Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 29 de Junho a 03 de Julho de 2026

LEGUMINOSAS
Alguns beneficios do seu consumo: auxilia no controlo glicémico; auxilia na
redugdo da pressdo arterial; diminui o risco de desenvolvimento de doengas
cardiovasculares; diminui o risco de desenvolvimento de Diabetes Mellitus;
contribui para a regulagdo da microbiota.

22 e 32 CEB

Ensino Secundario

Sopa Sopa de brécolos 192 | 24| 03| 229( 139| 71| 04| 192| 24| 03| 229| 139| 71| 04
Prato geral Massa de ovo colorida (ovo, massa cotovelinhos, milho e
L v 382 | 175 36 | 384 71 | 173| 04 | 474 | 215| 44 | 482 84 | 209 05
Guarnicio cenoura) 1;3;6V;10V
Prato vegetariano |Soja estufada com massa cotovelinhos 1;6;8V;10V;11V 379 | 52| 09| 4147|101 353| 03 | 488 | 67 | 11| 526( 130]| 465| 03
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* 8 | 21| 03| 137| 101| 12| o0 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
Sopa Creme de cenoura com lentilhas 178 | 22| 03 | 232| 122| 63| 02| 178| 22| 03| 232| 11,2| 63| 02
Prato geral Filete de perca estufado com tomilho 4;2V;14V 42| 59| 05| 10| 00| 250| o1 | 158| 71| 07| 10| 00| 269| 02
fl  Guarnicdo Batata assada 139 35| 05| 230| 14| 30| o1 | 66| 45| 07| 269| 1,7 | 35| o1
2 . Legumes no forno (abdbora e tomate) com grao-de-bico cozido
8 Prato vegetariano ¢ patata assada 457 | 107| 11| 688| 61 | 167| 00| 576 | 138| 14| 854| 73| 215( 01
(Y
Ly Salada/Legumes Salteado de feijdo-verde, pimento e curgete 9 | 41| 07| 68| 56| 42| 00| 09| 51| 09| 80| 66| 49| 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 | o5 03| 191 20| 29| 05| 92| o5 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Sopa de alho francés 186 | 19| 03 | 243| 149| 55| 04| 18 | 19 | 03 | 243| 149| 55| 04
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo catarino 313| 57| 11| 220| 41| 398| 01 364 69| 13| 264 45| 446 01
% Guarnigdo Arroz branco 178 | 39| o6 | 09| 08| 33| 01| 222| 50| o8| 09| 09| 41| 01
&
£ Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 11,6| 1,7 | 173| 57 | 11,3| 03 | 454 | 146| 22| 173| 58 | 120| 03
©
3
[l Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 52| o5| o1| 52| 46| 43| 00| 55| 05| 01| 56| 49| 45| 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 %2 ( 05| 03| 191| 20| 29| OS5
Sopa Creme de alface 143 | 20 03 | 204| 141| 55 03] 143| 20 03| 204 141 55 03
Salmdo gratinado no forno com legumes [ratatouille (cebola,
Prato geral tomate, curgete e beringela)] 4;2V;14 410 | 244| 64 | 119| 54 | 332| 01 | 447 | 270| 70| 127| 57| 358 01
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 42| 07| 02| 284| 20| 48| 01| 178 09| 02| 355| 25| 60| 01
Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés e massa espiral 1;6;10V 286 | 57| 11| 346| 54| 209]| 02| 363| 74| 14| 432| 67| 283| 02
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78| 10| 02| 69| 54| 72| 00| 9 | 13| 02| 86| 68| 90| 01
. * e 84 21 03 | 13,7]| 101 12 0,0 84 2,1 03 | 13,7]| 101 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 o1 | 24| 13 | 32| 131] 44 | 02| 90 | 34| 16| 100] 95| 52 | 02
- De mistura
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05| 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Sopa de couve lombarda 144 | 19| 02| 204 142| 57| 04| 144 19| 02| 204| 142| 57| 04
Prato geral Arroz a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, pimento, 5 || wall o8 || g |l 57 | @zl e o8| 198| a9 | o1 ¢ | w70
. 5 X ; , 3 2 ) 5 , , ) 5, 70| 10
Guarnigio tomate, cenoura, ervilhas e agafrdo) 14;1V;2V;4V;10V;12V
) Arroz vegetariano (tofu, pimento, tomate, cenoura, ervilhas e
Prato vegetariano | acafrio) 567 | 233| 36| 10| 60| 347| 04| 664 | 280| 43| 15| 62 | 400( 04
6;1V;10V;12V
Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59| o5| 01| 69| 69| 40| 03] 59| 05| 01| 69| 69| 40| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| o0 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 gliten; 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-Dioxido 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) / Actic.= dos quais actcares (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 Gnica.

Para esclar Jicionai a Divisdo | 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/

