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Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC  AcUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g)  (9) @ (9 (@ (9
Sopa Sopa de espinafres, nabo, cenoura e abdbora? 12 7040 13 02 58 10 1103
Prato Strogonoff de porco (féveras de porco estufadas com cogumelos) 7471775318 163 L1157 03
com esparguetel 610
Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos e brocolos com esparguete!-¢1o 8% 199 39 07 304 24 87 04
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 7.2 02 00 29 13 1500
Sobremesa Fruta da época #5504 00 L6 TL6 0400
VE VE Lip. AGSat. HC  AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g)  (9) @ (9 (@ (9
Sopa Sopa de cenoura, brécolos, couve-flor, nabo e feijdo catarino?.12 288 69 14 02 101 10 29 02
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura# 723 17145 07 210 08 114 03
Vegetariana Seitan assado com abdbora, beringela e arroz de cenoura’-$ 853 203 66 11 244 12 109 04
Salada Abdbora, beterraba e curgete 92 Bl 120884 14ge 12e04
Sobremesa Fruta da época w6 47 DS 0] 2. 72y 05 U0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Quarta (k) (keal) (g)  (g) @ (9 (@ (o)
Sopa Sopa de couve lombarda, cenoura, repolho e feijdo-verde’-12 186 44 13 0254 08 1201
Prato Ovos mexidos com queijo (sem adicdo de gordura) e 962 2274l SRR 2 S . ) (%€
macarronete!3.67.10
Vegetariana Massa penne com gréo-de-bico, tomate, cenoura e repolho! 410 7 =25 76 _ JZui Vs> O3
Salada Salada de alface, beterraba e pepino ZEr'¢ ¢ 035 O L2l 1500
Sobremesa Fruta da época 7L 03F 00 114 108 - TOBF0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prof. Sal
Quinta (kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de brécolos, abdbora, curgete, repolho e favas’.12 (7o) WA2BL] RRg02 W | 07 CRg0.2
Prato Salada de batata com lascas de cavala, milho e cenoura4é SRR 257 028 BE) SRUOREENS™" 0.2
Vegetariana Salada quente de batata, soja, milho, cenoura e feijdo verde! 6811 SZNNNCINNUCR 028 WIS 0 33 24, 02
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho LSRRI 0.1 BB 33 194 01
Sobremesa Fruta da época CA Y | OO 1000 1000 0.3 00
Sobremeso ] Le”‘e Creme] ,3,6,7,812 452 108 4,6 2,0 11,9 9.4 4,4 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g)  (9) @ (9 (@ (o)
Sopa Sopa de alho-francés, abdbora, cenoura e couve branca’.12 179 TR AN 03 6108 10 01
Prato Frango assado com alecrim e arroz'? 827 1968 54T NNOTA—_ - SO
Vegetariana Arroz de feij@o com legumes (cenoura, couve-flor, repolho e feij@o- 919 219 45 06354 07 7S 03
verde)
Salada Salada de alface, pepino e tomate 84 20 04 01 24 22 1200
Sobremesa Fruta da época 264 62 03 00 125 119 10 00
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 30vos, “Peixes, 5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo,
""Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracgdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, bem como diferencas 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

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



