
CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 

SOPA Canja de galinha1,4 Juliana com frango 

PRATO 
Feijoada de maruca (maruca2, feijão branco, 

couve-lombarda e cenoura) com arroz branco 
Feijoada de maruca (maruca2, feijão branco, 

couve-lombarda e cenoura) com arroz branco 
PRATO DIETA Maruca2 estufada com cenoura e arroz branco  

LEGUMES Salada alface e cenoura raspada Salada alface e cenoura raspada 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Espinafres e feijão-branco Espinafres com pescada2 

PRATO 
Massa4 cotovelos com frango, repolho, cenoura 

e grão 
Massa4 de cotovelos com frango, repolho, 

cenoura e grão 
LEGUMES  Salada de tomate e pepino Salada de tomate e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve e feijão-vermelho Couve com peru 

PRATO 
Pescada2 cozida com todos (batata, cenoura, 

brócolos e ovo1 cozidos) 
Pescada2 cozida com todos (batata, cenoura, 

brócolos e ovo1 cozidos) 
LEGUMES Feijão-verde cozido Feijão-verde cozido 

SOBREMESA Maçã assada/Fruta da época Maçã assada/Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Brócolos Brócolos com pescada2 

PRATO 
Arroz à Valenciana (carnes de frango, vaca, 

porco, chouriço, repolho, cenoura e ervilhas) 
Arroz à Valenciana (carnes de frango, vaca, 

repolho, cenoura e ervilhas) 

PRATO DIETA 
Arroz à Valenciana (carne de frango, repolho, 

ervilhas, cenoura) 
 

LEGUMES Salada de tomate e alface Salada de tomate e alface 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho  Repolho com frango 

PRATO 
Caldeirada de peixe (batata, pimento vermelho e 

verde, tomate, salmão2, pescada2) 
Lombo de salmão2 assado com batata cozida 

PRATO DIETA Lombo de pescada2 cozido com batata cozida  

LEGUMES Brócolos e cenoura cozidos Brócolos e cenoura cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 

SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 
2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 
Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota 
Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 
Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 

 

EMENTA SEMANA 1 



CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 SOPA  Abóbora e feijão-vermelho Abóbora com pescada2 

PRATO Frango assado com arroz de ervilhas Frango assado com arroz de ervilhas 

LEGUMES Salada de tomate e alface Salada de tomate e alface 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Curgete e cenoura Curgete e cenoura com peru 

PRATO 
Salada de atum2 com feijão frade, batata, 

cebola e ovo1 cozidos 
Salada de atum2 com feijão frade, batata, 

cebola e ovo1 cozidos 
LEGUMES Brócolos e couve-flor cozidos Brócolos e couve-flor cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Juliana Juliana com pescada2 

PRATO 
Vitela estufada com cenoura, ervilhas e 

esparguete4  
Bife de frango grelhado com esparguete4 com 

cenoura 
LEGUMES Feijão-verde cozido Feijão-verde cozido 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve com grão-de-bico Couve com frango 

PRATO 
Pataniscas de bacalhau1,2,,4 fritas com arroz de 

tomate caldoso 
Lombo de pescada2 assado com arroz de 

tomate caldoso 

PRATO DIETA 
Lombo de pescada2 assado com arroz de 

tomate  
 

LEGUMES Salada de pepino e cenoura raspada Salada de pepino e cenoura raspada 

SOBREMESA Gelatina/Fruta da época Gelatina/Fruta da época 
 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho  Repolho com pescada2 

PRATO 
Rancho (carnes de porco, vaca e frango, grão-
de-bico, cenoura, repolho e massa4 macarrão) 

Rancho (carnes de vaca e frango, grão-de-
bico, cenoura, repolho e massa4 macarrão) 

PRATO DIETA Bife de frango grelhado com massa4 macarrão  

LEGUMES Salada de tomate e cebola Salada de tomate e cebola 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 

SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 
2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 
Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota 
Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 

Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 

 

 

EMENTA SEMANA 2 



CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 

SOPA Espinafres e grão-de-bico Espinafres com frango 

PRATO Filetes de pescada1,2,4 fritos com arroz de feijão 
caldoso 

Filetes de pescada2 grelhados com arroz de 
feijão caldoso  

PRATO DIETA Filetes de pescada2 grelhados com arroz branco  

LEGUMES Salada de tomate e pepino Salada de tomate e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve  Couve com pescada2 

PRATO Lombo de porco assado com batata assada Lombo de porco assado com batata assada 

PRATO DIETA Lombo de porco estufado com batata estufada  

LEGUMES Repolho e cenoura cozidos Repolho e cenoura cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho e Feijão-vermelho Repolho com peru 

PRATO 
Massada do mar (massa4 cotovelos, pescada2, 

miolo de camarão6, delícias do mar e atum2) 
Massada do mar (massa4 cotovelos, pescada e 

atum2) 

PRATO DIETA 
Massa4 cotovelo cozida com pescada cozida e 

atum2 
 

LEGUMES Salada de alface e tomate Salada de alface e tomate 

SOBREMESA Maçã cozida com canela/Fruta da época Maçã cozida com canela/Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Abóbora Abóbora com pescada2 

PRATO 
Peito de frango estufado com grão, repolho, 

tomate, cenoura e arroz branco 
Peito de frango estufado com grão, repolho, 

tomate, cenoura e arroz branco 
LEGUMES Salada de cenoura raspada e pepino Salada de cenoura raspada e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho  Repolho com frango 

PRATO 
Bacalhau à Gomes de Sá (bacalhau2, batata e 

ovo1 cozidos, cebola e salsa) 
Pescada2 cozida com batata e ovo1 cozidos 

LEGUMES Brócolos e couve-flor cozidos Brócolos e couve-flor cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 

SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 
2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 
Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota 
Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 

Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos; (6) Crustáceos  
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 

 

EMENTA SEMANA 3 



CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve e feijão-branco Couve com pescada2 

PRATO Frango assado com esparguete4 com cenoura Frango assado com esparguete4 com cenoura 

PRATO DIETA Frango estufado com esparguete4 com cenoura  

LEGUMES Salada de alface e pepino Salada de alface e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Canja de galinha 1,4 Abóbora com frango 

PRATO 
Guisado de peixe e batata (pescada2, miolo de 

camarão6, batata e cenoura) 
Guisado de pescada e batata (pescada2, 

batata e cenoura) 

PRATO DIETA 
Posta de pescada2 estufada com batata e cenoura 

cozidas 
 

LEGUMES Feijão-verde cozido Feijão-verde cozido 

SOBREMESA Leite creme1,3,4/Fruta da época Leite creme1,3,4/Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Curgete e cenoura Curgete e cenoura com pescada2 

PRATO 
Feijoada à transmontana (feijão, couve, cenoura, 
carnes de vaca, porco e frango) com arroz branco 

Feijoada à transmontana (feijão, couve, 
cenoura, carnes de vaca e frango) com arroz 
branco 

PRATO DIETA Bife de frango grelhado com arroz branco  

LEGUMES Salada de alface e cenoura raspada Salada de alface e cenoura raspada 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Brócolos Brócolos com peru 

PRATO 
Sardinha2 pequenina frita com arroz de cenoura 

caldoso 
Lombo de pescada2 assado com arroz de 

cenoura caldoso 
PRATO DIETA Lombo de pescada2 assado com arroz de cenoura  

LEGUMES Salada de tomate e pepino Salada de tomate e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho e feijão-vermelho Repolho com pescada2 

PRATO 
Strogonoff de peru e cogumelos com puré de 

batata3 
Strogonoff de peru e cogumelos com puré de 

batata3 

PRATO DIETA Bife de peru grelhado com puré de batata3  

LEGUMES Brócolos e cenoura cozidos Brócolos e cenoura cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 

SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 
2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 
Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota 
Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 

EMENTA SEMANA 4 

Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos; (6) Crustáceos 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 

 



CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 

SOPA Feijão-verde Feijão-verde com frango 

PRATO Bacalhau2 cozido desfiado com grão-de-bico e 
ovo1 cozidos e arroz branco 

Bacalhau2 cozido desfiado com grão-de-bico e 
ovo1 cozidos e arroz branco 

LEGUMES Brócolos e couve-flor cozidos Brócolos e couve-flor cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho e grão-de bico Repolho com pescada2 

PRATO 
Jardineira (carnes de vaca e frango, chouriço 

ervilhas, cenoura e batata) 
Jardineira (carnes de vaca e frango, ervilhas, 

cenoura e batata) 

PRATO DIETA 
Jardineira (carne de frango, ervilhas, cenoura e 

batata) 
 

LEGUMES Salada de tomate e cebola Salada de tomate e cebola 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Espinafres Espinafres com peru 

PRATO 
Verdinhos2 fritos com arroz de legumes 

(cenoura e brócolos) 
Douradinhos1,2,4 no forno com arroz de legumes 

(cenoura e brócolos) 

PRATO DIETA 
Solha2 cozida com arroz de legumes (cenoura 

e brócolos) 
 

LEGUMES Salada de cenoura raspada e alface Salada de cenoura raspada e alface 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve e feijão-vermelho Couve com pescada2 

PRATO 
Massa à Lavrador (massa4 macarrão, carnes 

de vaca, frango, feijão, penca e cenoura) 
Massa à Lavrador (massa4 macarrão, carnes de 

vaca, frango, feijão, penca e cenoura) 
PRATO DIETA Bife de frango grelhado com massa4 espiral  

LEGUMES Salada de tomate e pepino Salada de tomate e pepino 

SOBREMESA Salada de fruta/Fruta da época Salada de fruta/Fruta da época 

 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho  Repolho com frango 

PRATO Posta de pescada2 assada com batata assada Lombo de pescada2 assado com batata assada  

PRATO DIETA Posta de pescada2 cozida com batata cozida  

LEGUMES Feijão-verde e cenoura cozidos Feijão-verde e cenoura cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 

SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 
2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 
Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota 
Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 

EMENTA SEMANA 5 

Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 



CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL DE FIGUEIRÓ  
  

    
  

A Nutricionista 
                                       Inês Martins Neto | 4446N 

 

 

 CENTRO DE DIA/SAD CRECHE 

2ª
FE

IR
A

 

SOPA Juliana Juliana com pescada2 

PRATO 
Bife de peru grelhado com arroz branco e feijão 

preto 
Bife de peru grelhado com arroz branco e feijão 

preto 
PRATO DIETA Bife de peru grelhado com arroz branco   

LEGUMES Salada de cenoura raspada e pepino Salada de cenoura raspada e pepino 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

3ª
FE

IR
A

 

SOPA Abóbora e feijão-vermelho Abóbora com frango 

PRATO 
Massada de bacalhau (bacalhau2 cozido, 

massa4 cotovelos, tomate, grelos) 
Massada de bacalhau (bacalhau2 cozido, 

massa4 cotovelos, tomate, grelos) 
LEGUMES  Brócolos cozidos Brócolos cozidos 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

4ª
FE

IR
A

 

SOPA Curgete e cenoura Curgete e cenoura com pescada2 

PRATO 
Rojões com arroz branco e batata frita Frango estufado com ervilhas, cenoura e 

batatas estufadas 

PRATO DIETA 
Frango estufado com ervilhas, cenoura e batatas 

estufadas 
 

LEGUMES Salada de alface e tomate  Salada de alface e tomate 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 
 

5ª
FE

IR
A

 

SOPA Couve e feijão-branco Couve com peru 

PRATO 
Lombo de pescada2 assado com broa4 e batata 

a murro 
Lombo de pescada2 assado com batata a 

murro 
PRATO DIETA Lombo pescada2 cozido com batata cozida   

LEGUMES Cenoura e repolho cozidos Cenoura e repolho cozidos 

SOBREMESA Aletria3,4/Fruta da época Aletria3,4/Fruta da época 
 

6ª
FE

IR
A

 

SOPA Repolho  Repolho com pescada2 

PRATO Frango assado com arroz de cenoura Frango assado com arroz de cenoura 

PRATO DIETA Bife de frango grelhado com arroz de cenoura  

LEGUMES Salada de tomate e cebola Salada de tomate e cebola 

SOBREMESA Fruta da época Fruta da época 

MERENDA DA TARDE 

 
CENTRO DE DIA/SAD 

CRECHE 
SALA 1 ANO SALA 2 ANOS 

2ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Leite3 com Nestum 0%4 ou Papa láctea3,4 
3ªFEIRA Leite3 /chá + bolacha Maria4/pão4 com manteiga 

magra3 Iogurte3 + pão4 com manteiga magra3 

4ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com fiambre Aveia4 com fruta e iogurte3 
5ªFEIRA Leite3/chá + bolacha Maria4/pão4 com 

marmelada/compota Iogurte3 + pão4 com queijo de barrar3 

6ªFEIRA Iogurte3/chá + bolacha Maria4/pão4 com queijo3 Papa láctea3,4 Pão simples4 + fruta 

EMENTA SEMANA 6 

Legenda alergénios:  

(1) Ovos; (2) Pescado: (3) Leite e produtos à base de leite; (4) Cereais que contêm glúten; (5) Moluscos 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivos. 

          A ementa poderá ser sujeita a alterações por imprevistos inerentes ao serviço. 

 


