
 

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou 

intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 

Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia 
Restaurante 

Semana de 4 a 8 de março de 2024 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de espinafres com lentilhas1,6,7,10,11,12 242 58 1,7 0,2 7,3 0,6 2,7 0,2 

Salada Salada de couve roxa e milho 260 61 1,6 0,0 5,8 1,9 5,0 1,1 

Prato 
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 

tomate1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14 
950 225 5,5 0,7 34,0 0,6 9,2 0,8 

Vegetariana 
Seitan no forno com abóbora, cenoura e curgete aos cubos 

com arroz de tomate1,6 
816 194 5,4 1,0 25,3 1,2 10,2 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme curgete e alho-francês7,12 141 34 1,5 0,3 3,7 0,5 0,9 0,1 

Salada Salada de alface e pepino 69 17 0,4 0,1 1,2 1,1 1,6 0,0 

Prato 
Fêveras de porco estufadas com batata cozida e cenoura 

aos cubos 
467 111 2,9 0,7 12,9 1,0 7,7 0,2 

Vegetariana 
Caldeirada de feijão branco (batata, cenoura, nabo, 

pimento, couve branca e feijão branco estufados) 
446 106 0,9 0,1 17,7 1,6 4,4 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de couve-lombarda7,12 143 34 1,5 0,2 3,6 0,8 0,9 0,1 

Salada Feijão-verde, repolho e abóbora 174 42 0,3 0,1 7,0 2,1 2,1 0,7 

Prato 
Ovos mexidos com salsa (sem adição de gordura) com arroz 

branco3 
860 205 6,6 1,8 25,8 0,4 9,5 0,5 

Vegetariana 
Couve-flor, brócolos e grão-de-bico assados com especiarias 

(cominhos, açafrão e alecrim) e arroz branco 
958 228 5,1 0,7 35,7 1,6 7,5 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde7,12 147 35 1,6 0,3 3,9 0,8 0,8 0,1 

Salada Salada de alface e cebola 487 118 11,6 1,6 1,4 1,1 1,2 1,1 

Prato 
Macarrão de peru, cenoura, repolho e feijão branco 

gratinado no forno com pão ralado e orégãos1,3,6,7,8,11,12,13 
759 180 2,6 0,5 22,3 1,2 14,3 0,3 

Vegetariana 
Macarrão com ratattouille de legumes (beringela, curgete e 
tomate) e feijão-frade gratinado com orégãos1,6 

679 161 3,1 0,7 25,6 2,8 6,5 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de cenoura7,12 147 35 1,7 0,3 3,8 0,5 0,7 0,1 

Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 598 144 12,1 1,6 4,3 1,7 3,7 0,0 

Prato Escamudo estufado com tomilho e arroz branco4 670 159 3,3 0,5 20,2 0,1 11,2 0,5 

Vegetariana 
Lentilhas estufadas com cenoura, milho, repolho e tomilho 

com arroz branco1,6,8,10,11 
1139 271 5,2 0,8 46,4 1,3 10,2 0,5 

Sobremesa  Pudim de caramelo / fruta da época 7 403 95 1,4 0,8 17,7 14,3 2,9 0,2 



 

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são 

completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 

Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia 
Restaurante 

Semana de 11 a 15 de março de 2024 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de brócolos7,12 147 35 1,7 0,3 3,6 0,6 0,9 0,1 

Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 92 22 0,2 0,1 2,2 2,0 1,8 0,0 

Prato 
Esparguete à bolonhesa (carne de vaca picada estufada 

com esparguete)1,3 
1038 247 10,6 3,4 23,7 1,3 13,7 0,2 

Vegetariana 
Esparguete à bolonhesa de soja (soja estufada com 

esparguete)1,6 
1292 305 3,8 0,7 42,9 2,1 23,9 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de cenoura e nabo7,12 144 34 1,7 0,3 3,8 0,8 0,6 0,3 

Salada Salada de cebola e tomate 93 22 0,3 0,0 3,4 3,2 0,8 0,0 

Prato 
Filetes de pescada gratinado com molho de cenoura e 

alecrim e arroz de couve branca4 
749 178 4,8 0,7 23,0 0,6 10,2 0,4 

Vegetariana 

Grão-de-bico crocante no forno com brócolos, cenoura e 

curgete envolto em molho de cenoura e alecrim com 

arroz9,10,11 

1090 260 8,5 1,2 37,0 1,4 6,6 1,2 

Sobremesa  Gelatina vegetal de morango / fruta da época 1,3,6,7,8,12 433 102 0,0 0,0 24,9 24,2 0,0 0,1 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de curgete e couve-flor7,12 148 35 1,6 0,3 3,8 0,8 1,0 0,1 

Salada Legumes estufados (repolho, cenoura e curgete) 307 74 6,0 0,9 2,5 1,6 1,5 0,2 

Prato 
Panados de frango no forno com massa espiral polvilhada 

com orégãos1,3,6 
863 204 1,6 0,5 31,4 2,3 15,3 1,1 

Vegetariana 
Soja, curgete, cogumelos, espinafres gratinados com tomate e 

massa espiral polvilhada com orégãos1,6 
1025 243 2,9 0,6 31,0 1,3 20,3 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de espinafres7,12 141 34 1,6 0,3 3,3 0,6 1,0 0,2 

Salada Salada de alface e beterraba 74 18 0,1 0,0 1,7 1,7 1,5 0,1 

Prato 
Feijoada de porco (carne de porco, cenoura, couve 

portuguesa, feijão branco guisados) com arroz  
878 209 8,0 2,3 18,2 0,6 13,8 0,2 

Vegetariana 
Feijoada vegetariana (brócolos, nabo, abóbora e couve-

lombarda, feijão branco guisados) com arroz 
876 209 5,7 0,8 27,4 1,0 8,2 0,8 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de alho-francês com feijão catarino7,12 239 57 1,6 0,2 7,7 0,5 2,4 0,2 

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 106 25 0,2 0,0 3,3 3,0 1,5 0,0 

Prato 
Gratinado de atum e batata aos cubos com molho bechamel 

e salsa1,4,6,7 
531 126 4,0 1,0 16,3 1,0 5,7 0,5 

Vegetariana 
Gratinado de tofu, batata aos cubos, cenoura e milho com 

molho branco e salsa1,6 
484 115 4,1 0,7 14,0 1,0 4,6 0,3 

Sobremesa  Fruta da época  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 



 

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 

Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia 
Restaurante 

Semana de 18 a 22 de março de 2024 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde7,12 162 39 1,7 0,3 4,6 1,1 0,8 0,2 

Salada Salada de alface e milho 259 61 2,1 0,0 4,7 0,4 5,6 0,0 

Prato 
Omelete de cenoura raspada (sem adição de gordura) com 

macarronete e salsa picada1,3 
862 205 5,6 1,6 25,8 0,6 10,9 0,5 

Vegetariana 
Estufado de feijão-frade e abóbora com macarronete e salsa 

picada1,6 
1249 296 5,4 1,2 48,1 2,9 12,4 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de repolho e brócolos7,12 163 39 1,7 0,3 4,3 0,9 1,0 0,2 

Salada Salada de cebola, pepino e tomate 91 21 0,3 0,0 3,2 3,0 0,9 0,0 

Prato Frango estufado com arroz de abóbora 778 185 4,7 0,8 20,7 0,2 14,5 0,3 

Vegetariana 
Gratinado de cogumelos e grão-de-bico com arroz de 

ervilhas1,6 
910 216 5,3 0,7 33,3 0,8 6,7 0,5 

Sobremesa  Fruta da época  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de nabiças com grão-de-bico7,12 205 49 1,9 0,3 5,9 0,9 1,4 0,1 

Salada Brócolos e couve-flor 137 33 0,5 0,1 2,3 1,9 3,5 0,3 

Prato 

Massa esparguete com cavala (conserva) envolta em molho 

de tomate e manjericão no forno gratinada com queijo com 

molho de tomate e manjericão1,3,4,6,7 

1126 269 12,4 4,3 23,4 1,2 15,4 0,8 

Vegetariana 
Massa esparguete com soja e legumes (brócolos, couve-flor, 

abóbora) estufados com molho de tomate e manjericão1,6 
1061 251 4,2 0,8 30,9 1,8 19,9 0,4 

Sobremesa  Leite creme / fruta da época 1,3,6,7,8,12 620 146 1,3 0,7 30,0 20,0 2,8 0,1 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de couve-lombarda7,12 158 38 1,6 0,3 4,3 1,1 0,9 0,2 

Salada Salada de couve roxa, cebola e tomate 108 25 0,1 0,0 3,6 3,1 1,4 0,0 

Prato 
Jardineira de carne de porco (porco, batata, cenoura e 

ervilhas)6,12 
547 130 5,6 1,8 11,8 0,9 7,6 0,2 

Vegetariana 
Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, feijão-verde 
e cebola) 

360 85 1,4 0,2 14,9 1,6 2,3 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de couve-flor7,12 164 39 1,6 0,3 4,5 1,1 1,0 0,2 

Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 0,3 0,1 1,8 1,8 1,4 0,0 

Prato 
Filetes de solha no forno envoltos em farinha de milho com 

arroz de feijão catarino4 
736 174 3,4 0,5 21,3 0,2 14,3 0,3 

Vegetariana 
Arroz com feijão catarino, cenoura, milho, curgete, pimento e 

cogumelos no forno com orégãos 
749 178 3,3 0,4 31,4 0,6 4,9 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 



 

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou 

intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 

Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

Camara Municipal de Vila Nova De Gaia 
Restaurante 

Semana de 25 a 27 de março de 2024 

Almoço 
Segunda 

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de repolho e espinafres7,12 155 37 1,6 0,3 3,9 0,9 1,1 0,2 

Salada Brócolos e couve-flor 137 33 0,5 0,1 2,3 1,9 3,5 0,3 

Prato 
Massa cotovelinhos de atum estufado com cogumelos, 

cenoura e salsa1,3,4 
991 236 9,3 1,4 26,3 1,2 11,2 1,0 

Vegetariana 
Massa cotovelinhos de lentilhas estufados com cogumelos, 

cenoura e salsa1,6,8,10,11 
1249 297 6,8 1,3 46,9 2,5 13,0 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de nabo com feijão branco7,12 205 49 1,7 0,3 6,0 1,0 1,4 0,3 

Salada Salada de alface e cenoura raspada  428 104 9,6 1,4 2,2 2,1 1,1 0,1 

Prato 
Carne de porco assada com sumos de laranja e rodelas de 

maçã assada com arroz de cenoura 
859 205 8,8 2,4 20,2 1,3 10,6 0,3 

Vegetariana 
Tofu assado com sumos de laranja e rodelas de maçã assada 

com arroz de cenoura1,6 
829 198 7,0 1,4 25,1 1,7 7,2 0,3 

Sobremesa  Pão-de-ló / fruta da época 1,3,7 1433 341 12,2 1,9 49,7 14,2 7,1 0,5 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de curgete e couve lombarda7,12 148 35 1,4 0,2 4,3 0,7 1,0 0,1 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 3,3 2,0 0,0 

Prato 
Douradinhos de pescada no forno com salada de feijão frade 

e arroz1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 
978 233 5,8 0,8 33,3 2,2 9,9 0,7 

Vegetariana Estufado de feijão-frade e repolho com arroz branco 1162 276 8,7 1,4 38,1 2,0 9,4 0,7 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 


