20 Junho - SOLSTICIO DE VERAO

Porto.

Marca o inicio oficial do verdo. O solsticio é o dia mais longo do ano no hemisfério
Norte.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 15 a 19 de Junho de 2026

Sopa Creme de abdbora 158 [ 20 | 03 | 200 146| 50 | 03| 158 | 20| 03 | 200| 146( 50| 03
Prato geral Ovos mexidos 3 159 [ 107| 27 | 12 | 06 | 132| 04 | 191 130| 32| 14| 07 | 156| 05
£ Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07| 02| 284 20| 48| o1 178| 09| 02 | 355 25| 60| 01
[
2
S Prato Favas estufadas com pimento, milho 720 | 69 | 10 | 797| 16,7 | 542| 03 | 85| 85| 13| 8,7 169| 615| 04
Ell  vegetariano
&
2 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* 8 | 21| 03| 137|101 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12| 00
. De mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 0,5 03| 191| 20 29 05 92 05 03| 191| 20 29 05
Sopa Sopa de alho francés 164 | 19| 03 | 195| 146 49| 03| 164| 19| 03| 195| 146( 49| 03
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6;2V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 410 | 244 | 64 | 19| 54 | 332| o1 | 447 270| 70| 17| 57 | 358 01
© Guarnigdo Arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho 240 | 42| 07| 37| 10| 62| 01 284| 52| 08| 37| 11| 70| 01
= Falafel no forno com arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho
“ Prato 1;6; 748 | 191 26 | 641| 63 | 322| 12| 82| 237| 32| 709| 69| 351 15
© .
g vegetariano
-
Salada/Legumes| Alface, couve roxa e pepino 52 | 05| 01| 52| 46| 43| 00| 55| 05| 01| 56| 49| 45| 00
. % . ] T 8 | 21|03 |137|101| 12 | 00 | 8 | 21| 03 | 137| 101| 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;7V;3V;1V;8V;6V 29 | 00| 00| 69| 68| 00| 01 29 | 00| 00| 69| 68| 0o 01
. De mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 0,5 03| 191| 20 29 05 92 05 03| 191| 20 29 05
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 179 | 30| 04 | 250 138| 79| 06| 179| 30| 03| 250| 138 79| 06
Prato geral P4 de porco, fatiada, no forno 201 | 93 | 24| 19| 15| 272| o1 | 223| 108| 27| 19| 15| 294| o1
Guarnigao Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42| 07| 02 | 84| 20| 48| o1 | 178 09| 02| 355| 25| 60| 01
Massada de lentilhas com legumes (ratatouille [cebola, tomate,
Prato curgete eberingela]) 1;6V;10V 364 | 102 | 13 | 422 | 112 | 184| 03 | 456 | 131 16 | 525 121 232| 03
vegetariano
Salada/Legumes| Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15| 03 | 109| 40| 50| 03| 120| 21| 04| 164| 56| 66| 05
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 |137]|101| 12 | 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
= De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03191 20| 29| 05] 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Sopa Creme de curgete 47 21| 03| 215( 147| 55| 03| 47| 21| 03| 215| 147| 55| 03
Prato geral Pescada no forno 4;2V;14V 34| 37| 05| 08| 00 243| 01| 150| 47| 07| 08| 00| 260]| O1
. Saladinha de batata e ervilha com molho verde (azeite, vinagre, salsa e
Guarnigdo cebola) 12 167 39| 06| 242 21| 59| 01| 194| 49| 07| 281| 23| 64| 01
Salada de batata, cenoura, ervilhas e feijdo vermelho com molho verde
Prato (azeite, vinagre, salsa e cebola) 12 459 | 86 | 14 | 590| 91 | 241| 03 | 515( 108| 1,7 | 649| 98 | 262 03
vegetariano
Salada/Legumes| Pepino, tomate e beterraba 571 02| 00| 79| 74| 30| 03 57| 02| 00| 79| 74| 30| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 |137]|101| 12 | 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
= De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03191 20| 29| 05] 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Sopa Sopa de alface 43| 20| 03| 204 141 55| 03| 143| 20| 03| 204]| 141| 55| 03
Prato geral
. Arroz de aves (frango e peru) 438 | 11,9 24 | 43 | 30 | 390| 03 | 503 | 143 | 28 | 43 | 30 | 41,9] 03
Guarnigao
Prato Assado de seitan (bife) com molho de tomate e arroz branco 1,6 348 87 | 14| 81| 44 | 194 03 | 426 10| 19| 87 | 46 | 250| 03
vegetariano
Salada/Legumes| Alface, couve roxa e cenoura 52 | 02| 00| 70| 62| 40| 01 0 00| 73| 66| 42| 01| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 |137| 101 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
. De mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05| 03 191 20 29 | 05 92 05| 03| 191| 20| 29| 05

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento 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-Didxido 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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


https://are.cm-porto.pt/

