15 de Marg¢o - Dia Mundial dos Direitos do Consumidor

I o rto. O objetivo, deste dia, é divulgar os direitos dos consumidores a sociedade e destacar

as suas necessidades.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 09 a 13 de Margo de 2026

Sopa Sopa de brécolos 192 24 03 229 139 7.1 04 192 24 03 229 139 71 04
Prato geral Quiche de vegetais (milho, cenoura e pimento) (sem massa) 3;7 236 96 34 186 | 132 | 160 08 271 | 110 38 215 | 141 | 182 09
© Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 | 355 25 60 01
i
§ Prato vegetariano | Crepes de vegetais 1,6 18 | 34 02 | 294 10 95 05 248 | 46 03 | 392 13| 126 06
g
2 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* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 | 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V g g g g § ’ i ’ 4 i i ’
Sopa Creme de abébora com lentilhas 61| 22 03 [ 226 | 136 | 61 03 | 161 | 22 03 | 26| 136| 61 03
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo catarino 313 57 11 220 41 398 01 364 69 13 264 45 | 446 01
Guarnicio Arroz branco 178 | 39 | 06 09 08 | 33 o1 | 222 | 50 08 | o9 09 | 41 01
o
i
13 Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 16 17 | 173 | 57 | 113 | 03 | 454 [ 146 | 22 | 173 58 | 120 | 03
]
Salada/Legumes Espinafre, curgete e pimento salteado 97 45 06 82 76 49 06 109 | 54 08 91 84 50 06
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 ]| 101 | 12 00
N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Sopa Creme de alface 143 20 03 204 | 141 55 03 143 20 03 204 | 141 55 03

Prato geral . . .
Lascas de salmdo estufado em tomate com cenoura e massa espiral cozida

292 79 12 337 62 195 0,22 352 101 15 408 67 224 02
1;4;2V;6V;10V;14V

® Guarnigdo
‘% . Bolonhesa de lentilhas e legumes (tomate, curgete, pimento vermelho e
£ Prato vegetariano . N 492 105 5] 726 149 213 03 617 135 19 90,2 16,3 270 03
= cenoura) com massa espiral cozida 1;6V;10V
=
g
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brocolos 78 10 02 69 54 72 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
De mistura
Pio 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Sopa Sopa de alho francés 186 19 03 243 | 149 5.5 04 186 19 03 243 | 149 5.5 04

Feijoada de carnes (feijdo branco, carne de porco, frango, chourigo de

Prato geral ~ 394 | 112 | 32| 278 | 93 | 412 | 05| 433 | 130 | 36 | 282 | 97 | 462 | 05
8 carne, cenoura e couve coragdo) 1;6;3V;7V;9V;12V
@ Guarnicdo Arroz branco 178 39 0,6 09 038 33 01 222 50 08 09 09 41 01
B
bt Feijoada vegetariana (feijdo branco, cenoura e couve coragdo) com arroz
2 Prato vegetariano b y g (Feij céo) 569 | 90 15 | 461 | 122 | 274 | 04 | 627 | 116 | 18 | 465 | 127 | 287 | 04
£ ranco
g
Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21 | 03 | 137 | 100 | 12 00 84 21 03 | 137 [ 100 | 12 00
De mistur:
P30 e mistura 92 05 03 [ 191 | 20 | 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05

1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Sopa Sopa de couve lombarda 144 [ 19 02 | 204 | 142 | 57 04 | 144 | 19 02 | 204 | 142 | 57 04
Prato geral Filete de pescada estufado com tomilho 4;2V;14V 142 58 05 10 00 25,0 01 158 71 07 10 00 269 01
Guarnicdo Batata assada 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 | 269 17 35 01
e
5
é Prato vegetariano | Tirinhas de seitan assado no forno com batata assada e feijdo-verde 1,6 277 | 84 14 | 88| 39 | 193 | 02 | 343 | 108 | 19 | 341 | 48 | 250 | 02
3
Salada/Legumes Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45 41 49 00 63 12 02 52 48 58 00
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* s 21 03 | 137 f 101 12 0o ot 21 03 [ 137 101 f 12 00
P P 76 06 00 151 151 05 00 76 06 00 15,1 15,1 0,5 0,0
De mistura
Pa 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 2,0 29 05
“© 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgao vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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-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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagé@o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A do nutricional ap da corresponde a uma dose individual dnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



