Camara Municipal da Amadora (=

AMADORA Novembro de 2026 =

Cimem Municpo

ANO LETIVO 2026-2027 UMNISELF s
Sequnda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
02/11/2026 03/11/2026 04/11/2026 05/11/2026 06/11/2026
Sopa Legumes (couve branca, espinalres e Couve coracio & cenoura Couve branca e felo branco Crema de alho francés Brécoles
1 Rancha [grao, pema frango, couve Bacalhau & gomes de s4™* (batata, ove Lambia de porea assada fatiada com Aoz de peixe (palmeta, filete de
Prato EsuTIas S poacad. o fama o o p1 " cozido, salsa, azeitonas) bacalhau P i s pemip aid
amrcz de ervilnas coragiio, massa) aamahads cogumelcs, fomilho, imac e esparg . filete p
2 RelEC SR S an i Ervilhas guisadas com couve coragio & Salada de grao, cebola, feijao verde i 5
A 5 L Macarronada’ de soja’ grossa, alho
Vagetariano cogumehos, alho francés, cenoura, & au % g e Arroz e lenhihas, brocolos & cogumelos
i e G ihas CENOUMA cOMm arraz primavera salsa & batata cozida francés, cahoura, cligele @ pmentos
LegumesiSalada Alface, cenoura e beterraba Aface, tomate, couve roxs Alface, peping, fomate Alho francés, envilhas e brécolos cozidos Alface, tomate & cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Fruta da dpoca Fruta da época Fruta da época Fruta assadal Fruta da dpoca
09/11/2026 10/11/2026 11/11/2026 1211112026 13111/2026
Sopa Alho francés a ervilhas Calda verde Crame de curgsta Espinafres Cauve-fiar
4, 2 Feijpada de frange (perna de frango com 4
Prata Harburies [acsy 10CREH00: ko com Salacls de pelxe™ (corving) com batata, couve Inmbarda cenaura e faijEo Fileta de solfa no fomo™ com alectim @ Febras estufadas com massa espiralt
esparguets cenoura, ervilhas e ovo cozido encamada) amoz branco tomilho, batata cozida
3 . Soja® granuiada em moiha de tomate Ervilhas estufadas com cebola, fefjso Feijgo vermelha estufado com couve Salada de feijSo frade cazido com cabola Rancho de griio, curgete, cenoura e
s com cengura & esparguete’ verde e batala lombarda, cencura e amos & batata massa espirall
LegumesiSalada Cenoura, mitho & Alface Aface, cenoura e milho Couve roxa, peping & beteraba Feiano vertae salteado Alface, tomate & cenoura
Scbremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da Spoca Pudim’ /Fruta da Fruta da época
16/11/2026 17/11/2026 18/11/2026 19!11!2025 20/11/2026
Sopa Creme de curgets Brocolos Grao e couve coragso Mabica Creme de cenoura
; Cozido de cames (perna frango 2 lombo Peixe* estufada com tomate & pimentos,
Bolonhesa de atum (conserva atum il 1 ‘ ¥
Prato 1347 ‘ :J;::: Nt Y T corh A FIE:;?‘&T““ norfoma com g porco) & portuguesa com amoz de coentras e batata (Lula, filete de
ikl ¢ . 4 ceholra & lombardo salmde, filete pescada)
¥ — Bolonhesa de lentiihas com tomate e Chill e lsgumes & cogumeios cam felds Estufado de seitan™® com cepoura, E’ué"mm émm”uz'iﬂge;ﬁumm”?“' Grio estufadn com batata, tomate,
e oregios encamade e arroz branco colve-fide & batata LR i curgete. pimento verde/vermelna)
LegumesiSalada Alfce, beterraba e tomate Cenoura, milho & tomate Alface, tomsate, couve roxa Couve & cenoura cozida & porfuguesa Alface, tomate, beterraba
Sobremesa Fruta da épaca Fruta da época Fruta da época Fruta da época Frula da épocal Fruta cozida com canela
23/11/2026 24/11/2026 25/11/2026 26/11/2026 27/11/2026
Sopa Alface Brécaios Creme de aiha francas e abdhora Camponesa (faijfio, lkombarde @ batata) Juliana
Prato Ovos® mexidos com cogumelos & salsa, Lombo de salmia® no fomo com Massa (macarronete)' de camne porco Filete pescada’ com ervas provence & Perna de frango eslulfada de lomatada
amoz de ervilnas cebolinho £ batata cozida CENOUTA & grao (lombo porco) armoz branco COM CENOUra & esparguehe'
5 vegetarl Strogonofi de tofu’® com cogumelos & mpadas Legurmies no foma (grio, massa’, Hamburguer de quinoa®® com amoz Massa' guisada com cenoura, ervilhas e
anroz de ervilhas z kil espinafres, cenoura) branco colrve-flar
Legumes/Salada  Alface, cenoura e milho Alface, cenoura & couve roxa Tomate, alface, belerraba ?::En:ﬁsrj Mewrley (graden, hrmoolos, Alface, cenaura ralada & beterraba
Sobremesa Frula da epoca Fruta da spoca Fruta da época Gelating /Fruta da epoca Fruta da epoca
30/11/2026
Sopa Curgete
it Salada de feijdo frade com atum e ovo
(conserva de atum natural)**
& i Saladinha de feijdo frade, batata,
Vege cenoura, feljio verde e milho
Legumes/Salada Brdcolos e felde verde salteado
Sobremesa Fruta da época
i ] ] Bola mistura' com manteiga de
Landka Bola mistura’ com queijo flamengo Pdo de sementes™’" com creme F— & logurte s8lid D.l de tosta milho, leite simples D.IT Péo de sementest,11 com queijo
e iogurte liquido aromas’ vegetal de barrar’, leite simples D.I’ Gy e e 1 peca fruta D.I7 e logurte sélido de aromas?

G 3 pos: 1- Cereals gue contém gliten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- A.mendnins S-Sa]a.?-l.elle 8- Frutos de casca rLJa. 8- Alpo.m Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Didxide de enxofre
e sulllms 13- Trtmpus 14-Molus:os Para quem nia ¢ alérglco ou intolerante, estas substincias sio Inclensivas. Para uma S0 5 s —~
&« f,” 'f_“ )




i Lt Novembro de 2026

& AMADORA Camara Municipal da Amadora A
ANO LETIVO 2026-2027 UMNISELF.cx

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
02/11/2026 03/11/2026 04/11/2026 05/11/2026 06/11/2026
Sopa Legumes (couve branca, espinafres e Couve coragio 8 cenoura Couve branca e feiifio branco Creme da alho francés Brocelos
: Bacalhau a gomes de sa™* (batata, ovo
Barrinhas de pescada' no fame com Bolonhesa de frange (halal} com Arroz de peixe (palmeta, filete de
B I i
rato st e il Salada de couscous cigrao e frango ;::n“:;?ﬁ Es::a_ azeilonas) bacalhau ssparguele salmio, filate pasmda)‘
Feijiio encamado estufade com i q - g
Ervilhas guisadas com couve coragdo e Salada de grao, cebola, feljdo verde, Macarronada’ de soja’ grossa, alho
Vegetarizno :c";m:ﬁ\m;frames. cenoura, 2 eNGuUIA COm AITOZ primavera it et tidel Pl it Aoz de lentilhas, brocolos e cogumelos
Legumes/Salada  Alface, cenoura & beterraba Alface, fomate, couve roxa Alface. peping, lomate Adhao francés, ervilhas e bracolos cozidos Alface, tomate & cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Fruta da épaca Fruta da epoca Fruta da época Fruta assadal Fruta da época
09/11/2026 10/11/2026 11/11/2026 12/11/2026 13/11/2026
Sopa Alho francés e ervilhas Caldo verde Creme de curgete Espinafres Couye-flor
Salada de peixe™ (corvina) com batata, - Fitele: de sotha no forno ' com aleerim e
B

rato Sirogonoff de frango (halal) com armoz I SAREE SSve i Chilli de came (halal) com arroz branco tmiio, batata cozida Empadio de frango (halal)

Veiatarurin Soja’ granutada em molho de lomate Ervilhas estuladas com cebola, feljdo Felj@a vermelho estufado com couve Salada de leljao frade cozido com cebala Rancho de grao, curgete, cenoura e

g SOm cenoUra & ﬂwwum‘ verde @ batata lembarda, cenoura & armoz & batata massa esplrall
Legumes/Salada Cencura, milho e Alface Alface, cenoura e milho Couve roxa, pepino & beterraba Feijao verde salteado Alface, tomate € cenoura
Sobremesa Fruta da spoca Fruta da apaca Fruta da dpoca Pudim’ /Frula da época Frita da apoca

16/11/2026 17/11/2026 18/11/2026 19/11/2026 20/11/2026
Sopa Creme de curgele Brocolos Grao & couve coracao Mabica Crame de cenoura
Bolonhesa de stum (conserva atum = Filete de pescada’ no farno com alecrim Peixe’ estufado com temale & pimentos

Prato Chilli de hiadal b Strogonof de fra halal .

& natural)' 47 ke yaca | JEomantzhann & batata cozida ngo e frango || il coeniros e batata {Lula, filete de
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com tomate & Chili de legumes & cogumelos com feijio Estufado de seitan’® com cenoura, :e'ﬁ:ﬁmﬁémmrxho' Gréo estufado com batata, tomate,

b oregios encamade & armoz branco couve-fiir e batata Inorﬁ‘t:urdu cungete, pimenio verdefvermeho)
Legumes/Salada  Alfce, beterraba e tomate Cenoura, milha & tomate Afface. tomate. COUVE FroXa Couve & Cenoura cozida 8 portuguesa Alface, tomate, beterraba
Sobremesa Fruta da Epoca Fruta da época Fruta da epoca Fruia da epoca Fruta da épocal Fruta cozida com canela

23/11/2026 24/11/2026 25/11/2026 26/11/2026 27/11/2026
Sopa Alface Brocolos Creme de alho francés e abdbora Camponesa (fellao. lombarde e batata) Juliana
Ovos’ mexidos com cogumelos & salsa, Lombo salmde” no farmo com cebolinho Salada de couscous com grao e frange Filots pescada’ com ervas provence & F
B s
ol armoz de ervilhas e batata cozida (halal) arroz branco <h defmigaioala)
Vegatariano Strogonoff de tofu'*com cogumelos & Empadéo de lentinas Legumes no fomo (gréo, massa’, Hamburguer de quhoa"' COM Aoz Massa' guisada com cenoura, envilhas e
arrne de ervilhas espinafres, cenoura) branen cotve-iar
Legumes/Salada Alface, cenoura & milho Alface, cenoura e couve roxa Tomate, alface, beterraba ?}::m‘: Varda igislos; bricolos, Alface. cenoura ralada e beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Gelatina /Fruta da época Fruta da época
30/11/2026
Sopa Curgele
B Salada de feijao frade com atum & ovo
rato
{consarva de atum natural)3,4
Saladinha de feijao frade, batata,
Megathrigns cenoura, feijdo verde @ milho
LegumesiSalada EBrocolos e feijo verde saltzado
Sobremesa Fruta da época
Bola mistura’ com manteiga de
Landha Bola mistura' com queijo flarmmf;vT Pio de sementes’ " com creme amendaim 009" i urtegsl‘:lidu D.l de tosta milhe, leite simples D.I7 Pic de sementes1,11 com queijo
e logurte liguide aromas’ vegetal de barrar’, leite simples D.I" g e 1 peca fruta D17 e logurte sdlido de aromas?

aromas’

A refeicio contém ou pode conter os sequintes alergéneos: 1- Cereais gue contém gliten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Didxido de enxofre
= sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem nao & alérgico ou intolerante, estas substancias s&o inofensivas. Para uma informacgao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
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