Pequeno-almoco: A primeira refeicdo do dia

Porto.

O pequeno-almogo é essencial para comegar o dia, sendo um dos seus
beneficios a melhoria do rendimento intelectual, da memodria e da
concentragdo.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 27 de Abril a 01 de Maio de 2026

Kcal
Sopa Creme de favas 177
Prato geral Bolonhesa de atum 4 234 | 156 | 25 1,7 14 | 214| 20| 262 | 178| 29 17 14| 235| 22
Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 | 284| 20 48 01 178 09 02 | 355| 25 60 01
Prato vegetariano |Bolonhesa de lentilhas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 05| 14| 422| 73| 184| 03| 463 | 135 18 | s50| 87 | 236| 04
Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59 05 01 69 69 40 03 | 90| o5 01 69 69 4,0 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137| 101 | 12 | 00 84 21| 03| 137 101 12| 00
3 De mistura 92 | o5| 03| 91| 20| 29| o5 | 92| o5| 03| 191| 20| 29| o5
P3o 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V § g g 5 3 z g g g ¢ ” ¢
Sopa Sopa de nabo 174 | 21| 03| 268| 153| 64 | 04| 174 | 21| 03 | 268 153| 64| 04
Prato geral Frango assado 213 | 55| 20| 18| o1 | 388| o1 233| 66| 12| 18| o1 | 412| o021
o Guarnigdo Arroz de cenoura 93| 39| o6 | 35| 33| 37| 02 237 50| 08| 35| 34| 45| 02
&
] Prato vegetariano | Bife de tofu estufado com tomate 6;1V 314 | 191| 30 57 16 | 275| o1 | 367 | 227| 36 6,1 17| 320| o1
5
ol Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78| 10| 02| 69| 54| 72| 00| 98 13| o2| 86| 68| 90| o1
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137 | 101 12| 00 84 21| 03| 137 101 12| 00
3 De mistura 92 | o5| 03| 91| 20| 29| o5 | 92| o5| 03| 191| 20| 29| o5
Pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 4 4 g 2 8 4 ) ) ) , A A
Sopa Sopa de couve coragdo 44 | 23 03| 229| 153| 57| 03| 14| 23| 03| 229 153| 57| 03
Prato geral
Caldeirada de peixe (filete de pescada, batata, tomate e pimento) 297 | 79 11 | 253 | 60 | 288 | 02 | 340 | 99 14 | 91| 63 | 350 | 02
Guarni¢ao 4;2V;14V
Caldeirada de grao-de-bico (batata, tomate, curgete, pimento e grio-de-
Prato vegetariano bico) g ( ! » CUrgete, p 8 452 | 14| 12 | 628 95| 189| 02| se4 | 146| 15| 776| 105 237| 02
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52| o5| o1| 52| 46| 43| oo ss| os| o1| s6| 49| 45| o0
8 | 21| 03| 137|100 12 | oo | 8 | 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou pudim 7,12V 20 | 34 | 16| 99| 97 [ 52| 02| %0 | 34| 16| 99| 97| 52| 02
- De mistura
P3o 1,3V;6V;7V;8V;11V:12V:13V 92| 05| 03| 191| 20| 29| o5 | 92| o5| 03| 191| 20| 29| o5
Sopa Sopa de couve-flor e abdbora 147 18 02 | 199 | 136| 66 04 147 18 02 | 199| 136| 66 04
Prato geral Chili de carne (carne de bovino picada, feijdo preto, cenoura) 339 [ 107 | 30 | 228 | 68 | 354 | 04 | 38 | 124 | 34 | 265| 71| 397| o4
Guarnigcdo Arroz branco 178 | 39| o6 | 09 | o8| 33| o1 | 222 50| o8| 09| 09| 41| o1
Prato vegetariano | Chili vegetariano (soja, feijéo preto, cenoura) com arroz branco 641 | 93 14 | 459 | 135| 435| o4 | 83| 121| 19| 654| 164 590| 04
6;1V;8V;11V
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| 101 12| 00 84 21| 03| 137 101 12| 00
a De mistura 92| 05| 03| 192 20| 29| o5 | 92| o5| 03| 91| 20| 29| o5
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) g £ 2 ) % % ) | , )
Sopa
Prato geral
Guarnigao
Prato vegetariano Feriado
Dia do Trabalhador
Salada/Legumes
Sobremesa
Pao

*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios 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-| do 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)
A i cedida pela emp do servico de refeigdes.

A do nutricional ap cor de a uma dose individual dnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara ici do Porto (| @cm -porto.pt)

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



