Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Terca-feira Segunda-feira

Quarta-feira

Sexta-feira

A promogao de praticas agricolas que mantenham o solo saudavel e a

Dia Mundial da Terra — 22 de Abril

biodiversidade, apresentam beneficios para o solo (melhor qualidade), para

os alimentos (maior riqueza nutricional), para o ambiente e para a

populagdo (estado de saude).

22 e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 20 a 24 de Abril de 2026
Sopa Sopa de brécolos
Prato geral Massa de ovo colorida (ovo, massa cotovelinhos, milho e cenoura)
382 | 175 | 36 | 384 | 71 | 173 | 04 | 474 | 25| 44 | 482 | 84 | 209 05
_— 1;3;6V;10V
Guarnigao
Prato vegetariano |Soja estufada com massa cotovelinhos 6;1V;8V;10V;11V 379 | 52 09 | 47| 101 | 353 | 03 | 48 | 67 11 | 526 | 130 465| 03
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52| os| o1 | 52| 46| 43| oo 55| o5 | o1 | s6| 49| 45| o0
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03 | 137 | 100 | 12 | 00 84 21| 03| 137] 101| 12| o0
3 De mistura 92 | os| 03| 192| 20| 29| o5 | 92| os| 03| 191 20| 29| o5
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) 2 ) 2 , A % , ) | , )
Sopa Creme de abébora com lentilhas 61| 22| 03 | 226| 136( 61| 03 | 161 | 22| 03 | 226| 136( 61 | 03
Prato geral Pescada no forno com molho de cenoura 4;2V;14V 159 | 54 08 46 33 | 37| 02| 176 | 65 09 46 33 | 254 | 02
Guarnigdo Batata assada 139 | 35| o5 | 230| 14 | 30| o1 | 166 | 45| 07 | 269| 17 [ 35 | 01
Legumes no forn rgete e tomat m grao-de-bi Zi tata
Prato vegetariano aif:daes o forno (curgete e tomate) com gréo-de-bico cozido e bata 40| 109| 12 | 86| 70| 174| o1 | 532 | 141 15| 733| 81| 223| 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
5 De mistura 92 | o5 03| 190| 20| 29| o5 | 92| o5 03| 191 20| 29| o5
Pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 4 ” 4 ’ - 4 g 4 . . - 4
Sopa Sopa de alho francés 186 | 19| 03| 243| 149| 55| 04| 18| 19| 03| 243 149| 55| 04
Prato geral Estufado de frango (bife) com feijdo catarino 313 | 57 | 11 | 20| 41| 398| o1 | 364 | 69 | 13 | 264 | 45| 446| 01
Guarnigdo Arroz branco 178 | 39 06 09 08 33 01 22| 50 08 09 09 41 01
Prato vegetariano |Estufado de feijéo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 16| 17 | 173 | 57 | 113| o3 | 454 | 146| 22 | 173| 58 | 120| 03
Salada/Legumes | Couve roxa, pepino e alface 52| o5| o1 | 52| 46| 43| oo| 55| o5| o1 | 56| 49| 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 [ 03 [ 137 100 22 | 00 84 21| 03| 137 101] 12| 00
3 De mistura 92 | os| 03| 191| 20| 29| o5 | 92| os| 03| 191 20| 29| o5
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V b 8 b 4 ” 4 ¢ ¢ ¢ A 4 4
Sopa Creme de alface 43| 20| 03| 204 41| 55| 03| 43| 20| 03| 204| 41| 55| 03
Prato geral Lascas de salmdo estufado em tomate 4;2V;14V 174 | 82 13 1,9 09 | 21| o1 193 | 95 15 19 09 | 37| o1
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 | o7 | o2 | 84| 20| 48 | o1 | 178 | 09 [ 02 | 355| 25| 60 [ 01
Prato vegetariano |Seitan nofornocom alho francés e massa espiral 1;6;10V 286 | 57 11 | 346| 54 | 209| 02 | 363 74 14 | 432| 67| 283| 02
Salada/Legumes Legumes assados (abdbora, cenoura e curgete) com tomilho 17 | 19 03 | 212 | 102 22 03| 131 | 20 03| 245| 115 26 03
Fruta da é * oumacs da* 8 | 21| 03 | 137|201 | 12 | oo | 8 | 21| 03 | 137 101 12 | 00
Sobremesa uta daeépoca™ ou maga assada 103 | 08 | 02 [ 215 | 215 | 03 | 00 | 103 | o8 [ 02 | 215 215| 03 [ o0
- De mistura
P30 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 | o5 03| 190| 20| 29| o5 | 92| o5 03| 91| 20| 29| o5
Sopa Sopa de couve lombarda 144 19 02 | 204 | 142 | 57 04 | 144 1,9 02 | 204| 142 57 04
Prato geral Arroz a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, pimento, tomate,
ih frio) 14:1V:2V:AV:10V:12V 519 | 168 | 43 | 89 | 57 [ 4,7 | 09 | 598 | 198 | 49 | 91 | 58 [ 470 | 10
Guarnigio cenoura, ervilhas e agafrdo) 14;1V;2V;4V;10V;

P ) Arroz vegetariano (tofu, pimento, tomate, cenoura, ervilhas e agafrao) s67 | 233 36 | 10| 60| 37| o0al| eea| 280 a3 | 15| 62| 00| o4
rato vegetariano | ¢.;\.10y.10y , 2 ’ X b 2 ! X : % X X
Salada/Legumes |Beterraba, pepino e alface 59 | o5 | o1 | 69| 69| 40| 03| 9| o5 | o1 | 69| 69| 40| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 | 03 [ 137 100 22 | 00 84 21| 03| 137] 101| 12| 00

3 be mistura 92 | o5 | 03| 192| 20| 29| o5 92| o5| 03| 191 20| 29| o5
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ; ; I / - - - g A / ;

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de

de acordo com

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)

cedida pela

pi do servico de refeigdes.

A

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara

cor de a uma dose individual Gnica.

nutricional ap!

do Porto (

@cm -porto.pt)

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

Informag&o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/




