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Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Feriado

Sopa de alho-francés, abdbora, feijdo-verde e repolho’-12

Massa espiral com estufadinho de atum e cenoural 34
Estufadinho de abdbora, cenoura e lentilhas com massa espiral! 610
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Sopa de brécolos, couve branca, cenoura e couve-flor7:12

Carne de porco assada com arroz de feijdo catarino'?

Ratattouille de legumes e feijdo catarino (cenoura, curgete e tomate)
no forno com arroz

Salada de couve roxa, milho e pepino

Fruta da época

Sopa de cenoura, abdbora, couve-lombarda, feijdo-verde e favas’-12

Filete de pescada estufado com batata ensalsada#
Salada quente de batata, soja, brécolos e cenoura com salsal-48.11
Abdbora, curgete e repolho

Fruta da época

Sopa de nabo, curgete, abdbora, alho-francés e feijdo catarino’:12

Frango corado com esparguete!-¢10.12
Tofu salteado com cogumelos e espinafres com esparguete!-4.10
Salada de couve roxa, cenoura e tomate

Fruta da época

Emenla

Fara uma alimentacas szudave] e de gualidade.
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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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Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE
Semana de 12 a 16 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC  AcUcar Prof. Sal
Segunda (k) (ke (@) (@) (@) (@ (@) (9)
Sopa Sopa de brécolos, cenoura, couve-flor, curgete e feijdo catarino’.12 288 69 13 02 102 08 32 02
Prato Ovos mexidos com cenoura (sem adicdo de gordura) com 838 199 56 16 248 23 108 04
esparguete! 3610
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de soja (soja estufada em tomate com 1e9 277 40 07 34 71 28 02
esparguete)!-6810.11.12
Salada Feijdo-verde, couve branca e abdbora 176 42 02 00 53 07 20 04
Sobremesa Fruta da época 296 70 04 01 146 139 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC  AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (o) (9) (@) (@ (9]
Sopa Sopa de nabo, espinafres, abdbora e repolho? 12 198 1102 52 08 1301
Prato Filete de tildpia no forno com molho de tomate e batata aos cubos4 397 109 28 04 119 09 49 01
Vegetariana Salada de feijdo-frade, brécolos, cenoura, cebola e curgete com 613 145 27 06 216 09 7.0 02
batata aos cubos3
Salada Salada de couve roxa, cenoura raspada e milho 118 151 04 01 88 33 19 01
Sobremesa Fruta da épOCO 235 56 0.4 0.0 11,6 11,6 04 00
VE VE Llip. AGSat. HC  AcuUcar Prof. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (g) (9) (9) @ (9
Sopa Sopa de cenoura, couve-flor, couve branca, alho-francés e feijdo 242 % 12 02 79 06 23 01
branco’.12
Prato Féveras estufadas com arroz branco 827 196 - £2NNuUCREC/ZAO de 158 0.2
Vegetariana Seitan e abdbora estufados com arroz branco'6 919 2SN ST OISR 0.7 & o 0
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde JZCRNNNS ORS00 & 24 SQL0 T 2JHOR
Sobremesa Fruta da época 24 62 03 00 125 11,9 10 00
. VE VE Lip. AGSat. HC  AguUcar Prot. Sal
Quinta (K))  (keal) (g} (g) (9) (9) (@ (9
Sopa Sopa de curgete, abdbora, cenoura e couve-flor?.12 1660, ONNNNIE2. N0 J0NS. 7 IO LN 02
Prato Gratinado de massa colorida de cavala (milho e ervilha) com molho 944 261 94 12 258 26 104 05
de cenourg! 4410
Vegetariana Gratinado de massa colorida de lentilhas com cenoura, milho e 02788 272 NCCaE 1 (ECR [NSZBRZCR 0.3
ervilhas com molho de cenoura!-4:10
Salada Salaoda de couve roxa, pepino e tomate U= 02 gy £2 W6 15 00
Sobremesa Fruta da época 07y W7 e 4 ® 0,1 151 145 08 00
Sobremesa | Pudim de baunilha’ SR LARSROST 193 1630 28 02
VE VE Lip. AGSat. HC  AcUcar Prof. Sal
Sexta (k) f(kea) (@) (@) (@) (@ (@ (9
Sopa Creme de abdbora, couve-lombarda, cenoura e repolho’-12 178 L2013 igeleay 58 07 1201
Prato Chili de frango (feijdo catarino, frango picado, cubinhos de curgete, 782 186 46 07 218 07 140 03
cenoura e pimento vermelho) com arroz!?
Vegetariana Chili de tofu (feijdo catarino, tofu, cubinhos de curgete, cenoura e 912 218 49 .0 e84 I 07 7V
pimento vermelho) com arroz!$
Salada Salada de alface, beterraba e milho 52 218 %07 01 101 39 23 00
Sobremesa Fruta da época 235 56 04 00 1.6 11,6 04 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 19 a 23 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.  Sal
Segunda (k) (keal)  (g) () (9) (@) @ gl
Sopa Creme de espinafres, curgete, couve branca, cenoura e 272 65 16 03 89 08 26 02
grdo-de-bico’:12
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate! 23467910 916 217 32 05 383 09 80 04
Vegetariana Arroz enriquecido com tofu, cenoura e curgete'$ 903 215 76 1.3 27 1 84 03
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 84 20 02 00 26 23 1200
Sobremesa Fruta da épOCO 225 53 0.4 0.0 10,6 10,6 0.6 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.  Sal
Terca (k) (keal) (g) (9) (9) (0) @ (o)
Sopa Sopa de brécolos, abdbora, feijdo-verde e repolho’.12 176 42 1 02 5.4 09 1202
Prato Ranchinho & beird (carne de porco, grdo-de-bico, massa, 893 213 87 26 19.4 10 13202
cenoura e repolho)!3
Vegetariana Grdo-de-bico crocante com cogumelos e cenoura com 1098 260 60 I 405 26 95 1
macarrgo! 621011
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino Nz 159 06 o1 8.4 26 2200
Sobremesa Fruta da época 304 72 04 01 151 145 08 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.  Sal
Quarta (k) (keal) (9] (9) (@) (@) @ (o)
Sopa Sopa de abdbora, cenoura, couve-flor, alho-francés e 308 73 1.6 0.2 0.6 ] 31 02
lentilhas’-12
Prato Alabote no forno com molho de legumes e arroz branco49.1011 742 176 61 o 10 0.7 O (0}
Vegetariana Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e 893 . Z1ZSC 08 286 il 150188011
pimento verde) no forno'.é81
Salada Feijdo-verde, abdbora e couve branca 17 28 0.2 00 53 07 ZOME0.4
Sobremesa Fruta da época 264 62 03 0.0 125 119 10 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.  Sal
Quinta (k)  (keal) (g) () (9) (9) @ (o)
Sopa Sopa de curgete, repolho, nabo e abdbora?.12 o4 S/ 02 55 09 1002
Prato Peru estufado com cenoura, ervilhas e massa ZSSHENEOR. 7T L 144 off S 03
cotovelinhos! 3610
Vegetariana Cacarola vegetariana com lentilnas, curgete, cogumelos e AL 22 07 37,3 20 2w 03
brécolos com massa cotovelinhos!-68.10.11
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 89 2., O 0.0 30 25 1.1 ol
Sobremesa Fruta da época 296 70 04 01 146 139 06 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Protf.  Sal
Sexta (k) (keal) (g} (9) (@) (@) @ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda, espinafres, cenoura e repolho?:12 ial 38F 2 02 4 06 15 01
Prato Salmado lascado com batata cozida ao cubo, cebolada e 602 T T4 o TR Uz 1.8 09 64 02
salsa*
Vegetariana Salada camponesa (feijdo-frade, soja, batata, cenoura e 527 125 17 03 21.3 04 45 Ol
ervilhas)
Salada Salada de alface, beterraba e pepino ¥ 18 03 0.1 L. 13 15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 231 55 0.3 0.0 11,0 11,0 0,7 0,0
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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Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE
Semana de 26 a 30 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC  AgUcar Prot. Sa
Segunda k) (kea) () (g} (@ lg)  (a) (9]
Sopa Sopa de alho francés, couve branca, brécolos, cenoura e grdo- 24 63 16 03 &7 10 22 01
de-bico’12
Prato Ovos mexidos com salsa (sem adicdo de gordura) com arroz de 817 194 60 16 252 1 87 04
cenoura?
Vegetariana Seitan estufado com abdbora, cenoura e brécolos e arroz 784 186 48 08 244 10 108 03
branco!¢
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 771803 01 w7 1.3 15 00
Sobremesa Fruta da época 296 70 04 01 146 139 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC  AgUcar Prot. Sa
Terca (k) (keal) (g) (0) (0) (@) (@ g
Sopa Sopa de nabo, abdbora, feijdo-verde, repolho e feijdo catarino?12 %01 72 1.5 02 104 09 29 01
Prato Tranches de pescada panados com pdo ralado com 449106 18 03 146 09 7402
batatq!.346.7.811,1213
Vegetariana Soja assada com molho de tomate e batata assada’ 6811 667 159 47 07 175 29 9.7 02
Salada Salada de couve roxa, milho e tomate 13205 06 O © 106 40 2,15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 225 53 0.4 0,0 10,6 10,6 0,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC  AcgUcar Prot. Sa
Quarta (k) (keal)  (g) (0) (0) (9) @ (o)
Sopa Sopa de espinafres, curgete, couve branca e cenoura?:12 169 40 LsgiRURRSRE AN 0.6 1201
Prato Frango estufado com feijdo catarino e massa cotovelinhos!3 863 205Kt 078NN 26 6 SNz 4,7 §102
Vegetariana Parrihada de legumes com feij@o e massa cotovelinhos! 410 ol | 2 62 10 S ZER0
Salada Abdbora, brécolos e feijdo-verde LRSS 01y @00 %27 13 1903
Sobremesa Fruta da épOCO 304 72 0.4 0,1 15,1 14,5 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot. Sa
Quinta (k)  (keal) (g) (@) (@) (9) @ (@
Sopa Sopa de alho-francés, couve-flor, cenoura e couve lombarda?:12 18155 45T, 02BN 50,0 . @1
Prato Empaddo de arroz com atum com maceddnia de legumes4? 1080 8257, 1 AN  3.ONEEES. SRRNNO OB 2. 10,9
Vegetariana Empaddo de arroz com estufado de legumes (repolho, pimentoe 974 236 40 06 397 13 Gl Ol
curgete) e lentilnas
Salada Salada de alface, beterraba e tomate CONNNNCONN0 2 MO0 PRy 23 L2 W00
Sobremesa Fruta da época 225 53 04 00 106 106 06 00
Sobremesc '| Ge'oﬁno Vegefo' de mongo],3,6,7,8,]2 446 105 0,0 0,0 258 24,7 0,0 0,1
VE VE Lip. AGSat. HC  AcgUcar Prot. Sa
Sexta (k) (keal)  (g) (@) (0) (9) @ (o)
Sopa Sopa de nabo, espinafres, abdbora e repolho? 12 151 een 11 g 52 08 s @i
Prato Bifaninhas estufadas com esparguete!¢10.12 ros L ' Ngr STy 173 130 o4 0.2
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com cogumelos, cenoura e massa 128 3 e A A A
esparguete! 610
Salada Juliona de legumes salteada (cenoura, couve branca e 551 133 123p, 18 36)  ALZNEERC TR0
lombarda)
Sobremesa Fruta da época 286 68 03 00 140 133 09 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



