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EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 06 a 10 de Abril de 2026

Dia Mundial da Saude — 07 de Abril

Pretende promover a saude a nivel mundial.
O objetivo é que todas as pessoas independentemente do lugar do globo em
que se encontrem, possam atingir o mais alto nivel de saude e bem-estar.

22 e 32 CEB

Ensino Secundario

Sopa Creme de ervilhas 172 | 23 03 | 241 | 154 73 04 | 172 23 03 | 241| 154| 73 04
Prato geral Ovos mexidos 3 159 | 107 | 27 12 06 | 132 | 04 | 191 130 32 14 07 | 156 | 05
Guarnigdo Massa salteada com cogumelos 1;6V;10V;12V 19 | 43 07 | 289 22 79 01 237 | 55 09 | 361 | 27 97 01
Prato vegetariano |Favas estufadas com pimento e milho 720 | 69 10 | 797 | 167 | 542 | 03 | 805 85 13| 87| 169| 615| 04
Salada/Legumes Legumes assados (abdbora, cenoura e curgete) com tomilho 117 19 03 | 212 102 | 22 03 131 2,0 03 | 245| 115| 26 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| o3 | 137 | 02| 22| oo | 8 | 21| 03| 137]| 101| 12| 00
3 De mistura 92 | o5 | o3| 91| 20| 29| o5 | 92| os5| o3| 191 20| 29| o5
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) g 4 4 ) ) ) , , £ )
Sopa Sopa de alho francés 164 | 19 03 | 195| 146 49 03| 64| 19 03| 195| 146 49 03
Salm3o gratinado no forno com legumes (ratatouille [cebola, tomate,
. 410 | 244 | 64 | 129 | 54 | 332 | o1 | 47| 270 70| 127| 57| 358| o1
Prato geral curgete e beringela]) 4;2V;14V
[ Guarnigao Arroz de ervilhas 20| 42| 07| 37| 20| 62| 01| 284 52 08| 37| 11| 70| o1
@
b . )
L}  Prato vegetariano Tofu no forno com curgete, tomate e alho francés e arrozde ervilhas 6;1V | 614 | 240 | 38 | 168 | 79 | 377 | 02 | 723 | 288| 46 | 187| 90 | 438| 03
=
()
= Salada/Legumes Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 52 46 43 0,0 55 05 01 56 4,9 45 0,0
sob Fruta da época* ou macs assada* 8 [ 21| 03 | 137|101 | 22 | 00 | 8 | 21| 03 | 137 | 100 | 12 [ 00
obremesa P < 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 | 00 | 103 | 08 [ 02 | 215 215| 03 | 00
_ De mistura
P3o 1,3V;6V:7V;8V;11V;12V;13V 92 | os| 03| 192| 20| 29| o5 | 92| os| 03| 191 20| 29| o5
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico 179 | 30| 04 | 250 138| 79| o6 | 179| 30| 03| 250 138| 79| 06
Prato geral Pa de porco estufada, fatiada 200 [ 93 24 20 09 | 272 | o1 223 | 108 27 20 09 | 294 | 02
_§ Guarnigao Batata assada 139 35 05 23,0 14 3,0 01 166 45 0,7 26,9 1,7 35 01
£
g Prato vegetariano | Estufadinho de batata, lentilhas, brécolos, cogumelos e alho francés 12V 388 | 107 | 15 | 431 | 1104 | 222| o3| 492 | 137| 19| 543 129| 282 03
S
[ef Salada/Legumes | Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15| 03| 109 40| 50| 03] 10| 21| 04| 164| 56| 66| 05
Sobremesa Fruta da época* 84 21 [ 03 [ 137 100 22 | 00 84 21| 03| 137 101] 12| 00
3 De mistura 92 | o5 | 03| 191| 20| 29| o5 92| os5| 03| 191 20| 29| o5
P30 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V - ‘ g 4 ' ) , , g / g )
Sopa Creme de curgete 147 [ 21| 03| 215| 147| 55| o3| 147 | 21| 03| 215] 147| 55| 03
Prato geral Filete de solha no forno 4;2V;14V 34| 37 | os | o8 | oo | 243 | o1 | 150| 47| 07| 08| 00| 260| 01
Guarnigdo Arroz de cenoura 139 35| o5 | 230| 14| 30| o1 | 16| 45| 07| 269 17| 35| o1
Prato vegetariano |Seitan no forno 1,6 122 | 46 038 27 08 | 148| o1 | 146 | 60 1,1 33 09 | 196| o1
Salada/Legumes Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 1,0 02 45 41 49 00 63 1,2 02 52 48 58 0,0
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03 | 137 | 100 | 12 | 00 84 21| 03| 137] 101| 12| o0
a De mistura 92 | os| 03| 191| 20| 29| o5 | 92| os| 03| 191 20| 29| o5
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) ) 4 3 ) ; ) ) ! £ )
Sopa Sopa de alface 43| 20| 03| 204 41| 55| 03| 43| 20| 03| 204| 41| 55| 03
Prato geral
Massada de aves (frango e peru) 1;6V;10V 428 | 126 | 28 | 385 | 100 | 395 | 02 | 493 | 151 | 32 | 456 | 105 | 428 | 02
© Guarnigdo
g
‘r'g Prato vegetariano |Massa de feijéo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 | 85 13 | 783 | 59 | 184| o1 | 403 | 107 16 | 89| 68| 201 o1
3
L] Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| o3 [ 137 | 02| 22| oo | 8 | 21| 03| 137| 100| 12| 00
- De mistura
P3o 1,3V:6V:7V;8V;11V:12V;13V 92 | os| 03| 91| 20| 29| o5 | 92| o5| 03| 191 20| 29| o5

*Opcdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gluten; 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-Diéxido 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 agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

£l i cedida pela emp do servico de refeigdes.
A do nutricional ap cor auma dose individual dnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara

do Porto (| @cm -porto.pt)

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



