EMENTA SEMANAL -N.°5 <
07 a 11 de julho de 2025
Centro Social Paroquial B.I-C;]S
de S.Domingos de Rana Bebés B

SOPA Agriao
GERAL Frango com massa (1,3)
SOBREMESA Maca Cozida/ Banana

LANCHE | logurte natural com fruta cozida (7)

SOPA Cenoura

GERAL Pescada/Peru com batata
SOBREMESA Péra cozida
LANCHE | Farinha lactea (1,3,7)

SOPA Alho francés

GERAL Vaca com arroz
SOBREMESA Maca cozida

LANCHE  Batido (banana, macga, iogurte natural) (7)

SOPA Feijao-verde

GERAL Pescada/Borrego com massa (1,3)
SOBREMESA Péra cozida
LANCHE | Farinha lactea (1,3,7)

SOPA Abdbora
GERAL Peru com batata
SOBREMESA Maca cozida

LANCHE | logurte natural com fruta cozida (7)

* A ementa esta sujeita a alteragdes por razdes operacionais.

* A introducao de novos alimentos sera feita de acordo com idade da crianga. A ementa pode sofrer alteracbes mediante as
informacgodes fornecidas pelos Pediatras e Encarregados de Educacéo.

* Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A instituicao dispde de nutricionista para seguimento de
casos especificos.

*Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10
Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremoco; 14 Moluscos

Elaborado pela Nutricionista: Ana Catarina Pequito (5758N)



EMENTA SEMANAL -N.°5

07 a 11 de julho de 2025
Centro Social Paroquial BLDS

de S.Domingos de Rana Sa|a Branca + Rosa "R

SOPA Agriao
GERAL Esparguete a Bolonhesa, salada (1,3,6,7,8,12)

DIETA Bife grelhado com esparguete e salada (1,3)
SOBREMESA Fruta da época

LANCHE  logurte com fruta cozida (7)

SOPA Feijao
GERAL Peixe com molho de iogurte, batatinhas e salada (4,7)

DIETA Peixe no forno ao natural com batata cozida e salada (4)
SOBREMESA Fruta da época
LANCHE | Farinha lactea (1,3,7)

SOPA Grelos
GERAL Arroz a valénciana (12)

DIETA Arroz de frango simples com cenoura
SOBREMESA Fruta da época

LANCHE  Batido (banana, maca, iogurte natural) (7)

SOPA Feijao-verde
GERAL Meia desfeita de bacalhau (1,2,3,4,14)

DIETA Bacalhau cozido com batata e cenoura 2,4,14)
SOBREMESA Fruta da época
LANCHE | Farinha lactea (1,3,7)

SOPA Couve Portuguesa
GERAL Jardineira de peru

DIETA Jardineira de peru simples
SOBREMESA Gelatina
LANCHE  logurte com fruta cozida (7)

A ementa esta sujeita a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A
instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5
Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremocgo; 14 Moluscos

Elaborado pela Nutricionista: Ana Catarina Pequito (5758N)
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Sala Azul + Laranja + Pré-Escolar

SOPA Agriao
GERAL Esparguete a Bolonhesa, salada (1,3,6,7,8,12)
DIETA Bife grelhado com esparguete e salada (1,3)
SOBREMESA Fruta da época
LANCHE P&o com manteiga e iogurte (1,3,7)

SOPA Feijao
GERAL Peixe com molho de iogurte, batatinhas e salada 4,7)

DIETA Peixe no forno ao natural com batata cozida e salada (4)
SOBREMESA Fruta da época
LANCHE  CornFlakes com leite (1,3,7)

SOPA Grelos
GERAL Arroz a valénciana (12)

DIETA Arroz de frango simples com cenoura
SOBREMESA Fruta da época

LANCHE P&o com fiambre e iogurte (1,3,6,7,12)

SOPA Feijao-verde
GERAL Meia desfeita de bacalhau (1,2,3,4,14)
DIETA Bacalhau cozido com batata e cenoura (2.4,14)
SOBREMESA Fruta da época
LANCHE Pao com doce e leite (1,7)

SOPA Couve portuguesa
GERAL Jardineira de peru

DIETA Jardineira de peru simples
SOBREMESA Gelatina

LANCHE P&o com queijo e iogurte (1,3,7)

A ementa esta sujeita a alteragdes por razGes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A
instituicéo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5
Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremoco; 14 Moluscos

Elaborado pela Nutricionista: Ana Catarina Pequito (5758N)
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Centro Social Paroquial
de S.Domingos de Rana

AUMENTACAO
NUTRICAD
DIETETICA

Servigo de Apoio Domiciliar

SOPA Agriao
GERAL Esparguete a Bolonhesa, salada (1,3,6,7,8,12)

DIETA Bife grelhado com esparguete e salada (1,3)
SOBREMESA Fruta da época

SOPA Feijao
GERAL Peixe com molho de iogurte, batatinhas e salada (4,7)

DIETA Peixe no forno ao natural com batata cozida e salada (4)

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Grelos
GERAL Arroz a valénciana (12)

DIETA Arroz de frango Simples com cenoura
SOBREMESA  Doce

SOPA Feijao-verde
GERAL Meia desfeita de bacalhau (1,2,3,4,14)

DIETA Bacalhau cozido com batata e cenoura 2,4,14)
SOBREMESA

Fruta da época

SOPA Couve portuguesa
GERAL Jardineira de peru

DIETA Jardineira de peru simples

SOBREMESA Fruta da época

A ementa esta sujeita a alteragdes por razbes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A
instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5
Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

Elaborado pela Nutricionista: Ana Catarina Pequito (5758N)
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AUMENTACAO
NUTRICAD
DIETETICA

Centro Social Paroquial
de S.Domingos de Rana Geral

SOPA Agriao
GERAL Esparguete a Bolonhesa, salada (1,3,6,7,8,12)

DIETA Bife grelhado com esparguete e salada (1,3)
SOBREMESA Fruta da época

SOPA Feijao
GERAL Peixe com molho de iogurte, batatinhas e salada (4,7)

DIETA Peixe no forno ao natural com batata cozida e salada (4)
SOBREMESA Fruta da época

SOPA Grelos
GERAL Arroz a Valénciana (12)

DIETA Arroz de Frango Simples com Cenoura
SOBREMESA

Fruta da época

SOPA Feijao-verde
GERAL Meia desfeita de bacalhau (1,2,3,4,14)

DIETA Bacalhau cozido com batata e cenoura 2,4,14)

SOBREMESA Fruta da época

SOPA Couve Portuguesa
GERAL Jardineira de peru

DIETA Jardineira de peru simples
SOBREMESA Doce

A ementa esta sujeita a alteragdes por razbes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada. A
instituicéo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5
Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

Elaborado pela Nutricionista: Ana Catarina Pequito (5758N)



DECLARAGAO NUTRICIONAL EMENTA (valores aprox. por 100 gr) - EMENTA SEMANAL - Nr.° 5

Centio Sociol Paraquial
de 5. Damingas de Rana

SOPA PRATO GERAL PRATO DIETA SOBREMESA
2-3anos | 4-8 anos | 9-11 anos | 14-18 anos adultos 2-3anos | 4-8 anos | 9-11 anos | 14-18 anos adultos 2-3anos | 4-8 anos | 9-11 anos | 14-18 anos adultos 2-3anos | 4-8 anos | 9-11 anos | 14-18 anos adultos
Energia (kj) 231,1 2237 2126 250,6 2363 866,8 887,9 930,5 9193 9118 866,8 887,9 9305 9193 9118 1974 1974 197,4 197,4 1974
Energia (kcal) | 55,2 53,5 50,8 59,9 56,5 207,2 212,2 2224 219,7 217,9 207,2 212,2 2224 2197 217,9 47,2 47,2 47,2 47,2 47,2
Lipidos (g) 0,9 0,7 0,7 15 14 10,5 98 10,5 10,4 10,2 10,5 98 10,5 10,4 10,2 03 03 03 03 03
- dos quais 0,1 0,1 0,1 0,3 03 2,0 2,0 2,1 2,1 2,1 2,0 2,0 2,1 2,1 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
AGS (g)
Hidratos
9,9 97 8,9 93 8,6 20,2 223 22,9 226 22,2 20,2 223 22,9 226 22,2 10,5 10,5 10,5 10,5 10,5
Carbono (g)
dos quais 2,0 19 1,7 1,7 1,6 1,7 1,7 16 16 1,6 17 17 16 16 1,6 10,3 10,3 10,3 10,3 10,3
acucares (g)
Fibra (g) 2,0 2,1 2,1 2.1 2.1 18 1,9 1,9 1,9 19 1,8 19 19 1,9 19 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Proteina (g) 1.8 2,0 2,1 2,1 2,2 10,5 11,1 11,9 11,5 12,1 10,5 11,1 11,9 11,5 12,1 0,7 0,7 07 07 0,7
Sal (@) 02 02 02 0.2 02 0.1 0.1 0.1 0.1 0,1 0,1 0,1 0.1 0.1 0,1 0,0 0,0 0.0 0.0 0,0
Energia (kj) 340,0 372,2 3722 4265 4475 456,6 440,7 448,7 460,8 457,8 339,1 354,2 362,6 3815 370,1 197,4 197,4 197,4 197,4 197,4
Energia (kcal) | 81,3 89,0 89,0 101,9 107,0 109,1 105,3 107,2 110,1 109,4 81,0 84,7 86,7 91,2 885 47,2 47,2 47,2 472 47,2
Lipidos (g) 12 1.1 11 2.1 2.1 6,1 52 52 55 52 2,7 28 2,7 33 2,9 0,3 0,3 03 03 0,3
- dos quais 0,1 0,1 0,1 0,3 03 0,9 08 08 08 08 0,5 0,5 05 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
AGS (g)
Hidratos 14,5 16,1 16,1 16,7 17,5 56 6,0 6,0 6,0 6,2 45 45 5,1 54 59 10,5 10,5 10,5 10,5 10,5
Carbono (g)
dos quais 23 23 23 2,2 2.2 07 06 06 07 07 1,2 1,0 1,0 1,0 1,0 10,3 10,3 10,3 10,3 10,3
agucares (g)
Fibra (g) 28 3,0 3,0 3.1 34 08 08 08 07 0,7 1,3 1,2 11 12 12 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Proteina (g) 2,9 3,5 3,5 3,7 4,1 7,7 8,6 8,9 9,0 9,3 9,6 10,3 10,3 10,0 9,7 0,7 0,7 07 07 0,7
Sal (q) 0.2 02 0.2 0.2 03 0.2 0.2 02 03 03 03 03 03 03 03 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Energia (kj) 232,3 225,2 2148 252,7 238,7 914,3 916,4 87,7 995,3 982,4 777,0 802,2 8514 861,4 865,7 1974 197.4 1974 1974 1974
Energia (kcal) | 55,5 53,8 51,3 60,4 57,1 2185 219,0 236,1 237,9 2348 185,7 1917 2035 205,9 206,9 472 47,2 472 472 47,2
Lipidos (g) 08 06 06 1.4 13 73 6,1 67 67 6,3 74 6,8 72 75 7 03 03 03 03 03
- dos quals 0.1 0.1 0,1 02 02 13 12 13 13 13 14 13 14 14 14 00 0.0 0.0 0.0 0.0
AGS (9)
Hidratos
10,3 10,3 9,6 10,0 9,4 26,8 28,1 294 296 29,4 15,6 18,3 20,2 20,8 21,7 10,5 10,5 10,5 10,5 10,5
Carbono (g)
dos quais 24 23 23 22 23 15 15 1,3 1,3 13 14 15 1,5 16 16 10,3 10,3 10,3 10,3 10,3
agucares (g)
Fibra (g) 2,0 2,1 22 21 2.1 24 24 24 28 27 14 1,6 17 1.8 1,8 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Proteina (g) 1,7 1,8 1,8 1,9 1,9 10,8 12,3 13,7 14,0 14,3 14,0 13,8 13,9 13,3 13,4 0,7 0,7 07 07 0,7
sal (g) 0,2 0,2 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 02 02 0,2 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Energia (kj) 204,1 206,0 206,0 243,9 238,7 497,0 4748 500,3 499,7 483,6 497,0 4748 500,3 499,7 483,6 197.4 197.4 1974 1974 197.4
Energia (kcal) | 4838 49,2 49,2 58,3 57,1 118,8 1135 119,6 119,4 115,6 118,8 1135 119,6 1194 115.,6 47,2 47,2 47,2 47,2 47,2
Lipidos (g) 0,7 05 0,5 13 13 6,9 59 6.2 63 58 6,9 59 6.2 63 58 03 03 03 03 03
- dos quais 0.1 0,1 0,1 0,2 0,2 12 11 1,1 1,1 1,1 1,2 1,1 1,1 1,1 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
=Wl AGS (9)
- Hidratos
o 8,9 9,3 9,3 98 96 6,8 6,8 6,8 67 6,7 6,8 6,8 6,8 67 6,7 10,5 10,5 10,5 10,5 10,5
.I:' Carbono (g)
gl dos quais 2,5 2,4 24 2,3 23 15 1,4 12 12 13 15 1,4 12 12 1,3 10,3 10,3 10,3 10,3 10,3
agucares (g)
Fibra (g) 2,2 2,2 22 2.1 2.1 1,4 1,4 13 15 15 1,4 1,4 13 15 15 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Proteina (g) 1,7 1,7 17 1.8 1,7 7,2 8,2 9,0 8,9 9,1 7,2 8,2 9,0 8,9 9,1 0,7 0,7 07 07 0,7
Sal (g) 0.2 0,1 0,1 0,2 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Energia (kj) 175,5 170,7 170,7 197.6 194,7 5581 587,6 606,8 639,8 648,9 558,1 587,6 606,8 639,8 648,9 256,9 256,9 256,9 256,9 256,9
Energia (kcal) | 41,9 40,8 40,8 472 465 1334 1404 145,0 152,9 155,1 1334 140,4 145,0 152,9 155,1 60,0 60,0 60,0 60,0 60,0
Lipidos (g) 06 05 05 11 1.1 5,0 46 4,9 53 5,1 5,0 46 4,9 53 5,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
- dos quais 0,1 0,1 0,1 02 0,2 1,0 0,9 1,0 11 1,1 1,0 0,9 1,0 11 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L AGS (9)
Wl Hidratos
i 74 75 75 77 76 14,0 15,6 15,7 16,4 16,8 14,0 15,6 15,7 16,4 16,8 135 135 135 135 135
u Carbono (g)
> :
dos quais 2,2 2,2 22 21 2,1 1,8 17 16 16 15 18 17 16 16 15 135 135 135 135 135
agucares (g)
Fibra (g) 1,9 1.9 1.9 1.8 1.8 14 14 14 14 14 14 1,4 14 14 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Proteina (g) 1,6 1,6 16 16 15 7.8 88 9.2 97 10,1 78 8,8 9.2 97 10,1 1,6 1,6 1,6 1,6 1,6
Sal (g) 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0.2 0.2 0,3 0,2 0,2 0.2 0.2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1

Elaborado (Nutricionistas): Inés Rodrigues Pinto (3579N)



