Po rto 20 de Margo - Dia Internacional da Francofonia
]

Esta data pretende valorizar a lingua francesa e as culturas dos paises francéfonos.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 16 a 20 de Margo de 2026

Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 122 53 02 134 21 03 190 122 53 02
Prato geral Tirinhas de pota panadas no forno 1;14;2V;3V;4V;6V;7V;10V;12V 179 67 038 187 13 108 11 196 73 08 204 14 118 12
© Guarnigdo Arroz de ervilhas 205 41 06 37 14 55 01 249 52 08 37 15 62 01
°
&
© . Seitan panado no forno com arroz de ervilhas
T Prato vegetariano 382 11,7 19 77 5 210 0,2 467 149 24 77 17 26,6 02
g & 1,6;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
8
@
@ Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 0.2 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 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 Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 | 21 02 | 253 | 146 | 80 04 176 21 02 | 253 | 146 | 80 04
Prato geral
Esparguete a bolonhesa (carne de bovino) 1;6V;10V 499 | 319 | 151 | 307 | 40 | 220 12 570 | 354 | 165 | 378 46 | 246 13
Guarnicdo
1
5
13 Prato vegetariano | Bolonhesa de grdo-de-bico com molho de tomate 1;6V;10V 427 | 106 12 619 | 48 174 05 550 | 138 15 | 794 58 | 227 05
]
Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
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 curgete 147 | 21 03 | 215 | 147 | s5 03| 17| 21 03 | 215 | 147 | 55 03
Prato geral Atum de cebolada 4;2V;14V 510 | 332 | 72 43 09 | 486 | 24 | 276 | 180 | 29 | 43 09 | 243 | 23
® Guarnigdo Salada de batata, feijdo-frade e salsa 354 | 149 | 17 | 492 | 26 | 138 | 01 285 | 11,7 | 13 | 402 | 22 | 111 | 01
g
5
£ Prato vegetariano | Salada de tofu (batata, feijdo frade, tofu, salsa) 6;1V se4 | 266 | 38 | 469 | 26 | 386 | 01 676 | 322 | 45 | s64 | 31 | 458 | 01
&
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 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 feijdo-verde 155 21 03 23 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral

] Guarnicao 42 Edigdo - A Minha Ementa

o

g Prato vegetariano

.g
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 13,7 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 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 Soupe de cresson (sopa de agrido) 161 | 23 02 | 178 | 136 | 53 06 | 161 | 23 02 | 178 | 136 | 53 06

Prato geral ~ N ~
Brandade de morue (empad3o de bacalhau, gratinado com p&o ralado)

334 88 15 450 47 16,3 05 375 110 19 482 49 18,2 05
1,3;4,7;2V;6V;8V;11V;12V;13V;14V

Guarnicdo
e
8 Gratin de soja (soja fina, brécolos e couve-flor picados, batata, bebida
© Prato vegetariano ~ 688 12,6 20 86,5 16,6 475 08 858 156 24 106,4 | 20,1 60,7 10
2 vegetari vegetal e pdo ralado) 1;6;3V;7V;8V;11V;12V;13V
)
v
Salada/Legumes Chou rouge, concombre et laitue (couve roxa, pepino e alface) 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Sobremesa Fruit de saison (fruta da época) * ou faln au caramel (pudim flan)7 % 34 16 99 97 52 02 % 34 16 | 100 | 98 52 02
Pain de méteil (pdo de mistura)
£l 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo 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-Di6xido 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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto m -porto.pt)

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



