“OS PIONEIROS”

INSTITUIGAO PARTICULAR DE SOLIDARIEDADE SOCIAL

Rua do Campolinho, n° 27 - Ap. 32

Mourisca do Vouga - 3750-786 TROFA - AGUEDA

EMENTA
Telef.234 644 838 - Fax. 234 646 913

Centro de Dia | Centro de Convivio**

SEMANA 47 | 18 a 22 novembro 2019

Segunda-feira Tercga-feira Quarta-feira Quinta-tfeira Sexta-feira
18-nov 19-nov 20-nov 21-nov 22-nov
Lanche da manh3 Cha + bolachas Maga assada ou cozida + logurte + bolachas Pera assada ou cozida + Cha + bolachas
(1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12)
o . Canja de galinha
Sopa de grdoe Sopa de lentilhas e couve Sopa de couve branca
Sopa p g Sopa de alho francés (1,3) P ! w (1,3,7,9,12)/Sopa de P w
espinafres (1,3) lombarda (1,3) (1,3)
legumes (1,3)
Esparguete a bolonhesa s e
Rissdis fritos com arroz
(carne de vaca/porco .
o . Pescada cozida com de cenoura (1,3,7,12)
O picada) (1,3,6,12) todos (batatas, ovo e Robalo grelhado com  |Frango de churrasco com
g . ! batatas cozidas (4) arroz branco (12)
£ Prato | Carne de porco estufada hortalica) (3,4) )
< . Bifes de peru grelhados
com massa cozida
com arroz de cenoura(12)
(1,3,12)
Salada de alface, tomate Salada de alface, tomate Legumes cozidos Salada de alface, tomate
e cebola (12) - e cebola (12) & e cebola (12)
Gelatina
Sobremesa Laranja (1,3.6,7.8.1I2)/Mac§ Abacaxi Banana Clementina
Lanche da Leite ou cha ou cevada + Lelte.z oucha ou~cevada Lelte.z oucha ou~cevada .Le|te ou ch~a ou cevada ou Leite ou chd ou cevada +
. 30 com manteiga (1,7) ou iogurte + pdo com ou iogurte + pdo com |iogurte + pdo com doce ou 30 com queijo (1,7)
tarde P gats queijo (1,7) fiambre (1,6,7) manteiga (1,7) P auetiots

ALERGENIOS | 1) Gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4) Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre/Sulfitos 13) Tremogo 14) Moluscos
NOTA | Esta ementa podera estar sujeita a alteragoes

*Prato alternativo

Responsavel | Hrsunfom _ :
PARA UMA ALIM ENTACAO SAUDAVEL...

Diana Saraiva — Nutricionista
Cédula Profissional n2 1582N Ordem dos Nutricionistas

Institui¢do Particular de Solidariedade Social
Creche, Jardim-de-Infancia, CATL, ERPI, Centro de Dia, Centro de Convivio, Servi¢o de Apoio Domiciliario, Atendimento/Acompanhamento Social
Casinhas Auténomas, Voluntariado e Fornecimento de Refei¢c@es para escolas.
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“OS PIONEIROS”

INSTITUIGAO PARTICULAR DE SOLIDARIEDADE SOCIAL

Rua do Campolinho, n° 27 - Ap. 32

Cont. N° 501 821 112
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Mourisca do Vouga - 3750-786 TROFA - AGUEDA

www.ospioneiros.pt  www.facebook.com/ospioneiros

EMENTA

Centro de Dia | Centro de Convivio**

SEMANA 48 |25 a 29 novembro 2019

pcer

-

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
25-nov 26-nov 27-nov 28-nov 29-nov
- Cha + bolachas Magad assada ou cozida + logurte + bolachas Pera assada ou cozida + Cha + bolachas
Lanche da manha
(1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12)
Sopa de feijdo e couve . Sopa de couve coragdo Caldo verde Sopa de grdo e couve
Sopa Sopa de espinafres (1,3) N
branca (1,3) (1,3) (1,3,6,7,9,10,12) coragdo (1,3)
Carne de vaca/porco
Esparguete com atum estufada com cenoura e | Pescada frita com arroz
(1,3,4,12) ervilhas e puré de batata de feijdo (1,3,4,7,12) |Frango de churrasco com .
. . Peixe espada assado no
(7,12) arroz primavera (milho,
. cenoura, ervilhas e forno com batatas
o Douradinhos de pescada ! i
£ Prato Maruca cozida batatas e | Carne de porco estufada uradi P pimento) (6,9,12) cozidas e molho verde (4)
- . . . no forno com arroz de =
< hortaliga cozida (4,12) | com batatas cozidas (12) .
feijao (1,3,4,6,7,12)
Salada de alface, tomate Cenoura e ervilhas Salada de alface, couve Salada de tomate e .
) Legumes cozidos
e cebola (12) cozidas roxa e cebola (12) cebola (12)
Gelatina
Banana Pera Pudim (1,3,7)/Pera Laranja
Sobremesa (1,3,6,7,8.12)/Mac3 (L3,7)/ !
Lanche da Leite ou cha ou cevada + Lelte.z oucha ou~cevada Lelte.z oucha ou~cevada .Le|te ou ch~a ou cevada ou Leite ou chd ou cevada +
. b3o com manteiga (1,7) ou iogurte + pdo com ou iogurte + pdo com |iogurte + pdo com doce ou b0 com queijo (1,7)
tarde ’ queijo (1,7) fiambre (1,6,7) manteiga (1,7) '

ALERGENIOS | 1) Gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4) Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre/Sulfitos 13) Tremogo 14) Moluscos

*Prato alternativo

Responsavel |

/ E
T%m-t(um‘w- s -

Diana Saraiva — Nutricionista
Cédula Profissional n2 1582N Ordem dos Nutricionistas

NOTA | Esta ementa podera estar sujeita a alteracoes

PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL...

Instituigdo Particular de Solidariedade Social

Creche, Jardim-de-Infancia, CATL, ERPI, Centro de Dia, Centro de Convivio, Servi¢o de Apoio Domiciliario, Atendimento/Acompanhamento Social,
Casinhas Auténomas, Voluntariado e Fornecimento de Refeices para escolas.

Mod.133/COM/01

GPS:

Longitude: 40.616193

Latitude: 8.457312

Paginalde 1




“OS PIONEIROS”
INSTITUIGAO PARTICULAR DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
Rua do Campolinho, n° 27 - Ap. 32
Mourisca do Vouga - 3750-786 TROFA - AGUEDA
Cont. N° 501 821 112
Telef.234 644 838 - Fax. 234 646 913
www.ospioneiros.pt  www.facebook.com/ospioneiros

EMENTA

0;
] I0NEIRo

Centro de Dia | Centro de Convivio**

SEMANA 49 | 02 a 06 dezembro 2019

Segunda-feira Tercga-feira Quarta-feira Quinta-tfeira Sexta-feira
02-dez 03-dez 04-dez 05-dez 06-dez
- Cha + bolachas Magad assada ou cozida + logurte + bolachas Pera assada ou cozida + Cha + bolachas
Lanche da manha
(1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12) tostas (1,3,6,7,12) (1,3,6,7,12)
Sopa de ervilhas e couve Sopa de feijdo e N Sopa de grdo e couve
Sopa Sopa de feijdo verde (1,3 Sopa de alho francés (1,3
P branca (1,3) espinafres (1,3) P J (2,3) lombarda (1,3) P (1,3)
Rancho (carnes e
Bifinhos de peru com Bacalhau a Gomes de Sa . (
enchidos, cenoura,
cogumelos e natas e (batatas, ovo e couves. erio de bico e
arroz branco (1,3,7,12) azeitonas) (3,4,12) '8
o] massa) (1,3,6,7,9,10,12) Perca grelhada com Frango de churrasco com
o batatas cozidas (4,12) arroz de ervilhas (12)
£ Prato Bifinhos de frango Maruca cozida com Carne porco estufada
< estufados com arroz todos (batatas, ovo e com cenoura e couves e
branco (12) hortaliga) (3,4) massa cozida (1,3,12)
Salada de alface, tomate | Salada de alface, tomate . . Salada de alface, tomate
_ Hortaliga cozida
e cebola (12) e cebola (12) e cebola (12)
Sob Pera Gelatina Maga Clementina Abacaxi
rem
obremesa (1,3,6,7,8,12)/Maga ¢
Leite ou cha ou cevada Leite ou chd ou cevada | Lei hd
Lanche da Leite ou chd ou cevada + . N . N . eite ouc ~a ou cevada ou Leite ou chd ou cevada +
. b3o com manteiga (1,7) ou iogurte + pdo com ou iogurte + pdo com |iogurte + pdo com doce ou b0 com queijo (1,7)
tarde ’ queijo (1,7) fiambre (1,6,7) manteiga (1,7) '

*Prato alternativo

Responsavel |

Diana Sa

/
K tauafamie

raiva — Nutricionista

ALERGENIOS | 1) Gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4) Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre/Sulfitos 13) Tremogo 14) Moluscos

NOTA | Esta ementa podera estar sujeita a alteragoes

PARA UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL...

Cédula Profissional n2 1582N Ordem dos Nutricionistas

Instituic@o Particular de Solidariedade Social

Creche, Jardim-de-Infancia, CATL, ERPI, Centro de Dia, Centro de Convivio, Servico de Apoio Domiciliario, Atendimento/Acompanhamento Social,
Casinhas Auténomas, Voluntariado e Fornecimento de Refei¢des para escolas.

Mod.133/COM/01

GPS:

Longitude: 40.616193

Latitude: 8.457312

Péagina lde 1




“OS PIONEIROS”
INSTITUIGAO PARTICULAR DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
Rua do Campolinho, n° 27 - Ap. 32
Mourisca do Vouga - 3750-786 TROFA - AGUEDA
Cont. N° 501 821 112
Telef.234 644 838 - Fax. 234 646 913
www.ospioneiros.pt  www.facebook.com/ospioneiros

EMENTA

Centro de Dia | Centro de Convivio**
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Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Cha + bolachas
(1,3,6,7,12)

Maga assada ou cozida +
tostas (1,3,6,7,12)

logurte + bolachas
(1,3,6,7,12)

Pera assada ou cozida +
tostas (1,3,6,7,12)

Cha + bolachas
(1,3,6,7,12)

Sopa

Sopa de alho francés (1,3)

Sopa de couve flor (1,3)

Sopa de grao e
espinafres (1,3)

Caldo verde
(1,3,6,7,9,10,12)

Sopa de lentilhas e couve
lombarda (1,3)

Prato

Salada russa (batatas,
ervilhas, cenoura e feijao
verde) com atum e ovo
cozido (3,4,12)

Feijoada (carnes e
enchidos, cenoura,
couves e feijao) e arroz
branco (1,3,6,7,9,10,12)

Pescada cozida com
todos (batatas, ovo e
hortaliga cozida) (3,4)

Bifes de peru estufados
com cenoura e couves e
arroz branco (12)

Salmao grelhado com
batatas a murro (4,12)

Frango estufado com
cogumelos e massa

Solha frita com arroz de
tomate (1,3,4,12)

cozida (1,3,12)

Solha grelhada com arroz
de tomate (1,4,12)

Salada de alface, tomate
e cebola (12)

Salada de alface,milho e
cebola (6,9,12)

Salada de alface,
beterraba e cebola (12)

Sobremesa

Banana

Gelatina
(1,3,6,7,8,12)/Maca

Laranja

Leite creme (1,3,7)/Pera

Clementina

Leite ou chd ou cevada +
pdao com manteiga (1,7)

Leite ou chd ou cevada
ou iogurte + pdo com
queijo (1,7)

Leite ou chd ou cevada
ou iogurte + pdo com
fiambre (1,6,7)

Leite ou cha ou cevada ou
iogurte + pdo com doce ou
manteiga (1,7)

Leite ou cha ou cevada +
pdo com queijo (1,7)

ALERGENIOS | 1) Gliten 2) Crustaceos 3) Ovos 4) Peixes 5) Amendoins 6) Soja 7) Leite 8) Frutos de casca rija 9) Aipo 10) Mostarda 11) Sementes de sésamo 12) Diéxido de enxofre/Sulfitos 13) Tremogo 14) Moluscos

*Prato alternativo

Responsavel |

/
7;«.;\5.»“- =

Diana Saraiva — Nutricionista
Cédula Profissional n2 1582N Ordem dos Nutricionistas

Mod.133/COM/01

NOTA | Esta ementa podera estar sujeita a alteragoes

PARA UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL...

Instituigdo Particular de Solidariedade Social
Creche, Jardim-de-Infancia, CATL, ERPI, Centro de Dia, Centro de Convivio, Servi¢o de Apoio Domiciliario, Atendimento/Acompanhamento Social,

Casinhas Auténomas, Voluntariado e Fornecimento de Refei¢c@es para escolas.

GPS:

Longitude: 40.616193

Latitude: 8.457312

Paginalde 1




