
Ementa 
Apoio Domiciliário

Domingo

18/fev

Sopa
Sopa de couve penca

Ovos mexidos com 

salsichas e arroz 

primavera 

(3,9,10,11,12)

Feijão-frade com atum, 

ovo e batata, salsa e 

cebola picados (3,4)

Bife de peru estufado 

ao natural com arroz 

primavera

Abrótea cozida com 

batata (4)

Ervilhas e cenoura 

cozidos 

Sobremesa Maçã

Leite ou iogurte + pão com 

queijo (1,7)

Domingo

25/fev

Sopa
Sopa de couve-flor

Arroz de legumes com 

filetes de pescada 

panados fritos (1,3,4)

Massada de peixe 

(1,3,4)

Solha no forno ao 

natural com arroz de 

legumes (4)

Pescada estufada ao 

natural com massa 

cozida (1,3,4)

Alface, tomate e cebola

Sobremesa Aletria (1,3,7)

Leite ou iogurte + pão com 

queijo (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Crustáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amendoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos
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Perna de frango 

estufada com arroz de 

cenoura

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Repolho em juliana e 

cenoura salteada

A

l

m

o

ç

o

Prato

Lanche da tarde
Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Banana

Alface, beterraba e cebola 

(12)

Sopa de feijão verde com 

feijão

Banana

Leite ou iogurte + pão com queijo 

(1,7)

Sopa de nabo e cenoura

Pera

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Maçã

Leite ou iogurte + pão com doce 

ou manteiga (1,7)

Alface, couve roxa ralada, 

milho e cebola (12)
Brócolos cozidos

Sopa de couve lombarda Sopa de lentilhas e repolho

22/fev

Quinta-feira

Leite ou iogurte + pão com doce 

ou manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Semana 7

Segunda-feira

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Alface, tomate e cebola (12)

Lanche da tarde

Semana 8

Segunda-feira

12/fev

Creme de cenoura

Leite ou iogurte + pão com queijo 

(1,7)

kiwi

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Couve mineira salteada Tomate e cebola (12)

A

l

m

o

ç

o

Prato

Quarta-feira

21/fev

Costeletas à Lagareiro 

(costeleta grelhada 

com batata murro)

Bacalhau cozido com 

grão (3,4)

Terça-feira

13/fev

Sopa de feijão e repolho

Pera Laranja

Sábado

17/fev

Sexta-feira

16/fev

Sopa de grão-de-bico com 

espinafres

Quarta-feira

14/fev

Sopa de couve roxa

Quinta-feira

15/fev

Caldo-verde (9,10,11,12) Sopa juliana

Cozido à Portuguesa 

(9,10,11,12)

Ensopado de raia com 

batata cozida (4)

Migas de bacalhau com 

broa (1,4)

Brócolos cozidos

Entrecosto no forno 

com arroz branco 

Alface, cenoura ralada e 

cebola (12)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Hortaliça cozida

19/fev

Tomate e cebola (12)
Alface, cenoura ralada e 

cebola (12)

Creme de ervilhas

Maçã kiwi Banana Abacaxi

24/fev

Sábado

Sopa de Alho-francês

Massada de carne com 

ervilhas e legumes 

(1,3,12)

Pá de Porco no forno 

com batata corada

Sexta-feira

23/fev

Terça-feira

20/fev

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Maruca com todos 

(3,4)

Laranja



Ementa 
Apoio Domiciliário

Domingo

3/mar

Sopa Sopa de couve penca

Feijoada de carne com 

arroz branco 

(9,10,11,12)

Carne estufada ao 

natural com cenoura e 

repolho com arroz 

branco (12)

Couve e cenoura 

cozidos

Sobremesa kiwi

Leite ou iogurte + pão com 

queijo (1,7)

Domingo

10/mar

Sopa
Sopa de grão com 

agrião

Esparguete com atum 

molho de tomate e 

cogumelos (1,3,4)

Cozido à Portuguesa 

(9,10,11,12)

Rojões com batata 

cozida 

Abrótea estufada com 

massa cozida (1,3,4)

Perna de frango cozida 

com batata cozida 

Perna de frango no 

forno ao natural com 

batata cozida

Couve lombarda cozida

Sobremesa Clementina

Leite ou iogurte + pão com 

queijo (1,7)

Alergénios I 1) Glúten 2)Crustáceos 3)Ovos 4)Peixes 5)Amendoins 6)Soja 7)Leite 8)Frutos de casca rija 9)Aipo 10)Mostarda 11)Sementes de sésamo 12) Óxido de enxofre/Sulfitos 13)Tremoço 14)Moluscos
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26/fev 27/fev 28/fev

A

l

m

o

ç

o

Clementina Abacaxi Maçã/gelatina  (1,3,6,7,8,12) Banana Pera

____ __ Alface, tomate e cebola (12) Hortaliça cozida
Alface, beterraba e cebola 

(12)

Sopa de macedónia de 

legumes

Sopa de abóbora e 

espinafres
Sopa de Horta Sopa de curgete e cenoura Creme de feijão e couve-flor

Robalo grelhado com 

batata corada (4)

Frango de churrasco 

com arroz branco e 

feijão preto (12)

Solha frita com salada 

russa (1,4)

Lanche da tarde
Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com queijo 

(1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Leite ou iogurte + pão com doce 

ou manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Sexta-feira Sábado
Semana 10

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira

04/mar 05/mar 06/mar 07/mar

Banana Maçã Laranja kiwi Pera

Perca grelhada com 

arroz primavera (4)

Pescada estufada e 

arroz de legumes (4)

Alface, couve roxa ralada e 

cebola (12)
Hortaliça e cenoura

Brócolos e couve-flor 

cozidos

Tomate e cebola (12)

Sopa de agrião

Abrótea no forno com 

arroz de ervilhas (4)

29/fev 1/mar 2/mar

Chanfana de vitela com 

batata cozida (12)

Sábado

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Dourada no forno com 

batata corada (4)

Migas de couve mineira (1) Tomate, milho e cebola (12) Alface e cebola (12)

09/mar

Sopa de legumes com feijão Sopa de repolho

08/mar

Carne estufada com 

macedónia de legumes 

e esparguete cozido 

(1,3,12)

Laranja

Tiras de peru estufadas 

com cogumelos e 

esparguete cozido (1,3)Prato

Sexta-feira

Lanche da tarde
Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com queijo 

(1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Leite ou iogurte + pão com doce 

ou manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

A

l

m

o

ç

o

Sopa juliana Canja de Galinha (1,3) Creme de couve-flor Sopa camponesa

Semana 9
Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira

Prato

Abacaxi



Ementa 
Apoio Domiciliário

Domingo

17/mar

Sopa Sopa juliana

Chilli de carne com 

esparguete (1,3)

Bacalhau com natas 

(4,7)

Feijão-frade com atum, 

ovo e batata, salsa e 

cebola picados (3,4,12)

Massada de carne com 

cenoura aos cubos 

(1,3,12)

Pescada estufada com 

batata cozida (4)

Abrótea cozida com 

batata (4)

Alface, tomate e cebola 

(12)

Sobremesa Abacaxi

Leite ou iogurte + pão com 

queijo (1,7)

Lombo recheado e 

arroz com ervilhas  

(1,9,10,11,12)

Tomate, couve roxa ralada e 

cebola (12)

Alface, cenoura ralada e 

cebola(12)
Ervilhas e cenoura cozidas Brócolos cozidos ___

Couve lombarda e cenoura 

cozida

Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sábado

11/mar 12/mar 13/mar 14/mar 15/mar 16/mar

Maruca cozida com 

batata (4)

Lanche da tarde
Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com queijo 

(1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

Leite ou iogurte + pão com doce 

ou manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com 

manteiga (1,7)

Leite ou iogurte + pão com fiambre 

(1,6,7)

A

l

m

o

ç

o

Sopa de couve roxa Sopa de couve lombarda Creme de legumes

Clementina Pera Maçã Banana kiwi Pera

Caldo-verde (9,10,11,12) Sopa de feijão-verde 
Sopa de feijão com 

espinafres

Prato

Perna de frango 

estufada com arroz 

branco 

Massa à Lavrador 

(1,3,9,10,11,12)

Semana 11


