lra), /
EMENTAN.: 6

Almogo

Lanche

Jantar

SEGUNDA

Sopa: Alho-francést2
Prato: Solha assada com arroz tricolor e salada de tomate e cenoura'?
Dieta: Solha assada com arroz branco e salada de tomate e cenoura’?

Opg#o Vegetariana: Aiméndegas de legumes com arroz tricolor e salada de tomate

@ cenoura’2

Sobremesa: Fruta da época

Leite” ou café? ou leite
cf café’7 ou cha ou
bebida vegetal' &8
1 péo' ¢/ doce 0%
aglicar'2 ou 1 pao’

Sopa: Alho-francés2
Prato: Peru na cagarola com espirais e brécolos cozidos? 12

Dieta: Peru cozido com espirais e brécolos cozidos'12
Opgéo Vegetariana: Lasanha de soja c/brécolos cozidos'6.12

Sobremesa: Fruta da época

TERCA

Sopa: Ervilhas'2
Prato: Carne de porco a portuguesa c/salada de tomate e cebolas.10.12

Dieta: Carne de porco aos cubos cozidos c/batata cozida e salada de
tomate e cebola’2

Opglo Vegetariana: Croquetes de lentilhas no fomo com batata cozida e salada de

tomate e cebola' %12

Sobremesa: Fruta da época

logurte s6lido? ou de

s0ja®® ou gelatina’37?
4 bolachas

marigl3567.8,11,12 oub

bolachas de dgua e
sal123,56,7,811,12

Sopa: Ervilhas2
Prato: Pescada estufada c/arroz de cenoura e feijsio-verde
cozido™?

Dieta: Pescada cozida c/arroz cenoura e feijéio-verde cozido?2

Opcéio Vegetariana: Bolonhesa de legumes com arroz de cenoura e

feijéo-verde cozido2

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Espinafrest2

Leite? ou café? ou leite

¢/ café'? ou cha ou

Sopa: Espinafres!2

Opgao Vegetariana: Estufado de ervilhas com arroz branco e brécolos cozidos'2

Sobremesa: Fruta da época

'5 Prato: Massada de peixe com salada de tomate412 Prato: Jardineira de coelho'?
bebida vegetal168
g Dieta: Massada de peixe ao natural com salada de tomate412 e y - Dieta: Coelho cozido c/batata cozida, salada alface e cebola™?
péo! cf queijo’ ou
o Opeéo Vegetariana: Tofu salteado ¢/ cotovelos e salada de tomate?6.12 2 Opgéo Vegetariana: Jardineira de soja® 12
marmelada’ ou 1
Sobremesa: Pudim de ovos37 ou Fruta da época péo? Sobremesa: Fruta da época
Sopa: Agrido 2 Leite? ou café' ou leite Sopa: Agridio 12
Prato: Coxas de frango assadas com arroz branco e brécolos cozidos’? SR Prato: Bacalhau cozido com gréo ensalsado, batata, ovo e
E ' bebida vegetal168 couve cozida®
S | Dieta: Coxas de frango assadas ao natural c/arroz e brécolos cozidos'2 1 pao’ cf creme Dieta: Maruca cozida com todos (ovo, batata e couve)?
o vegetal” ou Flocos de

aveials811oy
Cerelact?

Opg¢éio Vegetariana: Rancho vegetariano'.12

Sobremesa: Fruta da época

SEXTA

Sopa: Creme de cenoura 12

Prato: Peixe-espada grelhado com batata a murro e salada de alface!2

Dieta: Peixe-espada grelhado com batata a murro e salada de alface'?

Opgéio Vegetariana: Empadé&o de legumes com salada de alface’2

Sobremesa: Fruta da época

logurte sélido? ou de
sojass
4 bolachas
maria’3587.81,12gy 6

bolachas de agua e
£a[135678,11,12

Sopa: Creme de cenoura 2
Prato: Novilho estufado c/esparguete, salada alface,tomate?12

Dieta: Novilho estufado ao natural com esparguete e salada
de alface e tomate12
Opgio Vegetariana: Estufado de feijdo-frade com esparguete e salada

de alface e tomate' 12

Sobremesa: Fruta da época

SABADO

Sopa: Creme de favas2

Prato: Naco de porco estufado c/arroz branco e feijio-verde cozido!7.12
Dieta: Naco de porco cozido c/arroz branco e feijio-verde cozido'.7.12
Opgéo Vegetariana: Pizza de legumes com feijio-verde cozido'7.12

Sobremesa: Fruta da época

Leite” ou café? ou leite
¢f café17 ou ché ou
bebida vegetal’ €8
1 péo' c/ creme
vegetal’ ou Flocos de
aveial6s.! ou
Cerelac’?

Sopa: Creme de favas!2

Prato: Maruca assada com batata assada e couve portuguesa
cozida

Dieta: Maruca com batata assada, couve portuguesa cozida

Opgéo Vegetariana: Quiche de legumes com couve portuguesa

cozida16.12

Sobremesa: Fruta da época

DomiNGO

Sopa: Grao com cenoura’?

Prato: Frango na pucara com macarrio e salada de tomate! 12

Dieta: Frango na puicara com macarréo ¢ salada de tomate™12

Opgéo Vegetariana: Hamburguer de feij§o-preto com macarrio e salada de

tomate1.56.8.11,12

Sobremesa: Fruta da época

Leite” ou café? ou leite
¢/ café!7 ou ché ou
bebida vegetall e
1 péo! ¢/ doce 0%
aguicar'2 ou 1 pdo!

Sopa: Grio com cenoura?

Prato: Arinca no forno com arroz de legumes e salada de
alface e cenoura’?

Dieta: Arinca no forno ao natural com arroz branco e salada
de alface & cenoura’2

Opgéo Vegetariana: Pataniscas de legumes no forno com arroz de

legumes e salada de alface e cenourat.2

Sobremesa: Fruta da_época.,
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OBSERVACOES: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénicos ou \)estlglos de alergénicos: 1
3) Ovos 4) Peixe 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipos 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Sulfitos 13) Tremgens. 143 Maluerne

L
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