ERPI Sousa Freire

EMENTA — 4 a 10 de marg¢o de 2019

Sopa Couve lombarda
| Geral Arroz a Valenciana com salada de alface e couve roxa
Almogo Dieta Févera de porco grelhada com arroz e salada de alface
Sobremesa | Tangerina
Geral Salada russa com atum
Jantar
Sobremesa | Banana
Sopa Brécolos
Geral Cozido & Portuguesa
Almogo -
Dieta Cozido simples (sem enchidos)
Sobremesa | Peraassada
Geral Arroz de tamboril com mexilhdo. Salada de alface e tomate
Jantar Sobremesa | Magd
Sopa Couve penca e feijdo vermelho
Al Geral Lombinhos de pescada com arroz e legumes salteados (cenoura e couve branca)
— Dieta Lombinhos de pescada grelhados com arroz e legumes cozidos
Sobremesa | Kiwi
Geral Abrétea no forno com batatinha assada e feijdo-verde cozido
Jantar Sobremesa | Pera
Sopa Repolho
Geral Coelho estufado com legumes (cenoura, alho-francés e cogumelos) e massa talharim
A|m0go cozida
Dieta Frango estufado em cru com massa talharim cozida e cenoura
Sobremesa | Laranja
Jantar Geral Bife de frango grelhado com batata alourada e salada de alface e milho
Sobremesa | Banana
Sopa Ervilhas e cenoura
Geral Sardinha miuda frita com arroz de tomate e pimento
Almogo Salada de alface e pepino
62 FEIRA Dieta Salmao grelhado com arroz e salada
Sobremesa | Mac3 assada
Geral Bacalhau desfiado com broa e espinafres e salada de tomate e azeitonas
Jantar Sobremesa | Pera
Sopa Alho-francés e abdbora
Geral Pescada cozida com batata cozida, ovo, couve lombarda e molho verde
a Almogo Dieta Pescada cozida com batata cozida e couve lombarda
SABADO
Sobremesa | Meldo
Geral Alheira no forno com arroz de grelos / Févera de porco grelhada com arroz e grelos
Jantar Sobremesa | Tangerina
Sopa Nabicas e feijdo branco
Geral Coxa de peru assada com batata assada e arroz
Almogo Salada de alface e cenoura raspada
Dieta Coxa de peru assada ao natural com arroz e salada
Sobremesa | Salada de fruta
Geral Bacalhau a Espanhola com couve-flor cozida
Jantar Sobremesa | Banana

Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo serd servida ao jantar no mesmo dia.
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ERPI Sousa Freire

EMENTA — 11 a 17 de mar¢o de 2019

Sopa Creme de cenoura
Geral Tripas a Moda do Porto com arroz
Almogo - N
Dieta Févera de porco grelhada com arroz e salada de alface
Sobremesa | Pera
Geral Solha grelhada com batata a murro e hortalica
Jantar -
Sobremesa | Maga
Sopa Couves coragao e lentilhas
Geral - .
Almogo - Empadao de atum com salada de alface e milho
Dieta
Sobremesa | Gelatina de morango/ fruta da época
j— Geral Carne de vaca estufada com cenoura, espinafres e massa cotovelinho
antar
Sobremesa | Banana
Sopa Feijdo-verde
Al Geral Arroz de aves (pato e frango) com salada de alface e laranja
moc¢o
BTG, ¢ Dieta Arroz simples de aves (pato e frango) com salada de alface
Sobremesa | Abacaxi
j— Geral Caldeirada de peixe (raia, tamboril, pescada) com tomate e pimentos
antar -
Sobremesa | Magd assada
Sopa Espinafres e grao-de-bico
Al Geral P4 de porco assado com batata assada e legumes salteados (cenoura e feijdo-verde)
mogo -
¢ Dieta Pa de porco assado ao natural com batata e legumes cozidos
Sobremesa | Tangerina
Geral Strogonoff de frango com massa espiral e brécolos
Jantar -
Sobremesa | Kiwi
Sopa Canja de galinha com massinhas
Geral Filetes de pescada com salada russa, alface e azeitonas
Almogo - -
Dieta Filete de pescada grelhado com salada russa
62 FEIRA -
Sobremesa | Maga
Geral Arroz de bacalhau e hortaliga
Jantar
Sobremesa | Banana
Sopa Nabigas e feijdo manteiga
Geral Arroz de marisco com salada de alface e cenoura raspada
Almogo - - -
, Dieta Arroz simples de peixe
SABADO
Sobremesa | Uvas
. Geral Bife de peru grelhado com massa espiral, molho de tomate e salada de alface
antar R
Sobremesa | Tangerina
Sopa Couve-flor e cenoura
Al Geral Coelho assado com batata assada e arroz de cenoura. Salada de alface e tomate
moc¢o
¢ Dieta Frango assado ao natural com arroz de cenoura e salada
Sobremesa | Péssego e ananas em calda
j— Geral Cozido de pescada com molho de cebolada e repolho cozido
antar
Sobremesa | Pera

Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo serd servida ao jantar no mesmo dia.

Aprovado por Alexandra Lima (Nutricionista O958N):
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ERPI Sousa Freire

EMENTA — 18 a 24 de mar¢o de 2019

Sopa Nabicas
Geral Sardinha petinga frita com arroz de feijao vermelho e salada de tomate e pepino
Almogo Dieta Carapau grelhado com arroz e salada
Sobremesa | Laranja
Geral Massa cotovelos com bacalhau, cenoura e hortaliga
Jantar Sobremesa | Maga assada
Sopa Alho-francés e abdbora
Geral Rojdes a Moda do Minho. Salada de alface e laranja
Almogo - -
Dieta Févera de porco grelhada com arroz e salada
Sobremesa | Bolo/ fruta da época
Geral Arroz de potas com couve lombarda
Jantar
Sobremesa | Banana
Sopa Couve lombarda e feijdo manteiga
Almogo G‘eral Eilgtelde salmdo grelhado com lim3do e salada de batata cozida, cenoura baby e
42 FEIRA Dieta b
Sobremesa | Banana
Geral Bife de peru panado no forno com arroz de legumes (cenoura, pimentos e ervilhas)
Jantar Sobremesa | Pera
Sopa Couve penca
Geral Massa esparguete com frango estufado, ervilhas e cenoura. Salada de alface
Almogo Dieta Massa esparguete com frango estufado em cru, ervilhas e cenoura
Sobremesa | Pera assada
Jantar Geral Ovos mexidos (cogumelos, cebola, salsa) / bife de peru com arroz de grelos
Sobremesa | Kiwi
Sopa Creme de cenoura
Geral Pescada assada com arroz de cenoura e milho. Salada de repolho em juliana e
62FEIRA N : tomate :
Dieta Pescada grelhada com arroz de cenoura e milho e salada
Sobremesa | Tangerina
Bebida Agua aromatizada com citrinos
Geral Estufado de abrétea (batata, cenoura, nabo e couve coragdo)
Jantar Sobremesa | Banana
Sopa Brécolos e grao-de-bico
Geral Filete de peixe no forno com arroz de tomate e feijao-verde cozido
Almogo Dieta Filete de peixe grelhado com arroz e feijao-verde cozido
SABADO Sobremesa | Melo
Geral Costeleta de porco grelhada com puré de batata e legumes salteados (cenoura,
Jantar alho-francés e couve lombarda)
Sobremesa | Pera
Sopa Ervilhas e cenoura
Geral Arroz de cabidela
Almogo - -
Dieta Arroz simples de frango com salada de alface e tomate
Sobremesa | Abacaxi
Geral Cacgdo de cebolada com batata cozida e couve-de-bruxelas
fantar Sobremesa | Mac3

Nota: As ementas poderdo sofrer alteragGes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo sera servida ao jantar no mesmo dia.
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ERPI Sousa Freire

EMENTA — 25 a 31 de mar¢o de 2019

Sopa Nabos
Geral Jardineira (carne de vaca e peru) com salada de alface
Almogo -
Dieta Jardineira simples de peru com salada
Sobremesa | Pera
Geral Pescada estufada com tomate, brécolos e arroz
lantar Sobremesa | Banana
Sopa Caldo verde
Geral Bolinhos de bacalhau com arroz de feijdo vermelho
Almogo Salada de alface e cubinhos de tomate
Dieta Cozido de bacalhau
Sobremesa | Tangerina/ chocolate negro
Geral Moelas estufadas com batata cozida e couve-flor
Jantar
Sobremesa | Pera
Sopa Couve-flor e cenoura
Geral Rancho (macarronete, carne de vaca, entrecosto, chourica, grdo-de-bico, cenoura e
Almogo hortalica)
4° FEIRA Dieta Bife de peru grelhado com macarronete e cenoura cozida
Sobremesa | Maci assada
5 Geral Red fish assado com arroz de cenoura e maceddnia de legumes
antar Sobremesa | Kiwi
Sopa Espinafres e lentilhas
Almogo Geral Frango estufado com cenoura baby, cogumelos, brécolos e puré de batata
Dieta Frango estufado em cru com cenoura baby, brdcolos e batata cozida
Sobremesa | Morangos
Geral Cubos de carne de vaca guisados com legumes (cenoura, curgete, alho-francés), feijdo
Jantar branco e massa conchas
Sobremesa | Banana
Sopa Couve coracdo e feijdo vermelho
Geral Abrdétea no forno com batata assada e arroz de agafrao
Almogo Salada de alface, tomate e tremogos
62 FEIRA Dieta Abrétea grelhada com arroz de cenoura e salada
Sobremesa | Laranja
5 Geral Empaddo de pescada com salada de alface e milho
antar Sobremesa | Magd
Sopa Feijdo-verde
Almogo G.eral Bacalhau a Espanhola com couve-flor cozida
SABADO Dieta
Sobremesa | Banana
Geral Coelho e frango estufados com legumes (ervilhas, cenoura e repolho) e esparguete
lantar Sobremesa | Pera
Sopa Couve penca e feijdo branco
Geral Vitela assada com batata assada, arroz e espinafres
Almogo -
Dieta Vitela assada ao natural com arroz e grelos
Sobremesa | Salada de fruta
5 Geral Arroz Xau Xau (ovo mexido, cubos de fiambre, ervilhas e milho) com cenoura raspada
antar Sobremesa | Uvas

Nota: As ementas poderao sofrer alteragcdes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo sera servida ao jantar no mesmo dia.
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ERPI Sousa Freire

EMENTA -1 a 7 de abril de 2019

Sopa Alho-francés e abdbora
Geral Mini cozido de carne
Almogo . —— ;
Dieta Mini cozido de carne (sem enchidos)
Sobremesa | Pera
Jantar Geral Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e salada de tomate
Sobremesa | Laranja
Sopa Couve lombarda e grao-de-bico
Geral Medalhdes de pescada gratinados no forno com arroz e legumes salteados (alho-
Almogco francés, cenoura e repolho)
Dieta Pescada assada ao natural com arroz, cenoura e repolho cozidos
Sobremesa | pudim/ fruta da época
Jantar Geral Costeleta grelhada batata cozida e brécolos
Sobremesa | Banana
Sopa Creme de legumes
e Geral Massa a Lavrador (massa cotovelo, carne de vaca, feijdo vermelho e couve penca)
Dieta Bife de peru grelhado com massa cotovelo e couve cozida
o
42 FEIRA Sobremesa | Mac3
Geral Lulas estufadas com legumes (cenoura, curgete, couve-de-bruxelas) e puré de
Sobremesa | Tangerina
Sopa Nabigas e feijdo manteiga
Geral Bifanas de porco com arroz e repolho
Almogo ; N
Dieta Févera de porco grelhada com arroz e repolho
Sobremesa | Kiwi
Jantar Geral Dourada grelhada com batata cozida, cenoura e feijdo-verde
Sobremesa | Pera
Sopa Brécolos
Geral Bacalhau a Bras com salada de alface, couve roxa e azeitonas
Almogo Diet do de bacalh
leta Cozido de bacalhau
62 FEIRA
Sobremesa | Abacaxi
Jantar Geral Arroz de atum com salada de alface e milho
Sobremesa | Mac3 assada
Sopa Couve penca e feijdo vermelho
Geral Arroz de frango com salada de alface e cenoura raspada
Almogo Diet :
< ieta Arroz simples de frango com salada
SABADO P £
Sobremesa | Melio
Jantar Geral Esparguete a bolonhesa com salada de alface e cenoura raspada
Sobremesa | Pera
Sopa Canja de galinha
Geral P4 de porco assada com laranja, batata assada e arroz
Almogo Salada de alface e tomate
Dieta P34 de porco assado ao natural com arroz e salada
Sobremesa | salada de frutas
Jantar Geral Cozido de abrétea (batata, ovo, cenoura e couve penca)
Sobremesa | Banana

Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo serd servida ao jantar no mesmo dia.
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ERPI Sousa Freire

EMENTA - 8 a 14 de abril de 2019

Sopa Feijdo-verde
Geral Carne de vaca estufada com ervilhas, cenoura e arroz
Almogo - -
Dieta Carne de porco estufada em cru com ervilhas, cenoura e arroz
Sobremesa | Banana
Geral Bacalhau desfiado com grao-de-bico, cenoura e couve lombarda cozida
Jantar
Sobremesa | Magé assada
Sopa Espinafres e grao-de-bico
Almogo Geral F[Ietes de peixe no forno em cama de legumes (repolho, cenoura, alho francés e
Dieta pimento) e batata
Sobremesa | Tangerina
Geral Arroz de carne com salada de salada de alface e tomate
Jantar
Sobremesa | Pera
Sopa Nabos
Geral Coxa de frango assada com larania, alecrim e macarronete
Almogo Salada de alface, cenoura e pepino
4° FEIRA Dieta Coxa de frango assada ao natural com masasa e salada
Sobremesa | Maga
Jant Geral Salada de atum com ovo picado, feijao-frade, alface, tomate e molho verde
antar
Sobremesa | Banana
Sopa Couve-galega e feijdo branco
T Geral Empadao de carne com salada de alface, couve roxa e tremogos
Dieta Févera de porco grelhada com puré de batata e salada
Sobremesa | Gelatina de ananas/ fruta da época
Geral Macarrdo com carne, feijdo vermelho e hortalica
Jantar -
Sobremesa | Maga
Sopa Couve lombarda
Geral Marmotinha frita com arroz de legumes e salada de tomate
Almogo - -
Dieta Cozido de marmota
o
62 FEIRA Sobremesa | Pera assada
Geral Medalhdes de pescada com molho de marisco, puré de batata e maceddnia de
Jantar legumes
Sobremesa | Banana
Sopa Couve-flor e cenoura
Al Geral Bife de peru grelhado com arroz, feijdo preto e couve salteada
moc¢o . K i
. E Dieta Bife de peru grelhado com arroz e couve cozida
SABADO -
Sobremesa | Laranja
Jantar Geral Massada a pescador (massa cotovelo, abrétea, tamboril e ameijoa) com couve-flor
Sobremesa | Maga
Sopa Couve coragao e lentilhas
Geral Bacalhau a Moda de Braga
Almogo Salada de alface e tomate
Dieta Cozido de bacalhau
Sobremesa | Abacaxi
Jant Geral Figado de cebolada com batata cozida e repolho
antar
Sobremesa | Uvas

Nota: As ementas poderao sofrer alteragcdes sempre que se justifique. A sopa servida ao almogo sera servida ao jantar no mesmo dia.
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