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Semana de 9 a 13 de novembro de 2026
Almoco
Segunda W ko) o e e @ )
Sopa Creme de brécolos, abdbora, alho-francés, repolho e feijdo 257 61 12 02 84 08 26 02
branco’12
Prato Arroz enriguecido com ovo mexido, cenoura e milho3 901 276 64 14 338 20 73 03
Vegetariana Seitan assado com arroz de cenoura e milho'+4 9% 270 63 1 30.6 1.5 134 03
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7 18 03 0.1 17 13 15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 235 56 0.4 0,0 11,6 11,6 0.4 0.0
Terca W ke @ @ 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-verde4
Vegetariana Salada de grdo-de-bico com batata, cenoura e feijdo-verde 529 125 08 0.1 225 1.6 49 02
Salada Salada de couve roxa, milho e tomate 13205 06 0.1 10.6 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) (@) @ (o)
Sopa Caldo verde (sem chourico) / sopa de feijdo-verde, curgete, 189 45 1.5 03 57 06 12g 02
cenoura e repolho!7:12
Prato Féveras de porco estufadas com molho de castanhas e arroz 864 206 g5 k6, & 155 08 [+ o 02
branco®
Vegetariana Soja estufada com molho de castanhas e arroz branco!-4811 1265 302 80 12 369 49 17702
Salada Salada de alface, beterraba e pepino " 18 03 0.1 17 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 150 220
Quinta e o o e ARG
Sopa Sopa de alho-francés, couve branca, cenoura, couve-flor e 29 & 1.5 02 2.8 09 29 & of
lentilhas?-12
Prato Gratinado de macarrdo e cavala lascada com queijo [T778gc8o = 10.3F, 3.1 31.6 1 58 o'
ralado’ 3467
Vegetariana Gratinado de macarrdo, tofu e legumes (repolho, cogumelos, 5775 gl 36 SRS O.SiN 7.5 12 GG
cenoura, curgete e ervilhas) com creme de sojal-¢10
Salada Brécolos, curgete e feijdo-verde 12 S0fmERol 00 Zy 10 g1 04
Sobremesa Fruta da época 225] (| 53, 0.4 00 106 106 06 00
Sexta AR o A o o )
Sopa Sopa de nabo, feijdo-verde, abdbora e repolho?.12 175 g2 12 02 57 L2 10 702
Prato Feijoada de aves (feijdo catarino, repolho, frango, peru, 373, MR ICORERNCT7 185 405153 0.6 145 04
cenoura) com arroz ¢7
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, brécolos, cenoura, JI2g 0 . 3.2 g 27 10 ZoCl
abdébora e repolho) com arroz
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate A Zs 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 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



