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Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infancia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 1: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Lavrador'

Prato: Frango assado com espirais e salada de alface, tomate e cenoura"'"

Dieta Ligeira: Frango assado com espirais e salada de alface, tomate e cenoura"'

Dieta Vegetariana: Lasanha de soja com salada de alface, tomate e cenoura ™"

Sobremesa: Banana

Sopa: Grio-de-bico

Prato: Chicharro no forno com batata cozida e salada de alface, cebola e couve roxa'?

Dieta Ligeira: Chicharro no forno com batata cozida e salada de alface, cebola e couve roxa'

Dieta Vegetariana: Estufado de seitan com batata cozida e salada de alface, cebola e couve roxa"*"

Sobremesa: Gelatina vegetal "’

Sopa: Creme de cenoura

Prato: Grelhada mista com arroz de feijio, brocolos e cenoura cozida'

Dieta Ligeira: Grelhada mista com arroz branco, brécolos e cenoura cozida'

Dieta Vegetariana: Croquetes de lentilhas com arroz de feijao, brocolos e cenoura cozida

Sobremesa: Maca

Sopa: Couve Portuguesa

Prato: Solha frita com feijio-frade ensalsado, couve branca e feijio-verde cozido'>"

Dieta Ligeira: Solha grelhada com batata, couve branca e feijio-verde cozido'

Dieta Vegetariana: Estufado de feijao-frade com batata, couve branca e feijaio-verde cozido"

Sobremesa: Kiwi

Sopa: Feijao-verde"”

Prato: Cozido a portuguesa'

Dieta Ligeira: Cozido a portuguesa (sem enchidos)

Dieta Vegetariana: Legumes a Bras com couve e cenoura cozida ">

Sobremesa: Laranja

NOTAS: A ementa pode softrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém glaten 2) Crustaceos 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) Tremocos 14) Moluscos

A Nutricionista,

Qana Roneion | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 2: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Caldo verde'

Prato: Massada de pescada com salada de alface, tomate e cenoura'*"

2 Feira Dieta Ligeira: Pescada cozida com batata cozida e salada de alface, tomate e cenoura™'?

Dieta Vegetariana: Tomate recheado com soja, batata cozida e salada de alface, tomate e cenoura

Sobremesa: Pera

Sopa: Abdbora e couve-flor'

Prato: Feijoada a transmontana®'?

3 Feira Dieta Ligeira: Naco de porco grelhado com arroz branco, couve e cenoura cozida

Dieta Vegetariana: Chili vegetariano com arroz branco, couve e cenoura cozida®"

Sobremesa: Banana

Sopa: Grio com espinafres'

Prato: Tentaculos de pota a lagareiro com couve branca e cenoura cozida"

4° Feira Dieta Ligeira: Tenticulos de pota a lagareiro com couve branca e cenoura cozida'

Dieta Vegetariana: Jardineira de seitan com couve branca e cenoura cozida"*"

Sobremesa: Maca

Sopa: Creme de cebola

Prato: Perna de peru assada com arroz alegre e salada de alface, tomate e cebola'

5* Feira Dieta Ligeira: Perna de peru assada com arroz branco e salada de alface, tomate e cebola'

Dieta Vegetariana: Estufado de lentilhas com arroz alegre e salada de alface, tomate e cebola'®

Sobremesa: Kiwi

Sopa: Couve lombarda

Prato: Seriolela cozida com grio ensalsado, ovo, brécolos e cenoura cozida™?

6* Feira Dieta Ligeira: Seriolela cozida com batata, ovo, brécolos e cenoura cozida™"?

Dieta Vegetariana: Rancho vegetatiano"'

Sobremesa: Laranja

NOTAS: A ementa pode softrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém gluten 2) Crustaceos 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) Tremocos 14) Moluscos

A Nutricionista,

P L. . |
@ana reomeion | 2434n

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 3: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Macedénia®

Prato: Frango a portuguesa com salada de alface, cebola e couve roxa™>'*"

2°? Feira Dieta Ligeira: Bife de frango grelhado com batata cozida e salada de alface, cebola e couve roxa'

Dieta Vegetariana: Bifes de tofu com batata cozida e salada de alface, cebola e couve roxa"®"

Sobremesa: Pera

Sopa: Juliana

Prato: Paloco com feijio-frade ensalsado e salada de alface, tomate e cenoura®"

3 Feira Dieta Ligeira: Paloco cozido com batata cozida e salada de alface, tomate e cenoura™'”

Dieta Vegetariana: Pataniscas de cogumelos com batata cozida e salada de alface, tomate e cenoura>**'?

Sobremesa: Pudim?®’

Sopa: Creme de abobora

Prato: Hamburguer de aves grelhado com atroz de tomate, brécolos e cenoura cozida"'™

4° Feira Dieta Ligeira: Hamburguer de aves grelhado com arroz branco, brécolos e cenoura cozida®'?

Dieta Vegetariana: Hamburguer de feijao preto com arroz de tomate, brécolos e cenoura cozida™>*»''?

Sobremesa: Banana

Sopa: Couve branca

Prato: Chicharro no forno com batata, couve-flor e feijio-verde cozido'

5% Feira Dieta Ligeira: Chicharro no forno com batata, couve-flor e feijio-verde cozido'

Dieta Vegetariana: Empadio de soja com couve-flor e feijio-verde cozido®""

Sobremesa: Maca

Sopa: Creme de cenoura e ervilhas'

Prato: Esparguete 2 bolonhesa com salada de alface, tomate e cebola®"?

6" Feira Dieta Ligeira: Carne de vaca cozida com esparguete e salada de alface, tomate e cebola"'?

Dieta Vegetariana: Bolonhesa de lentilhas com salada de alface, tomate e cebola""

Sobremesa: Kiwi

NOTAS: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém gluten 2) Crustaceos 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) Tremocos 14) Moluscos

A Nutricionista,

Gana ’eeen | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)
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Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 4: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Feijao-vermelho

Prato: Bacalhau a lagareiro com couve branca e cenoura cozida®"?

Dieta Ligeira: Bacalhau a lagareiro com couve branca e cenoura cozida*"

1,12 1 ( F

Dieta Vegetariana: Pimento recheado com soja, batata, couve branca e cenoura cozida

Sobremesa: Laranja

Hr—

Sopa: Abdbora e couve-flor'

—&0
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Prato: Cubos de porco estufados com favas, ovos escalfados e salada de alface, tomate e cebola™”

Dieta Ligeira: Naco de porco grelhado com arroz branco e salada de alface, tomate e cebola'

Dieta Vegetariana: Almdndegas de legumes com arroz branco e salada de alface, tomate e cebola*'?
Sobremesa: Maca
Sopa: Grio com nabigas'
Prato: Massada de seriolela com couve-flor e brécolos cozidos™'
Dieta Ligeira: Seriolela cozida cm batata, couve-flor e brécolos cozidos'
1,612

Dieta Vegetariana: Estufado de quinoa e ervilhas com batata, couve-flor e brécolos cozidos

Sobremesa: Banana

Sopa: Creme de espinafres'

Prato: Peru assado com batata cozida e salada de alface, tomate e couve roxa'?

Dieta Ligeira: Peru assado com batata cozida e salada de alface, tomate e couve roxa'

Dieta Vegetatiana: Medalhdes de tofu com sementes de chia, batata cozida e salada de alface, tomate e couve roxa"**"

Sobremesa: Maca

Sopa: Couve lombarda

Prato: Douradinhos no forno com arroz de ervilhas, feijio-verde e cenoura cozida*"'*

Dieta Ligeira: Filetes de peixe no forno com arroz branco, feijio-verde e cenoura cozida*"

Dieta Vegetariana: Estufado de soja com arroz de ervilhas, feijio-verde e cenoura cozida*'*

Sobremesa: Kiwi

NOTAS: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém glaten 2) Crustaceos 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) Tremogos 14) Moluscos

A Nutricionista,

@ena fevelon | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 5: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Feijao-verde"

Prato: Panados de frango com arroz de feijao e salada de alface, tomate e cebola>>"?

2 Feira Dieta Ligeira: Bife de frango grelhado com arroz branco e salada de alface, tomate e cebola'

Dieta Vegetariana: Croquetes de lentilhas com arroz de feijao e salada de alface, tomate e cebola ™"

Sobremesa: Laranja

Sopa: Lavrador'

Prato: Carapau grelhado com batata a murro, couve e cenoura cozida

3 Feira Dieta Ligeira: Carapau grelhado com batata a murro, couve e cenoura cozida

Dieta Vegetariana: Legumes a Bras com couve e cenoura cozida

Sobremesa: Maca

Sopa: Grao-de-bico

Prato: Peru na cagarola com esparguete e salada de alface, tomate e couve roxa""

4 Feira Dieta Ligeira: Bife de peru grelhado com esparguete e salada de alface, tomate e couve roxa®'

Dieta Vegetariana: Lasanha de soja com salada de alface, tomate e couve roxa'>*"'"!?

Sobremesa: Banana

Sopa: Couve-flor'™

Prato: Solha assada com arroz de ervilhas, couve branca e feijio-verde salteado'

5% Feira Dieta Ligeira: Solha assada com arroz branco, couve branca e feijio-verde cozido'

Dieta Vegetatiana: Estufado de feijio-frade com arroz de ervilhas, couve branca e feijao-verde salteado'

Sobremesa: Gelatina vegetal

Sopa: Couve branca

Prato: Vitela estufada com batata loura e macedénia salteada'

6 Feira Dieta Ligeira: Vitela cozida com batata e macedénia cozida'

Dieta Vegetariana: Estufado de seitan com batata cozida e macedénia salteada'>'?

Sobremesa: Maca

NOTAS: A ementa pode softrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém gliten 2) Crustaceos 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) Tremogos 14) Moluscos

A Nutricionista,

@aina emeln | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 6: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Legumes

Prato: Pataniscas de bacalhau no forno com feijao-frade ensalsado e brécolos cozidos '

2° Feira Dieta Ligeira: Bacalhau cozido com batata e brécolos cozidos™"

Dieta Vegetariana: Tomate recheado com soja, feijio-frade ensalsado e brécolos cozidos™ "2

Sobremesa: Kiwi

Sopa: Abébora e couve-flor'?

Prato: Arroz de peru com salada de alface, tomate e couve roxa'?

3? Feira Dieta Ligeira: Bife de peru grelhado com arroz branco e salada de alface, tomate e couve roxa'®

Dieta Vegetariana: Chili vegetariano com arroz branco e salada de alface, tomate e couve roxa®"

Sobremesa: Laranja

Sopa: Feijao-vermelho e couve

Prato: Abrétea cozida com batata, ovo, couve e cenoura cozida®

4* Feira Dieta Ligeira: Abrétea cozida com batata, ovo, couve e cenoura cozida’

Dieta Vegetariana: Hamburguer de feijao preto com batata, couve e cenoura cozida>*'™"?

Sobremesa: Pera

Sopa: Caldo verde'

Prato: Costeletas de porco grelhadas com cotovelos e salada de alface, tomate e cebola""

5* Feira Dieta Ligeira: Costeletas de porco grelhadas com cotovelos e salada de alface, tomate e cebola™"

Dieta Vegetariana: Almdndegas de legumes com cotovelos e salada de alface, tomate e cebola"*""

Sobremesa: Banana

Sopa: Couve e cenoura a juliana

Prato: Pescada no forno com atroz de ervilhas, feijao-verde e cenoura cozida*"

6" Feira iz

Dieta Ligeira: Pescada no forno com arroz branco, feijao-verde e cenoura cozida

Dieta Vegetariana: Estufado de lentilhas com arroz de ervilhas, feijaio-verde e cenoura cozida'

Sobremesa: Maca

NOTAS: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém glaten 2) Crustaceos 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) Tremocos 14) Moluscos

A Nutricionista,

Gana ’eeen | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)
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Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 7: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Feijao-verde"”

Prato: Feijoada a brasileira com couve e cenoura salteada

Dieta Ligeira: Febra de porco grelhada com arroz branco, couve e cenoura cozida

Dieta Vegetariana: Estufado de quinoa e ervilhas com arroz branco, couve e cenoura cozida'

Sobremesa: Kiwi

Sopa: Couve portuguesa

Prato: Solha no forno com batata cozida e salada de alface, tomate e cebola'?

Dieta Ligeira: Solha no forno com batata cozida e salada de alface, tomate e cebola'

Dieta Vegetariana: Bifes de tofu com batata cozida e salada de alface, tomate e cebola"*"

Sobremesa: Pudim?®’

Sopa: Grio com cenoura

Prato: Peru assado no forno com espirais, couve-flor e brécolos cozidos™'

Dieta Ligeira: Peru assado no forno com espirais, couve-flor e brécolos cozidos""?

Dieta Vegetariana: Bolonhesa de lentilhas com couve-flor e brécolos cozidos®"?

Sobremesa: Laranja

Sopa: Lavrador'

Prato: Riss6is de peixe com arroz de tomate e salada de alface, tomate e cenoura'>>*>67H8»101LI214

Dieta Ligeira: Pescada no forno com arroz branco e salada de alface, tomate e cenoura™'?

Dieta Vegetariana: Pataniscas de cogumelos com atroz de tomate e salada de alface, tomate e cenoura>*>'?

Sobremesa: Pera

Sopa: Nabicas

Prato: Jardineira de porco com salada de alface, cebola e couve roxa'

Dieta Vegetariana: Jardineira de seitan com salada de alface, cebola e couve roxa"*"

Sobremesa: Banana

NOTAS: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém gliten 2) Crustaceos 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) Tremogos 14) Moluscos

A Nutricionista,

@ena ’eveon | 2434

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



Centro Social Paroquial de Lorvao

Jardim de Infincia e Escola Primaria
EMENTA SEMANAL 8: de a de de 2022

Almocgo

Sopa: Legumes

Prato: Carapau grelhado com migas e couve-flor cozida'?

2 Feira Dieta Ligeira: Carapau grelhado com batata e couve-flor cozida'

Dieta Vegetariana: Pimento recheado com soja, migas e couve-flor cozida"®"'""?

Sobremesa: Maca

Sopa: Abdbora e couve-flor'

Prato: Rancho 2 portuguesa®'’

3 Feira Dieta Ligeira: Naco de porco estufado com macatrio, couve e cenoura cozida'

Dieta Vegetariana: Rancho vegetariano®"

Sobremesa: Kiwi

Sopa: Feijao-branco

Prato: Peixe-vermelho no forno com batata, brocolos e cenoura cozida'

4 Feira Dieta Ligeira: Peixe-vermelho no forno com batata, brécolos e cenoura cozida'

Dieta Vegetariana: Empadio de soja com brécolos e cenoura cozida®""?

Sobremesa: Banana

Sopa: Creme de cebola

Prato: Coxas de frango estufadas com arroz de feijao e salada de alface, tomate e couve roxa'

5% Feira Dieta Ligeira: Coxas de frango grelhadas com arroz branco e salada de alface, tomate e couve roxa'”

Dieta Vegetariana: Estufado de soja com arroz de feijio e salada de alface, tomate e couve roxa®"

Sobremesa: Pera

Sopa: Couve e cenoura a juliana

Prato: Douradinhos no forno com salada russa’>*>!?

6a Feira 3,12

Dieta Ligeira: Abrotea cozida com batata, ovo, feijao-verde e cenoura cozida

Dieta Vegetariana: Medalhées de tofu com sementes de chia, batata, feijio-verde e cenoura cozida**"?

Sobremesa: Laranja

NOTAS: A ementa pode sofrer alteragdes com aviso prévio e pode conter os seguintes alergénios ou vestigios de alergénios: 1) Cereais que
contém gliten 2) Crustaceos 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) Tremogos 14) Moluscos

A Nutricionista,

v £ . |
(Gena repeien | 243Un

(Carina Ferreira, C.P. n°2984N)



