mediterzines

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 06 A 10 DE OUTUBRO DE 2025

Ementa - Semana 4

Sopa Sopa de espinafres
Prato Douradinhos no forno
Ju Guarnigao Arroz branco
&
b . .
o~ | Prato vegetariano | Arroz de ervilhas e cenoura com salsa
Horticolas Cogumelos, couve coragdo e abdbora
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa Sopa de nabo
Prato Panados de porco fritos
e Guarnicdo Massa macarronete cozida
&
o . ~ .
™ | Prato vegetariano Rancho de legumes (grdo-de-bico, couve lombarda, cenoura, macarronete)
Horticolas Feijdo verde, couve-flor e brécolos
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
""" |
Sopa Creme de ervilhas
Prato Abrétea no forno
© Guarnigdo Arroz de milho e curgete
s
~ | Prato vegetariano Lentilhas no forno com tomate e feijdao verde e arroz de milho e curgete
Horticolas Brécolos, cenoura e alho francés
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
""" |
Sopa Sopa de couve lombarda
Prato Strogonoff de frango com molho de cogumelos
g Guarnig¢ao Massa espiral cozida
s
o . . Y ~ .
“ | Prato vegetariano | Massa espiral com cenoura, feijdo e couve coragdo, cozidos
Horticolas Couve-flér, cenoura e feijdo verde
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
""" |
Sopa Creme de legumes com lentilhas (cenoura, curgete e alho francés)
Prato
Caldeirada de peixe (batata, tomate, pimento, salmdo, maruca, corvina)
o Guarnicao
s
@ ) )
© Caldeirada de favas e batata com tomate, curgete e pimento

Prato vegetariano

Horticolas

Alface, beterraba e pepino

Sobremesa

Fruta da época (3 variedades)

NOTA: A refeicdo sera também composta por 1 pdo de mistura (embalado). Agua mineral (tnica bebida permitida), sem gés.



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

mediterzines

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 13 A 17 DE OUTUBRO DE 2025

Ementa - Semana 5

Sopa Creme de legumes (couve branca, cenoura e curgete)
Prato Chili de carne (carne de vaca picada e feijdo vermelho)
Guarnigao Massa esparguete cozida

Prato vegetariano

Ervilhas estufadas com tomate e massa esparguete cozida

Horticolas Alface, tomate e beterraba
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

Sopa Sopa de couve coragdo

Prato Maruca estufada
Guarnigao Salada de batata e lentilhas cozidas

Prato vegetariano

Legumes grelhados (curgete e beringela) com salada de batata e lentilhas cozidas

Horticolas

Cogumelos, brécolos e alho francés

Sobremesa

Fruta da época (3 variedades)

Sopa Creme de couve-flor e curgete
Prato Pa de porco assada fatiada
Guarnigao Macarroenete cozido

Prato vegetariano

Quinoa com legumes e feijdo (brécolos e alho francés) cozidos

Horticolas

Pimento, pepino e cenoura

Sobremesa

Fruta da época (3 variedades)

Sopa Sopa de agrido com grdo-de-bico
Prato
Meia desfeita de bacalhau (ovo, bacalhau, grdo-de-bico e batata cozidos)
Guarnigao

Prato vegetariano

Espetada de legumes (curgete, pimento e cebola) grelhadas com batata cozida

Horticolas

Brdcolos, couve-flor e feijdo verde

Sobremesa

Fruta da época (3 variedades) OU Magad assada (sem adigo de agucar)

Sopa Sopa de couve portuguesa
Prato
Massa de aves (peru, frango, massa espiral, couve coragdo e cenoura)
Guarnigdo

Prato vegetariano

Ratatui no forno com cogumelos e feijdo branco e massa espiral cozidos

Horticolas

Curgete, alho francés e abdbora

Sobremesa

Fruta da época (3 variedades)

NOTA: A refeicdo sera também composta por 1 pdo de mistura (embalado). Agua mineral (tnica bebida permitida), sem gés.



mediterzines

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 20 A 24 DE OUTUBRO DE 2025

Ementa - Semana 1

Sopa Sopa de brécolos
Prato Ovos mexidos com cogumelos e maceddnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo verde)
Ju Guarnigdao Arroz branco
L
@ ) )
o~ | Prato vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos e arroz branco
Horticolas Alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (ameixa, laranja, magd Golden)
Sopa Creme de cenoura
Prato Atum ao natural
e Guarnigdo Salada russa (batata, cenoura, ervilhas e feijdo verde)
L
o . . e . 3 .
™ | Prato vegetariano | Quinoa com feijdo catarino e legumes (brécolos e cenoura) cozidos
Horticolas Cogumelos, couve coragdo e abdbora
Sobremesa Fruta da época (péra, meldo, péssego)
""" |
Sopa Sopa de alface
Prato Febra de porco estufada
© Guarnigdo Massa espiral e lentilhas cozidas
s
~ | Prato vegetariano Massa vegetariana (soja, massa espiral, abdbora, couve coragido, estufados)
Horticolas Couve roxa, cenoura e tomate
Sobremesa Fruta da época (magd, melancia, ameixa)
""" |
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco
Prato Corvina no forno
Guarnigdo Salada de batata e cenoura cozidas
©
§ Prato vegetariano Batata no forno com curgete, beringela e ervilhas
wn
Horticolas Feijdo verde, couve-flor e brécolos
Fruta da época (péssego, péra, laranja)
Sobremesa
logurte de aromas
""" |
Sopa Creme de couve-flor e abdbora
Prato Peru estufado
g Guarnigcao Arroz de brdcolos
s
@ . .
© Arroz de feijdo catarino, couve portuguesa e cenoura (estufado)

Prato vegetariano

Horticolas

Curgete, beringela e alho francés

Sobremesa

Fruta da época (meldo, péra, maga)

NOTA: A refeicio sera também composta por 1 pao de mistura (embalado). Agua mineral (tnica bebida permitida), sem gas.



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 27 A 31 DE OUTUBRO DE 2025

Ementa - Semana 2

meditersnes

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete)
Prato
Massa espiral com cavala, cenoura e ervilhas
Guarnigao

Prato vegetariano

Massa de favas com cenoura e milho cozidos

Horticolas Alface, tomate e beterraba
Sobremesa Fruta da época (magd, péra, laranja)

Sopa Sopa de agrido

Prato Feijoada de carne (carne de vaca, carne de porco, feijdo manteiga, couve lombarda, cenoura)
Guarnigdo Arroz branco

Prato vegetariano

Feijoada vegetariana (soja, feijao manteiga, couve lombarda, cenoura, estufados) com arroz branco

Horticolas Cogumelos, brécolos e alho francés
Sobremesa Fruta da época (melancia, macd, nectarina)
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico
Prato Maruca no forno
Guarnigao Batata assada

Prato vegetariano

Saladinha de batata, cenoura e ervilhas cozidos

Horticolas Pimento, tomate e beterraba

Sobremesa Fruta da época (ameixa, meldo, péra) ou gelatina de origem vegetal
Sopa Creme de curgete
Prato Peito de frango estufado

Guarnigdo Arroz de cogumelos

Prato vegetariano

Cogumelos no forno com cenoura, alho francés e beringela, arroz branco e feijdo branco cozidos

Horticolas Brécolos, couve-flor e feijdo verde
Sobremesa Fruta da época (laranja, péra, péssego)
Sopa Sopa de feijdo verde
Prato
Massada de peixe (abrotea, cardinal e pescada)
Guarnigao

Prato vegetariano

Lentilhas estufadas com massa, cenoura e feijdo verde

Horticolas

Curgete, alho francés e couve coragdo

Sobremesa

Fruta da época (meldo, banana, péra)

NOTA: A refeicio serd também composta por 1 pao de mistura (embalado). Agua mineral (Gnica bebida permitida), sem gas.



