22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 02 A 06 DE JUNHO DE 2025

meditersnes

Sopa Sopa de brécolos

Prato Ovos® mexidos com cogumelosm e macedonia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo verde)
Guarnigdo Arroz branco

Prato

. 12v
X Ervilhas estufadas com cogumelos™" e arroz branco
vegetariano

Horticolas Alface, tomate e pepino
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (banana, péra, laranja)
Sopa Creme de cenoura
Prato Filete de abrétea grelhado®
Guarnigcdo Batata assada
Prato

. Quinoa com feijdo catarino e legumes (brécolos e cenoura) cozidos
vegetariano

Horticolas Cogumelos™’, couve coracdo e abébora
Pdo P30 de mistura®

Sobremesa Fruta da época (mac3 Golden, kiwi, laranja) ou gelatina de origem vegetal >*/3V/&V:7V8Y
Sopa Sopa de alface
Prato Tirinhas de porco estufadas

Guarnicdo Massa espiral*®"'% e lentilhas cozidas

Prato 6,1V,8V,11V

. . . 1,6V,10V < ~
X Massa vegetariana (soja massa espiral™ """, abobora, couve coragdo, estufados)
vegetariano

Horticolas Couve roxa, cenoura e tomate

Pdo P30 de mistura®

Sobremesa Fruta da época (laranja, magd Golden, péra)

Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco
Prato Red-fish no forno®

Guarnigdo Salada de batata e cenoura cozidas
Prato

| Batata no forno com curgete, beringela e ervilhas
vegetariano

Horticolas Feijdo verde, couve-flor e brécolos
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, banana, péra)
Sopa Creme de couve-flor e abobora
Prato Frango estufado
Guarnigdo Arroz de brécolos
Prato

X Arroz de feijdo catarino, couve portuguesa e cenoura (estufado)
vegetariano

Horticolas Curgete, beringela e alho francés
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, péra, laranja)

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

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustédceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-

Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

meditersnes

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 09 A 13 DE JUNHO DE 2025

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete)
Prato
Cavala® de cebolada com massa espirall'(’v'mv, cenoura e ervilhas cozidas
Guarnigdo
Prato 1,6V,10V n .
. Massa de favas com cenoura e feijdo verde cozidos
vegetariano
Horticolas Alface, tomate e beterraba
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (banana, péra, laranja) ou magd assada
Sopa
Prato
Guarnigdo
Prato FERIADO
vegetariano DIA DE PORTUGAL, CAMOES E DAS COMUNIDADES
Horticolas
Pédo
Sobremesa
Sopa Creme de curgete
Prato Alméndegas de aves estufadas">7V0V12Y
Guarnigdo Massa esparguete cozida"*""%
Prato 1,6V,10V

. Massada de ervilhas com cenoura e couve branca
vegetariano

Horticolas Pimento, tomate e beterraba
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, péra, laranja)
Sopa Sopa de alho francés e grao-de-bico
Prato Maruca® no forno
Guarnigcdo Batata assada
Prato . . .
X Saladinha de batata, cenoura e lentilhas cozidas
vegetariano
Horticolas Pimento, tomate e beterraba
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, kiwi, laranja)
Sopa Sopa de agrido
Prato Feijoada de carne (carne de vaca, carne de porco, feijdo manteiga, couve lombarda, cenoura)
Guarnigdo Arroz branco
Prato . ) L 6IVBVIIV ¢ ix )
. Feijoada vegetariana (soja~" """ feijdo manteiga, couve lombarda, cenoura, estufados) com arroz branco
vegetariano
Horticolas Cogumelos'’, brécolos e alho francés
Pédo P3o de mistural
Sobremesa Fruta da época (laranja, magd Golden, péra)

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

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustdceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-

Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos



MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 16 A 20 DE JUNHO DE 2025

meditersnes

Sopa Creme de abdbora
1,12V
Prato Hamburguer de aves grelhado
Guarnigdo Massa esparguete cozida™®"**
£ Prato . 12v - .16V,10V
(9] . Ervilhas estufadas com cogumelos™”, curgete e cenoura e massa esparguete cozida™ "
+ | vegetariano
o~
Horticolas Curgete, brécolos e alho francés
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (banana, péra, laranja)
Sopa Sopa de alho francés
Prato
Meia desfeita de bacalhau® (bacalhau, grio-de-bico, batata e cenoura cozidos)
Guarnigcdo
£ Prato - . .
K] i Salada de batata, grao-de-bico, cebola e cenoura cozidos
o7 | vegetariano
(a2}
Horticolas Cogumelos™’, couve coracdo e abébora
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (mac3 Golden, kiwi, laranja) ou iogurte’
Sopa Sopa de couve coragdo e cenoura com feijdo catarino
Prato Carne de vaca estufada fatiada
Guarnigdo Massa macarronete™®"%salteada
c
© Prato 1,6V,10V 12v
w X Massa™"""" de couve lombarda e cogumelos™" com favas, estufados
o | vegetariano
<
Horticolas Feijdo verde, couve-flor e brécolos
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (laranja, magd Golden, péra)
Sopa
Prato
Guarnigdo
o
5 Prato FERIADO
:u.: vegetariano CORPO DE DEUS
Horticolas
Pdo
Sobremesa
Sopa Sopa de couve-flor
Prato
Tortilha de ovo® com cenoura e ervilhas (batata, ovo, cenoura e ervilhas)
Guarnigcdo
o
‘o Prato . . . .
& X Legumes (curgete, beringela, ervilha e cenoura) estufados com quinoa cozida
@ | vegetariano
Horticolas Pimento, pepino e beterraba
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, péra, laranja)

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

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustédceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-

Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos



22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

meditersnes

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 23 A 27 DE JUNHO DE 2025

Sopa Sopa de espinafres

Prato Douradinhos no forn01;3;2V;3V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;13V;14V
Guarnigdo Massa espiral cozida™®"'%

Prato 1;6;8V;10V;11V

. Massa de soja com cenoura (estufada)
vegetariano

Horticolas Cogumeloslzv, couve coragdo e abdbora
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (banana, péra, laranja)
Sopa Sopa de couve lombarda
. e 12v
Prato Tirinhas de frango com molho de cogumelos
Guarnigdo Arroz de cenoura
Prato L « .
) Arroz com cenoura, feijdo e couve coragdo, cozidos
vegetariano
Horticolas Couve-flor, cenoura e feijdo verde
~ ~ . 1
Pdo P3o de mistura
Sobremesa Fruta da época (péssego, maga Golden, kiwi)
Sopa Creme de legumes com lentilhas (cenoura, curgete e alho francés)
Prato
. . . ~ 4 4 .4
Caldeirada de peixe (batata, tomate, pimento, salmédo”, maruca’, corvina“)
Guarnigdo
Prato . X
X Caldeirada de favas e batata com tomate, curgete e pimento
vegetariano
Horticolas Alface, beterraba e pepino
~ ~ . 1
Pdo P30 de mistura
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, banana, laranja) ou péra assada
Sopa Sopa de nabo
Prato ~ . 1,6V,10V,
Rancho de carnes (carne de porco, carne de vaca, grdo-de-bico, couve lombarda, cenoura, macarronete™ ")
Guarnigdo
Prato ~ . 1,6V,10V.
. Rancho de legumes (grdo-de-bico, couve lombarda, cenoura, macarronete )
vegetariano
Horticolas Feijdo verde, couve-flor e brécolos
~ ~ . 1
Pdo P30 de mistura
Sobremesa Fruta da época (maga Golden, kiwi, laranja)
Sopa Creme de ervilhas
4
Prato Perca’ assada
Guarnigdo Arroz de curgete
Prato . .
X Lentilhas no forno com tomate e feijdo verde e arroz de curgete
vegetariano
Horticolas Brdcolos, cenoura e alho francés
~ ~ . 1
Pdo P30 de mistura
Sobremesa Fruta da época (laranja, maga Golden, péra)

NOTA: A refeicdo sera também composta por 1 p3o de mistura (embalado). Agua mineral (tnica bebida permitida).

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo;
Sementes de sésamo; 12-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos

10-Mostarda; 11-




22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

MUNICIPIO DE FERREIRA DO ZEZERE - EMENTA SEMANA DE 30 DE JUNHO A 04 DE JULHO DE 2025

mediterinegs

vegetariano

Sopa Creme de legumes (couve branca, cenoura e curgete)
Prato Omelete no forno®
Guarnigdo Arroz de ervilhas
Prato .
) Ervilhas estufadas com tomate e arroz de cenoura
vegetariano
Horticolas Alface, tomate e beterraba
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (banana, péra, laranja)
Sopa Sopa de couve coragdo
Prato Maruca® estufada
Guarnigdo Salada de batata e lentilhas cozidas
Prato . i i
X Legumes grelhados (curgete e beringela) com salada de batata e lentilhas cozidas
vegetariano
Horticolas Cogumelos'?, brécolos e alho francés
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (mag3 Golden, melo, laranja) ou gelatina de origem vegetal*>*V2V:6V:7V8Y
Sopa Creme de couve-flor e curgete
Prato P4 de porco assada fatiada
Guarnig¢do Macarronete cozido™***%”
Prato

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

vegetariano

Horticolas Pimento, pepino e cenoura
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (laranja, maga Golden, péra)
Sopa Sopa de agrido com gréo-de-bico
Prato 4
= Arroz de paloco
Guarnigdo
Prato

Legumes (curgete, pimento e cebola) grelhados com arroz branco e ervilhas cozidas

vegetariano

Horticolas Brdcolos, couve-flor e feijdo verde

Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (magd Golden, banana, péra)

Sopa Sopa de couve portuguesa

Prato

. 1,6v,10v ~
Massa de aves (peru, frango, massa espiral , Couve coragdo e cenoura)

Guarnigdo

Prato

12v

. e . 1,6v,10v N
Ratatui no forno com cogumelos™" e feijdo branco e massa espiral cozidos

Horticolas Curgete, alho fancés e abdbora
Pdo P30 de mistura®
Sobremesa Fruta da época (magd Golden, péra, laranja)

NOTA: A refeicdo serd também composta por 1 p3o de mistura (embalado). Agua mineral (tnica bebida permitida).

1-Cereais que contém gluten; 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-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos




