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Centro Comunitdrio

Paroguial de Famoes

o EMENTAS ADULTOS 2026

Notas:

A ementa podera estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos.

Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluir a presenga acidental de outros agentes
alergénios distintos aqui representados.

A sua refeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intolerancia
alimentar:

1 - Cereais aue contém gluten: 2 - Crustaceos: 3 - Ovos: 4 - Peixes: 5 - Amendoins: 6 - Soia: 7 - Leite: 8 - Frutos de casca riia: 9 — Aipo:

ATécnica:
Eugénia
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Poderd conter os sequintes alergénios:

Creme de legumes
Croquetes carne com arroz cenoura, ervilha e salada alface

Arroz com carne cenoura, ervilha e salada alface

Seitan com arroz e alface
Fruta
Pescada gratinada no forno

Nabicas
Peixe espada branco no forno com batatata e feijao verde

Peixe espada branco no forno (simples) com batata e feijdo verde

Salada de soja
Doce
Bife de peru grelhado com macarréao

Grao

Pernas de frango no forno c/ batata frita, arrozbranco e salada
mista

Pernas de frango cozido com arrozbranco e salada mista
Hamburguer vegetariano no forno com arroze salada mista
Fruta

Red fish estufado com arrozde legumes

Couve lombarda

Empadao de atum e salada mista
Salada de Pescada com bréculos
Empadao de legumes e tofu

Fruta

Arrozde aves com legumes salteados

Feijao verde

Lombo de porco no forno com esparguete e salada mista
Peito de peru grelhado com esparguete e salada mista
Salsicha Alema Bio com esparguete

Fruta

Abrotea cozida com couve-flor

Abdbora

Pescada frita com arrozde ervilha e cenoura
Pescada frita com arrozde ervilha e cenoura
Vitela estufada com batata e brocolos

Vitela cozida com batata e brocolos

Fruta

Creme de legumes

Bifana grelhada com massa

Bife de peru grelhado com massa
Caldeirada de peixe( simples)
Caldeirada de peixe ( simples)
Fruta

A ementa poderd estarsujeita a alteragbes por motivos imprevistos.

Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluira presenca acidental de outros agentes

alergénios distintos aqui representados.
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A suarefeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intolerdnca alimentar:
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 - Didxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos (Regulamento 1169/20211 de 25 de
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Centro Comunitario
Paroguial de Famdes

Poderd conter os seguintes alergénios:

A ementa poderd estarsujeita a alteragdes por motivos imprevistos.

Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluira presenca acidental de outros agentes

alergénios distintos aqui representados.

SOPA Creme de cenoura
PRATO Esparguete a bolonhesa e salada mista 1,3,6,12
DIETA Esparguete a bolonhesa (simples) e salada mista 1.3,6,12
VEGETARIANO Bolonhesa de soja 1,3,6
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Meia desfeita de pescada 4
SOPA Caldo verde
PRATO Feijao frade com atum e ovo e salada de tomate 3,4
DIETA Feijao frade com pescada e ovo e salada de tomate 3.4
VEGETARIANO Salada de feijao frade e ovo e salada de tomate 3
SOBREMESA Doce
JANTAR Bife de peru grelhado com feijao verde 12
SOPA Nabicas
< PRATO Arroz a valenciana e salada alface 2,12,14
5 DIETA Arroz de pato e salada alface 12
.E VEGETARIANO Salsicha Bio com arrozde cenoura e salada alface 3,5.7,10
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Peixe espada branco no forno com macedonia 4
SOPA Primavera
PRATO Red fish no forno com batata e feijao verde salteado 4
DIETA Red fish no forno com batata e feijao verde salteado 4
VEGETARIANO Tofu com batata e gréo 6
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Vitela estufada com macarronete 12
SOPA Feijao com lombardo
> PRATO Caril de Frango ¢/ arroz branco e salada mista e chips de batata 12
5 DIETA Arroz de frango ¢/ salada mista 12
g VEGETARIANO Burguer Bio - ¢/ arroz branco e salada mista 3,6
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Perca grelhada ¢/ molho de azeite e alho e batata 4
SOPA Creme de legumes
- PRATO Costeletas grelhadas com arrozde ervilhas 12
2 DIETA Costeletas grelhadas com arrozde ervilhas 12
% JANTAR Solha grelhada com batata cozida e brécolos 4
DIETA Solha grelhada com batata cozida e brécolos 4
SOBREMESA  Fruta
SOPA Feijao verde
PRATO Vitela estufada com esparguete 1,12
DIETA Vitela cozida com esparguete 1,12
JANTAR Arroz de tentaculos de pota 14
DIETA Arrozsimples ¢/ pota cozida 14
SOBREMESA  Fruta

A suarefeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intoleranca alimentar:
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 - Tremogos; 14 - Moluscos (Regulamento 1169/20211 de 25 de
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Centro Comunitdrio
Paroguial de Fames

Poderd conter os seguintes alergénios:

SOPA Abbbora com massinhas 1
PRATO Almondegas com molho de tomate puré de batata e salada mista
DIETA Almondegas com molho de tomate puré de batata e salada mista
VEGETARIANO Massada de tofu e salada mista 1,3
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Pescada cozida com batata, ovo e grdo 1,34
SOPA Nabicas
PRATO Pasteis de Bacalhau com arrozde ervilha e salada mista 1,3,6,10
DIETA Pescada grelhada com arrozervilha e salada mista 1,3,4
VEGETARIANO Empadéo de legumes variados (corgette, cogumelos e cenoura) 1,3
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Empadao de Carne 12
SOPA Alho francés
< PRATO Frango a Bras e salada mista 3,12
E DIETA Peito de frango grelhado com batata cozida e salada mista 12
E VEGETARIANO Tortilha de legumes com salada mista 3,7
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Arrozde bacalhau e espinafres 4
SOPA Espinafres
PRATO Tentaculos de pota no forno com batata e grelos 14
DIETA Filete de Abalote com batata e grelos salteados 4
VEGETARIANO Caldeirada de tofu 1.6
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Costeleta de porco de cebolada c/ arrozbranco 1,3
SOPA Creme de legumes
= PRATO Bifinhos com cogumelos e esparguete e salada mista 1,12
E DIETA Bife de peru grelhado com esparguete e salada mista 1,12
E VEGETARIANO Esparguete de soja e salada mista 1,6
SOBREMESA  Fruta
JANTAR Abrétea no forno com batata e abobora 4
SOPA Caldo verde
- PRATO Grelhada (entrecosto, febras e salsicha) com arroz cenoura 12
=l DIETA Bife de frango grelhado com arrozde cenoura 12
g JANTAR Peixe granadeiro assado com molho de tomate e batata 4
DIETA Peixe granadeiro assado com molho de tomate e batata 4
SOBREMESA  Fruta
SOPA Agrido
PRATO Perna de peru no forno com batata e brécolos 12
DIETA Perna de peru no forno com batata e brécolos 12
JANTAR Massada de atum gratinada 4
DIETA Massada de atum simples 4
SOBREMESA  Fruta

A ementa poderd estarsujeita a alteragdes por motivos imprevistos.
Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluira presencga acidental de outros agentes
alergénios distintos aqui representados.

A sua refeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intolerdnca alimentar: ATeafic:
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 - ecnica:
Mostarda; 11 - Sementes de sésamo; 12 - Diéxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos (Regulamento 1169/20211 de 25 de Eugénia Assis
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Poderd conter os sequintes alergénios:

Lombardo

Rissdis de carne com arroz cenoura, ervilha e salada alface
Jardineira de frango com batata, cenoura e feijao verde
Hambdurguer vegetariano com Arroz cenoura e salada alface
Fruta

Gratinado de pescada com legumes (brécolos e cenoura)

Espinafres

Caldeirada de paloco

Paloco desfiado com batata, grdo e ovo
Salada de grao,batata e ovo

Fruta

Vitela estufada com massa espiral

Juliana

Strogonoff de porco c/ cebola e cogumelos e arrozbranco e salada

Hamburguer grelhada c/ arrozbranco e salada mista
Tofu salteado com arrozbranco e salada mista

Fruta

Pescada cozida com legumes (batata e couve flor)

Nabicas

Massada de peixe c/ coentros

Massada de peixe simples com espinafres

Quiche de legumes

Doce

Bife de peru no tacho ¢/ molho de tomate e arrozbranco

Couve portuguesa

Carne de porco a portuguesa e salada alface

Bifinhos de peru com batata cozida e salada alface

Caril de lentilhas

Fruta

Carapau grelhado com migas (caldo verde, feijao frade e broa)

Caldo verde

Frango estufado com ervilha, cenoura e esparguete
Bife de frango grelhado c/ esparguete

Salada russa de peixe fogonero

Salada russa de peixe fogonero

Fruta

Juliana

Entrecosco com favas e arrozbranco

Peito de peru grelhada com arroz branco e favas cozidas
Solha no forno com batata e feijdo verde

Solha grelhada com batata e feijao verde

Fruta

Aementa poderd estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos.

Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluira presenca acidental de outros agentes

alergénios distintos aqui representados.

2,4,7,10

12
1,6,7

3,4

3,4
3.4

12

12
12

1,3,12

10,12
12

12
12
3,4
3,4

12
12
1,4
1,4

A suarefeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intoleranca alimentar:
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 - Tremogos; 14 - Moluscos (Regulamento 1169/20211 de 25 de
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Poderd conter os seguintes alergénios:

SOPA Creme de legumes

PRATO Empadéo de carne e salada mista 3,4
DIETA Empadé&o de carne (simples) e salada mista 3,4
VEGETARIANO Empadéo de soja e salada mista 3
SOBREMESA Fruta

JANTAR Massada de peixe 1,4
SOPA Grao

PRATO ZifsaiZis de peixe c/ arrozcenoura, ervilha e salada »
DIETA Arroz de pescada com cenoura e ervilhas 1,12
VEGETARIANO Empadao de legumes 1,3,5,8,9
SOBREMESA Fruta

JANTAR Iscas de cebolada c/ batat cozida 1,12
SOPA Couve coragéo

PRATO Massa a lavrador (gréo, couve, enchidos) 1,12
DIETA Bife Peru grelhado ¢/ macarronete couve cozida 4
VEGETARIANO Mssada de legumes 3
SOBREMESA Fruta

JANTAR Bife de peru grelhado com lombardo e cenoura 12
SOPA Couve Nabica

PRATO Arroz de pota e salada mista 12
DIETA Arrozde pescada e salada mista 12

VEGETARIANO Salsicha bio no forno com arroz e salada mista

6,7

SOBREMESA Fruta
JANTAR Pescada estufada c/ puré de batata e cenoura 4
SOPA Couve Lombardo
PRATO Pernas de peru no forno com batata e feijao verde
DIETA Pernas de peru no forno com batata e feijao verde 4
VEGETARIANO Guisado de seitan 3,7
SOBREMESA Fruta
JANTAR Douradinhos no forno c/ arrozervilhas 12
SOPA Creme de legumes
PRATO Massada de atum e feijao verde 4
DIETA Massada de pescada e feijao verde 4
JANTAR Grelhada mista ( entrecosto e bifanas) com arroz

de cenoura 12
DIETA Fricassé de Frango c/ arrozbranco 12
SOBREMESA Fruta
SOPA Caldo verde
PRATO Rojdes com batata forno 1,4
DIETA Vitela cozida ¢/ batata cozida 1,4
JANTAR Tortilha de peixe c/legumes variados 12
DIETA Filete de peixe cozido ao vapor ¢/ brocolos 12

SOBREMESA Fruta

A ementa poderd estarsujeita a alteragdes por motivos imprevistos.
Devido aos processos de elaborag¢do dos pratos, ndo é possivel excluira presenga acidental de outros
agentes alergénios distintos aqui representados.

A sua refeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intoleranca A
alimentar:
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 Técnica:
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Poderd conter os seguintes alergénios:

Lombardo

Costeletas de porco com Arrozde brocolos
Costeletas grelhada com Arroz de brocolos
Salsicha Bio com arrozde brocolos

Fruta

Panados de pescada com macedonia

Espinafres

Bacalhau desfiado com batata, grédo e ovo
Bacalhau desfiado com batata, grédo e ovo
Salada de grao, batata e ovo

Fruta

Entrecosto no forno ¢/ batata e feijdo-verde

Juliana

Lasanha de carne c/ salada mista

Massa de carne gratina c/ 4 queijos e salada mista
Salada vegetariana (feijéo catarino, pimento e tomate)
Fruta

Caldeirada de pescada

Nabigas

Pescada frita com arrozde grelos e salada mista
Pescada grelhada com arrozde grelos e salada mista
Quiche de legumes

Fruta

Frango estufado com massa espiral

Couve portuguesa

Pernas de frango no forno com batata frita, arroz e salada alface

Perna de frango cozida com batata e salada alface
Caril de lentilhas

Fruta

Peixe espada assado com batata assada

Caldo verde

Rancho

Frango cozido com gréo e couve lombarda

Solha frita com arroz de cenoura e ervilha

Solha no forno simples com arrozde cenoura e ervilha
Fruta

Lombardo com feijao

Jardineira

Jardineira (simples)

Massada simples de peixe e coentros
Massada simples de peixe e coentros
Fruta

A ementa poderd estarsujeita a alteragdes por motivos imprevistos.

Devido aos processos de elaboragdo dos pratos, ndo é possivel excluira presenca acidental de outros agentes

alergénios distintos aqui representados.
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A suarefeicdo pode conter as seguintes substancias/produtos e seus derivados potenciais causadores de alergia ou intolerancia alimentar:
1 - Cereais que contém gluten; 2 — Crustdceos; 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 - Tremogos; 14 - Moluscos (Regulamento 1169/20211 de 25 de



