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EMENTA 

2º, 3º CEB E ENSINO SECUNDÁRIO 

Semana de 11 a 15 de Novembro de 2024 
2º e 3º CEB Ensino Secundário 

Kcal Líp. 
AG 
Sat. 

HC Açúc. Prot Sal Kcal Líp. 
AG 
Sat. 

HC Açúc. Prot Sal 

Se
gu

n
d

a
-f

ei
ra

 

Sopa Creme de abóbora 158 2,0 0,3 20,0 14,6 5,0 0,3 158 2,0 0,3 20,0 14,6 5,0 0,3 

Prato geral Almôndegas de bovino estufadas 1;3;6;12;7V 345 24,5 9,0 9,3 2,8 20,8 1,2 429 30,7 11,3 11,3 3,1 25,9 1,5 

Guarnição Massa espiral 1;6V;10V 142 0,7 0,2 28,4 2,0 4,8 0,1 178 0,9 0,2 35,5 2,5 6,0 0,1 

Prato vegetariano 
Hambúrguer vegetariano (cenoura, brócolos, couve-flor, milho, feijão-verde, 
cebola, batata e pimento) 1;10 

222 6.5 1.1 18.0 0.6 19.8 1.8 296 8.6 1.4 24.0 0.8 26.4 2.4 

Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 52 0,5 0,1 5,2 4,6 4,3 0,0 55 0,5 0,1 5,6 4,9 4,5 0,0 

Sobremesa Fruta da época* ou castanhas assadas 
84 

111 

2,1 

0,7 

0,3 

0,1 

13,7 

22,8 

10,1 

5,6 

1,2 

1,8 

0,0 

0,0 

84 

178 

2,1 

1,0 

0,3 

0,2 

13,7 

36,4 

10,1 

9,0 

1,2 

2,8 

0,0 

0,0 

Pão 
De mistura 
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 

92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 

   

Te
rç

a
-f

ei
ra

 

Sopa Sopa de couve-flor 154 1,9 0,2 21,9 15,2 7,3 0,4 154 1,9 0,2 21,9 15,2 7,3 0,4 

Prato geral Salmão no forno 4 167 8,1 1,3 0,8 0,6 21,8 0,1 186 9,4 1,5 0,8 0,6 23,5 0,1 

Guarnição Arroz de feijão catarino 192 3,9 0,6 2,8 1,0 4,5 0,1 236 5,0 0,8 2,8 1,1 5,3 0,1 

Prato vegetariano Seitan no forno com alho francês e arroz de feijão catarino 1;6 360 9,0 1,5 7,5 3,9 21,3 0,2 445 11,6 2,0 9,0 4,8 27,5 0,2 

Salada/Legumes Cenoura, milho e couve roxa 90 0,9 0,2 15,4 8,0 3,6 0,4 125 1,4 0,2 21,3 9,9 4,6 0,6 

Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 

Pão 
De mistura 
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 

92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 

   

Q
u

ar
ta

-f
ei

ra
 

Sopa Creme de legumes (cenoura, curgete e alho francês) com lentilhas 159 2,4 0,3 22,9 11,7 6,8 0,2 159 2,4 0,3 22,9 11,7 6,8 0,2 

Prato geral Perna de frango estufada 234 7,8 1,5 4,4 2,5 36,4 0,5 254 9,0 1,7 4,4 2,5 38,6 0,5 

Guarnição Batata salteada com ervilhas 164 3,8 0,6 23,6 2,1 5,8 0,1 191 4,8 0,7 27,5 2,3 6,3 0,1 

Prato vegetariano Favas estufadas com cenoura e batata salteada com ervilhas 1;6V;10V 821 10,0 1,5 94,4 18,6 58,3 0,4 947 12,4 1,8 108,1 20,7 66,5 0,4 

Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 779 24,3 4,0 41,5 5,6 51,0 0,2 877 28,9 4,8 42,0 5,8 56,3 0,2 

Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 

Pão 
De mistura 
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 

92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 

   

Q
u

in
ta

-f
ei

ra
 

Sopa Sopa de couve coração 144 2,3 0,3 22,9 15,3 5,7 0,3 144 2,3 0,3 22,9 15,3 5,7 0,3 

Prato geral Paloco gratinado no forno com cenoura raspada 1;3;4;7 437 13,8 4,1 52,2 8,0 25,1 4,8 484 15,8 4,4 56,0 8,2 28,2 5,6 

Guarnição Arroz branco 213 4,0 0,6 0,9 0,9 4,1 0,1 257 5,0 0,8 0,9 1,0 4,9 0,1 

Prato vegetariano 
Bife de tofu no forno com cebola e salsa, cenoura raspada e feijão-verde 
laminado 6;1V 

348 19,3 3,1 10,3 5,7 29,3 0,2 408 22,9 3,7 11,5 6,3 34,2 0,2 

Salada/Legumes Pimento, milho e cenoura 82 1.2 0.2 13.2 6.3 2.6 0.4 113 1.7 0.3 18.7 7.9 3.4 0.6 

Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 

Pão 
De mistura 
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 

92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 

   

Se
xt

a-
fe

ir
a 

Sopa Sopa de brócolos 192 2.4 0.3 22.9 13.9 7.1 0.4 192 2.4 0.3 22.9 13.9 7.1 0.4 

Prato geral 
 
Massada de milho, azeitonas, cogumelos, tomate em cubos e ovo 

1;3;6V;10V;12V 
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Guarnição 

Prato vegetariano 
Massada de milho, azeitonas, cogumelos, tomate em cubos e lentilhas 
1;6V;10V;12V 

487 11,9 1,7 67,3 7,9 21,9 0,5 628 15,2 2,1 87,2 9,8 28,4 0,5 

Salada/Legumes Brócolos, couve-flor e feijão-verde 78 1.0 0.2 6.9 5.4 7.2 0.0 98 1.3 0.2 8.6 6.8 9.0 0.1 

Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 2,1 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 

Pão 
De mistura 
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 

92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 

*Opção vegetariana 

ALÉRGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.º 1169/2011: 1-Cereais que contêm glúten; 2-Crustáceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de 

sésamo; 12-Dióxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoço; 14-Moluscos; V – pode conter vestígios. 

Legenda: Kcal=Valor Energético / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Açúc.= dos quais açúcares (g) / Prot.=Proteína (g) / Sal (g) 

Informação nutricional cedida pela empresa fornecedora do serviço de refeições. 

A declaração nutricional apresentada corresponde a uma dose individual única. 

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisão Municipal de Gestão Escolar da Câmara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt) 

14 de Novembro - Dia Mundial da Qualidade 

 
O tema geral abordado ao comemorar este dia é a Gestão da Qualidade. No entanto, as 

empresas focam-se em temas mais específicos para celebrar este dia, como por exemplo, 

produtividade, otimização, melhoria do desempenho, entre outros. 


