VITAMINA D
O peixe é um alimento rico em vitamina D.
Porto Nas criangas, a vitamina D fortalece o sistema imunitério e,
b contribui para o desenvolvimento dsseo e muscular.

Os peixes mais ricos em vitamina D sdo o salm3o, a sardinha, o atum, a cavala, o
arenque e a truta
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Semana de 02 a 06 de Fevereiro de 2026

Sopa Creme de cenoura
Prato geral
Massada de bacalhau com pimento 1;4;2V;6V;10V;14V 263 51 09 | 312 39 | 134 01 316 64 12 383 44 156 01
© Guarnigao
o
ﬁ Prato vegetariano | Bife de seitan estufado com alho francés e massa 1;6;10V 290 58 11| 353 | 63 [ 219 | 02 384 | 67 13 | 471 | 97 | 302 | 02
2
2 Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59 05 01 69 69 40 03 | 590 05 01 69 69 40 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 [ 191| 20 29 05
20 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) ) / ) ) ) ) 5 { £ )
Sopa Sopa de nabo 174 21 03 268 153 6.4 04 174 21 03 268 153 6.4 04
Prato geral Strogonoff de frango (com natas) 7;12V 250 | 124 | 49 17 08 | 325 | o1 290 | 153 | 61 19 10 | 356 | o1
Guarnigdo Arroz branco 178 39 06 09 038 33 01 222 50 08 09 09 41 01
©
5
8 Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105 | 14 | 422 | 73 | 184 03 463 | 135 18 | 550 | 87 | 236 | 04
K
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 12 00
Péo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Sopa Sopa de couve coragdo 144 2 03 229 | 153 57 03 144 23 03 229 | 153 57 03
Prato geral

Guisado de lombinhos de pescada com batata e pimento 4;2V;14V 280 59 09 [ 271 | 43 | 277 | 01 316 71 10 | 309 | 46 | 299 | 01
Guarnigdo

Caldeirada de grao-de-bico (batata, tomate, curgete, pimento e grao-de-

Prato vegetariano 452 114 12 62,8 95 189 02 564 146 15 776 10,5 237 02

Quarta-feira

bico)
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 [ 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 12 00
Pio IID'%\TIGS\'/:EJ;\a/'SV'11V'12V'13V 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 [ 191 | 20 29 05
Sopa Sopa de couve-flor e abdbora 147 18 02 199 | 136 66 04 147 18 02 199 | 136 66 04
Prato geral Chili de carne (carne de bovino picada, feijdo preto, cenoura) 339 | 107 30 228 68 354 04 389 | 124 34 265 71 397 04
- Guarnigdo Arroz branco 178 | 39 | 06 09 | 08 33 01 | 222 | 50 08 09 | 09 | 41 01
B
g ™ - " —
8 Prato vegetariano ghl'\'}_‘éfﬁle;f/”a”o (soja, feijéo preto, cenoura) com arroz branco 641 | 93 | 14 | as9| 135 435 | oa | 83| 121 | 19 | 654 | 164 | 90| 04
= ;LV;8V;
S
g ~ - .
Salada/Legumes Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento salteados 53 17 03 37 34 46 00 60 18 04 42 38 56 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 [ 00 8 21 03 | 137 | 100 | 12 | 00
Pio Ilj'e3\rlr<"65\§97r\a/'8v'11vlzv<13v 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 [ 191 | 20 29 05
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 130 27 03 162 | 105 60 04 130 27 03 162 | 105 60 04
Prato geral Atum de cebolada 4;2V;14V 510 | 332 | 72 43 09 | 486 | 24 276 | 180 | 29 43 09 | 243 23
Guarnigdo Salada de batata e feijdo-frade 354 | 149 | 17 | 492 | 26 | 138 | 01 285 | 117 13 | 402 | 22 | 11,1 | 01
e
K}
;& Prato vegetariano | Salada de tofu (batata, feijdo frade, tofu) 1,6 564 | 266 | 38 | 469 | 26 | 386 | 01 | 676 | 322 | 45 | 564 | 31 | 458 | 01
3
@
Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 495 | 86 14 | 287 | 92 | 301 | 02 | s81 | 108 | 17 | 306 | 105 | 358 | 03
Sobremesa Fruta da é . " da* 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 0.0
ruta da epoca” ou maga assada 103 | 08 | 02 [ 215 | 215 [ 03 | 00 | 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 | 00
De mistura
Pio 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 [ 191| 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgao vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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-Di6xido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos; V — pode conter vestigios.
Legenda: Kcal=Valor Energético / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagé@o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A 3o nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

Informagéo disponivel em: https://are.cm-porto.pt/



