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Fara uma alimentatao saudavel e de qualidade. www gertal prt e el
Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE
Semana de 2 a 6 de novembro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.  Sal
Segunda (ki) (keal)  (q) (9) (9) (9) @ (o)
Sopa Sopa de abdbora, alho-francés, brécolos, curgete e feijdo 276 66 12 02 9.0 08 30 02
branco’.12
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de couve branca e g12. 216 57 08 sr7 08 89 08
tomate!2345678910,11,12.14
Vegetariana Tofu no forno com cogumelos e arroz de cenoura e milho'+4 833 235 71 12 26,0 14 81 04
Salada Maceddnia de legumes (cenoura, feijco-verde e nabo) 27 52 02 00 83 29 00 05
Sobremesa Fruta da épOCO 282 67 0.4 0,1 13.6 13,1 0.9 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.  Sal
Terca (k) (keal)  (g) (9) (9) (9) @ (o)
Sopa Sopa de couve lombarda, curgete, cenoura e couve branca’.12 176 42 13 02 546 07 Lol
Prato Massada de peru com massa cotovelinhos e legumes (cenoura 755 180 71 19 140 08 144 03
e ervilhas)1.3:6.10
Vegetariana Massada de lentilhas estufadas com legumes (abdbora, 1012 240 4 08 378 27 10203
cenoura e brécolo)!610
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7 18 03 0.1 1.7 13 1500
Sobremesa Fruta da épOCO 235 56 0.4 0,0 11,6 11,6 0.4 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.  Sal
Quarta (k) (keal)  (g) (9) (9) (9) (@ (9
Sopa Creme de feijdo-verde, brécolos, repolho e cenoura’.'2 (B, 44 12 02 52 09 12 02
Prato Filete de tildpia crocante no forno (com farinha de milho) com 7PN 210 45 06 250 05 95 01
arroz de feijdo catarino’4
Vegetariana Arroz de feijdo com legumes salteados (curgete, repolho e 951 227 s 08 B2l 05 U 09
pimento)
Salada Salada de couve roxa, milho e tomate 113 E2050RCc 01 106 ©.40 2,Jig 0.0
Sobremesa Fruta da épOCO 296 70 0.4 0,1 14,6 13,9 0.6 0,0
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.  Sal
Quinfa (k)  (keal)  (g) (9) (©) (9) @ (o)
Sopa Sopa de couve-flor, couve branca, curgete e cenoura?.12 L8] a3 U2 02 &0 0 Uol] 0L
Prato P& de porco estufada (fatiada) com massa espiral!3 792 037 g 117 & e of L5 CR0.8
Vegetariana Ratattouille de legumes (beringela, tomate e alho-francés) e 2aOBN226 TR6.0 07 333 1.7 92 03
feijdo catarino estufado com massa espirall 610
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora g 42 02 00 28 07 20 Qo2
Sobremesa Fruta da época 264 62 03 00 125 R 10 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.  Sal
Sexta (k) (keal)  (g) (0) (9) (0) @ (9
Sopa Sopa de curgete, abdbora, nabo, cenoura e favas’-12 232 58 33 0.5 53 0.9 1302
Prato Gratinado de salmdo e pescada com molho branco e batata 601 188 g2 L4 140 0.9 74 01
Qo Cubo],2,4,6,7,]4
Vegetariana Gratinado de soja com batata, cenoura e repolho com 656 Tl 156 | g4 L5 17.4 3.1 7SRO
legumes salteados! 67811
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 208" @02 20 R 23 20
Sobremesa Fruta da época 304 72 04 01 151 145 08 00
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo,
"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Informag3o disponivel em: http://are.cm-porto.pt/documentos
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Fara uma alimentatao saudavel e de qualidade. www gertal prt e el
Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE
Semana de 9 a 13 de novembro de 2026
Almoco
Segunda R R S R S
Sopa Creme de brécolos, abdbora, alho-francés, repolho e feijdo 257 61 12 02 84 08 26 02
branco’12
Prato Arroz enriquecido com ovo mexido, cenoura e milho3 01 276 64 14 338 20 73 03
Vegetariana Seitan assado com arroz de cenoura e milho'¢ 58 20 63 L1306 1S 13403
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 77 1803 0l 17 13 15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 235 56 0.4 0,0 11,6 11,6 0.4 0.0
Terca Wk o e @ e e )
Sopa Creme de abdbora, espinafres, couve branca e cenoura’-12 166 39 1.2 02 53 08 1401
Prato Filetes de pescada no forno com saladinha de batata, cenoura 427 101 27 04 118 09 65 02
e feijdo-verde#
Vegetariana Salada de grdo-de-bico com batata, cenoura e feijdo-verde 59 125 08 01 ;25 14 4902
Salada Salada de couve roxa, milho e tomate 120506 01 106 40 2100
Sobremesa Fruta da época 282 67 04 0.1 136 131 09 00
Quarta VE VE Lip.  AG Sat. HC AcUcar Prot.  Sa
(k) (keal) (g) (0) (0) (9) @ (o)
Sopa Caldo verde (sem chourico) / sopa de feijdo-verde, curgete, 189 45 1.5 03 57 046 1202
cenoura e repolho!712
Prato Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e arroz 864 206 | Z5 6, S 08 [-cRe02
branco?
Vegetariana Soja estufada com molho de castanhas e arroz branco!-4811 29 302 80 12 369 49 17702
Salada Salada de alface, beterraba e pepino ” 18 03 0.1 7 13 15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 286 68 0.3 0,0 14,0 13.3 0.9 0.0
Sobremesa 1 Doce de S&o Martinho (pudim flan)? 393 28 o DR O 150 22l
Quinta ™ o, o e AR
Sopa Sopa de alho-francés, couve branca, cenoura, couve-flor e 291 & 1.5 02 78 09 29 o o
lentilhas?-12
Prato Gratinado de macarréo e cavala lascada com queijo [I770geao ™ 103F, 31 31.6 ) [56 goié
ro|odol,3,4,6,7
Vegetariana Gratinado de macarrdo, tofu e legumes (repolho, cogumelos, 277 gl S0 s 0N 7.5 12 S
cenoura, curgete e ervilhas) com creme de sojal-¢10
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde RSN SO IR 00 IS 2ol
Sobremesa Fruta da época 225 [[ES s, 04 00 106 106 06 00
Sexta A & BEA e 6.
Sopa Sopa de nabo, feijdo-verde, abdbora e repolho?.12 125 g2 12 02 57 L2 10 02
Prato Feijoada de aves (feijdo catarino, repolho, frango, peru, /25 M ICORRC'7 183540 153 0.6 [#.5 04
cenoura) com arroz ¢7
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, brécolos, cenoura, 2O ' 3.2 O | 2z 10 ZoCl
abdébora e repolho) com arroz
Salada Salada de alface, couve roxa e fomate g7 = 0.2 20 29 1.3 1500
Sobremesa Fruta da épOCO 225 53 0.4 0,0 10,6 10,6 0.6 0.0
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Informag3o disponivel em: http://are.cm-porto.pt/documentos



