CERCI Sdo Jodo da Madeira — LAR RESIDENCIAL

EMENTA SEMANAL
Semana 22 a 28 de junho

22 feira
] Sopa: Creme de alho-francés e curgete
Prato: Omelete de cogumelos com massa tricolor e cenoura ralada
Sobremesa: Laranja

Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 560 kcal; Proteina: 26 g; Hidratos de carbono: 78 g; Lipidos: 16 g

32 feira
] Sopa: Creme de couve-flor, cenoura e nabo
@ Prato: Jardineira de potas com cenoura e ervilhas
Sobremesa: Pera

Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 610 kcal; Proteina: 34 g; Hidratos de carbono: 72 g; Lipidos: 17 g

42 feira
] Sopa: Sopa de nabo e feijdo verde

& Prato: Hamburguer grelhado com arroz malandro (feijdo e legumes)
@ Sobremesa: Maca

Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 660 kcal; Proteina: 35 g; Hidratos de carbono: 75 g; Lipidos: 18 g

52 feira
’ Sopa: Creme de ervilhas e cenoura
@ Prato: Douradinhos no forno com salada de feijdo frade
() Sobremesa: Meldo

Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 570 kcal; Proteina: 28 g; Hidratos de carbono: 66 g; Lipidos: 19 g

62 feira
] Sopa: Sopa de legumes variada

& Prato: Esparguete a bolonhesa com brdcolos cozidos
Sobremesa: Banana

Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 670 kcal; Proteina: 36 g; Hidratos de carbono: 87 g; Lipidos: 20 g

Elaborado por: Clara Extremina - Técnica Superior | Data: 19/06/2026 | Modelo adaptado 3/6

A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, Crustaceos,
Ovos, Peixes, Leite, Frutos de casca rija, Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou intolerante,
estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos. Para
informacdo detalhada sobre os alergénios em cada refeicdo, solicite apoio junto da equipa técnica.



CERCI Sdo Jodo da Madeira — LAR RESIDENCIAL

Sabado

Almoco:
® Ssopa: Sopa de abdbora e feijdo verde
@ Prato: Posta de pescada estufada com tomate com arroz branco e salada de alface

() Sobremesa: Melao
Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 570 kcal; Proteina: 33 g; Hidratos de carbono: 66 g; Lipidos: 17 g

Jantar:
® Sopa: Sopa de abdbora e feijdo verde
& Prato: Assado de lombo com batatas e couves de bruxelas

Sobremesa: Pera
Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 700 kcal; Proteina: 37 g; Hidratos de carbono: 85 g; Lipidos: 22 g

Domingo

Almocgo:
® Ssopa: Sopa de legumes variados
@ Prato: Salada de massa tricolor com frutos do mar, pimento e azeitonas

Sobremesa: Laranja
Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 560 kcal; Proteina: 27 g; Hidratos de carbono: 78 g; Lipidos: 15 g

Jantar:
® Sopa: Sopa de legumes variados
& Prato: Bife de perti grelhado com arroz e esparregado

@ Sobremesa: Macd assada com canela
Informagdo nutricional estimada (dose): Calorias: 640 kcal; Proteina: 38 g; Hidratos de carbono: 70 g; Lipidos: 18 g

Elaborado por: Clara Extremina - Técnica Superior | Data: 19/06/2026 | Modelo adaptado 3/6

A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, Crustaceos,
Ovos, Peixes, Leite, Frutos de casca rija, Didxido de enxofre e sulfitos, Tremogo, Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou intolerante,
estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos. Para
informacdo detalhada sobre os alergénios em cada refeicdo, solicite apoio junto da equipa técnica.



