Camara Municipal da Amadora

EMENTA | OUTUBRO =
AMADORA ANO LETIVO 2025-2026 =)

UNISELF sa

Camara Municipsl

01/10/2025 02/10/2025 03/10/2025
Sopa Creme de alho francés e abobora Camponesa (feijao, lombardo e batata) Juliana
Prato Massa (macarronete)' de carne porco, Filete pescada® com ervas provence e Perna de frango estufada de tomatada
cenoura e gréo (lombo porco) arroz branco com cenoura e esparguete’
Vegetariano Legumes no forno (grao, massa', Hamburguer de quinoa™® com batata Massa' guisada com cenoura, ervilhas e
espinafres, cenoura) doce e arroz branco couve-flor
Legumes/Salada Tomate, alface, beterraba Salteado verde (grelos, brocolos, ervilhas) Alface, cenoura ralada e beterraba
Sobremesa Fruta da época Gelatina /Fruta da época Fruta da época
06/10/2025 07/10/2025 08/10/2025 09/10/2025 10/10/2025
Sopa Curgete Brocolos Lentilhas Nabica Creme de cenoura
4 5 i i
Salada de feijéo frade com atum e ovo Bife de vaca de cebolada com cogumelos Palmeta” no forno & provengal com Massa (coto.vellnhos)~de pelxe com
Prato 34 1 salada de batata, cenoura, ervilhas e Pato assado com arroz branco salsa (lula, filete salmao, filete
(conserva de atum natural)™ e esparguete " 14
milho pescada)
Jardineira de feijao encarnado com

Saladinha de feijdo frade, batata, cenoura, Massa cotovelinhos' com feij&o catarino

Vegetariano feijdo verde e milho Bolonhesa de soja com esparguete"s Iffg:ég:f (batata, cenoura, curgete, alho Tomatada de lentilhas com arroz branco estufdo, milho e cenoura
Legumes/Salada Brdcolos e feijdo verde salteado Alface, cenoura e beterraba Tomate, pepino e milho Alface, couve roxa e cenoura ralada Rucula, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época/ Fruta assada Fruta da época Fruta da época
13/10/2025 14/10/2025 15/10/2025 16/10/2025 17/10/2025
Sopa Cenoura e abébbora Couve coragao Espinafres Curgete e feijao branco Legumes (brécolos, couve-flér, cenoura)

Filete de abrétea® no forno com azeitona

Prato Bolonhesa de carne (vaca 100%) com Bacalhau com todos (ovo e batata, Perna de frango no forno ao lim&o, com " y N Jardineira (carne de vaca, batata, cenoura
esparguete' cenoura e couve cozidos)"" tomilho e alecrim, massa espiral’ fg;;iplcada' tomilho e alecrim, arroz de e ervilhas) (novilho traseiro)
Lentilnas estufadas com legumes Feijao vermelho guisado com alho Favas estufadas com batata, cenoura e
i Bolonh i 1.6 & cenoura, feijao verde, couve flor) e !
Vegetariano de soja com esparg Salada de gréo, cenoura, couve e batata (cenoura, Y Y verde, couv ) francés, feijao verde e arroz de tomate cogumelos
massa espiral
Legumes/Salada  Alface, couve roxa e pepino Couve coragao e cenoura salteada Cenoura, tomate, couve roxa Alface, pepino, beterraba Brocolos cozidos
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época/ Pudim’ Fruta da época
20/10/2025 21/10/2025 22/10/2025 23/10/2025 24/10/2025
Sopa Creme de ervilhas Couve lombarda Alho francés e grao Curgete e cenoura Couve branca
Perna de frango com crosta de p&o ralado . A . "
Prato Filetg de cavii!a' em cebolada com arroz e ervas aromagticas o forno corﬁ massa Lombinhos‘ de pescada‘ estufados com Perna de p1eru salteada com alho francés, Massada de p:a:xe (lula, filete pescada,
de milho e feijdo verde . 1 arroz de ervilhas couscous e curgete filete salmao) ™
lacinhos
ja® Feijéo vermelho estufado com Lentilh tufad: tomats 3 ! Estufado de feijdo branco com couve
Vegetariano nga no tﬁfho de cebolada com arroz de cogumelos, alho francas, brocolos e entilhas estufadas com tomate e arroz Grao em tomatda cojﬂ couscous' com . j >
milho e feijao verde . 1 de cenoura curgete e alho francés coragéo e massa
massa lacinhos
Legumes/Salada Alface, cenoura e milho Tomate, alface e pepino Feijao verde salteado Tomate pepino e couve roxa Alface, cenoura e beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da elpoca/Fruta cozida aromafizada
com laranja
27/10/2025 28/10/2025 29/10/2025 30/10/2025 31/10/2025
Sopa Creme de cenoura Gréo com espinafres Couve-flor e abobora Feijao verde Alface, curgete, cenoura
P Almoéndegas (vaca 100%) estufadas com Filete pescada’ com cebolinho e arroz de Bife de vaca estufado no tacho com N 14 Pert (peito) no forno fatiada com arroz
rato 1 - .1 Feijoada de lulas :
massa macarronete acafréo massa espiral primavera

- . -
Veaetari Ratatuille guisado com ervilhas, Gréo estufgdo com couscous’, curgete, Favas estufadas com batata, feijao verde, zgiof;r;iz?acﬁ e:::f:c;gggg:;gumes ~ 6
1a Vegetariano macarronete’ cogumelos tomat?, beringela, cebola, pimento e milho, cenoura, pimento e salsa , CUrg f Empadé&o de soja” com arroz
hortela massa macarronete
Legumes/Salada Alface, pepino, tomate Brocolos e cenoura salteados Alface, tomate e milho Pepino, tomate, couve roxa I\;Z?::::;:g:z:‘;s (cenoura, feijao
Sobremesa Fruta da época Gelatina / Fruta da epoca Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Bola mistura’ com manteiga de
L h Bola mistura' com queijo flamengo’ e P3o de sementes™'" com creme vegetal i s 9 . D.! de tosta milho, leite simples D.I" e 1 P30 de sementes™'" com queijo D.I" e
anche N o, 7 7. . 7 amendoim 100%’, iogurte sélido . L. 7
iogurte liquido aromas' de barrar’, leite simples D.I 7 peca fruta iogurte sélido de aromas'

aramas’

A refeicdo contém ou pode conter os sequintes alergéneos: 1- Cereais que contém gluten, 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- Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-
Tremogos, 14- Moluscos. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador. Pl avat
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