Associagdo Desportiva
Cultural
Recreativa de Antes

Semana de 13 a 19 de abril de 2026

EMENTA MEDITERRANICA E DIETAS
- RESPOSTAS SOCIAIS SENIORES -
MOD26.PROC02.PS02.S

EMENTA N.: 3

Almogo

Lanche

Jantar

Sopa: Feijéo-verde2
Prato: Costeletas de porco na plcara com espirais tricolor e salada de
tomate* 12

SEGUNDA

Dieta: Costeletas de porco cozidas c/espirais e salada de tomate?.12
Opgéo Vegetariana: Tofu salteado c/espirais e salada de tomate! 612

Sobremesa: Fruta da época

Leile” ou café? ou
leite ¢/ café'” ou
cha ou bebida
vegetal 62
1 péo’ ¢/ doce 0%
aglcar'2 ou 1 pao!

Sopa: Feijao-verde?2
Prato: Peixe-vermelho cozido com todos (ovo, batata e feijdo-
verde)>12

Dieta: Igual ao geral
Opgéo Vegetariana; Jardineira de soja® 12

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Gréo com cenourat2
Prato: Arroz de tentaculos com salada de alface214

Dieta: Arroz de tentdculos ao natural com salada alface’24

TeRGA

Opgéio Vegetariana: Hamburguer de feijdo-preto com arroz de tomate e
salada de alface e cebola®567.811.12

Sobremesa: Fruta da época

logurte sélido? ou
de sojab8
Ou gelatina 137
4 bolachas
maria’356.7.8,11.12 gy

6 bolachas de agua
© 5al13.587811,12

Sopa: Grao com cenoura'?

Prato: Misto de carnes estufadas com lagos e salada de
alface e cenoura'12

Dieta: Naco porco cozido c/lagos e salada alface e cenoura™'?

Ope¢éo Vegetariana: Lasanha de soja com salada de alface e
cenoura’t12

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Courgette e brocolos'2

Prato: Cozido & portuguesa!’

Dieta: Cozido & portuguesa (sem enchidos)

QUARTA

Opgéio Vegetariana: Quiche de legumes com batata e couve portuguesa

cozida'6.12

Sobremesa: Fruta da época

Leite” ou café? ou
leite ¢/ cafél? ou
cha ou bebida
vegetal'ss
1 péa! ¢/ queijo’ ou
marmelada’? ou 1
pao!

Sopa: Courgette e brocolos?2
Prato: Solha no forno ¢/ arroz branco e brécolos cozidos'?

Dieta: Solha no forno ao natural ¢/ arroz branco e brécolos
cozidos'2

Opgéo Vegetariana: Estufado de ervilhas com arroz branco e
brécolos cozidos'?

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Caldo verde!

Prato: Bacalhau cozido com grdo ensalsado, ovo e salada de alface e

cebolad4.12

Dieta: Bacathau cozido c/batata, ovo e salada de alface e cebola®4 12

QUINTA

Opgéio Vegetariana: Rancho vegetariano® 12

Sobremesa: Fruta da época

Leite? ou café? ou
leite ¢/ café’7 ou
cha ou bebida
vegetal s
1 pao? ¢/ creme
vegetal’ ou Flocos
de aveialé8.1 ou

cerelac 7

Sapa: Caldo verde!

Prato: Bife de frango estufado com macarréo e couve-branca
cozida'?

Dieta: Bife frango cozido c/macarréo e couve branca cozida'?
Opgéo Vegetariana: Almdndegas de legumes com macarrio

e couve branca cozida®'2

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Legumes'2
Prato: Aimondegas de aves com esparguete e salada de alface 1312

Dieta: Almondegas de aves cozidas c/esparguete e salada alface 1312

SEXTA

Opgéo Vegetariana: Bolonhesa de legumes com esparguete e salada
de alface®12

Sobremesa: Fruta da época

logurte sétido? ou
de sojats
4 bolachas
marial3.567.811.12 gy

6 bolachas de 4gua
e sall3567.8,11,12

Sopa: Legumes??
Prato: Arroz de peixe com salada de tomate! 412
Dieta: Arroz de peixe ao natural com salada de tomate412

Opgéo Vegetariana: Estufado de soja com arroz branco e
salada de tomates.12

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Feijéo branco com couve

Prato: Carapau no forno com batata e feijéo-verde cozido'2

§ Dieta: Carapau no forno ao natural com batata e feijao-verde cozido'2

Opgéio Vegetariana: Pataniscas de legumes com batata e feijao-verde
cozido2

Sobremesa: Arroz doce37 ou Fruta da época

Leite? ou café? ou
leite ¢f café!’? ou
chéa ou bebida
vegetal! 62
1 péo' ¢/ creme
vegeta’ ou flocos de
aveia marmelada‘’2

ou cerelac!”?

Sopa: Feijdo branco com couve

Prato: Coelho estufado c/cotovelos, salada tomate e
cebotal12

Dieta: Coetho cozido c/cotovelos e salada de tomate e
cebolal 2

Opgéo Vegetariana: Pizza de legumes com salada de tomate
e cebolal 2

Sobremesa: Fruta da época

Sopa: Agrido
Prato: Pernas de peru assadas c/arroz tricolor e salada de alface’. 12112

Dieta: Pernas de peru assadas ao natural c/arroz branco e salada de
alface’12

DoMINGO

Opgéo Vegetariana: Croquetes de lentilhas com arroz tricolor e salada

de alface'6.12

Sobremesa: Fruta da época

Leite? ou café! ou
leite ¢/ café'? ou
cha ou bebida
vegetalt88 Ou
gelatina 137
1 péo ¢f creme
vegetal’ ou pao 7

Sopa: Agrido
Prato: Caldeirada de peixe c/salada de alface e tomate® 12

Dieta: Caldeirada de peixe ao natural c/batata cozida e salada
de alface e tomate2
Opgéo Vegetariana: Empadao de legumes com salada de

alface e tomate?2

Sobrernﬁ% Fruta da época

Data: | O /(4 7 20

Peixe 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipos 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Sutﬁlo}‘}tﬁtf@moqos

14) Moluscos

Revisdo: Data de aprovagao da reviséo: / /

Assinatura:

T

AR
OBSERVACOES: A ementa pode sofrer alteragbes com aviso prévio e pode conter 0s seguintes alergénicos ou ves('Ei_pi de pleigénicos: 1) Cereais que contém gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4)

™ A N tririrwscn

Yo Guans. onauda 29300

i~ |Canna Femeim, £ P. n® 2964N)




