EMENTA ESCOLAR

22, 32CEB e Ensino Secundario
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Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa
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Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Feriado

Sopa de alho-francés, abdbora, feijdo-verde e repolho’-12

Massa espiral com estufadinho de atum e cenoural 34
Estufadinho de abdbora, cenoura e lentilhas com massa espiral! 610
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Sopa de brécolos, couve branca, cenoura e couve-flor7:12

Carne de porco assada com arroz de feijdo catarino'?

Ratattouille de legumes e feijdo catarino (cenoura, curgete e tomate)
no forno com arroz

Salada de couve roxa, milho e pepino

Fruta da época

Sopa de cenoura, abdbora, couve-lombarda, feijdo-verde e favas’-12

Filete de pescada estufado com batata ensalsada#
Salada quente de batata, soja, brécolos e cenoura com salsal-48.11
Abdbora, curgete e repolho

Fruta da época

Sopa de nabo, curgete, abdbora, alho-francés e feijdo catarino’:12

Frango corado com esparguete!-¢10.12
Tofu salteado com cogumelos e espinafres com esparguete!-4.10
Salada de couve roxa, cenoura e tomate

Fruta da época

Emenla

Fara uma alimentacas szudave] e de gualidade.

VE
(kJ)

VE
(kJ)

178

945

1112

89

304

VE
(kJ)

185

1017

1085

112

225

VE
(kJ)

188

446

523

352

296

VE
(kJ)

340

837

754

109

264

VE
(kecal)

VE
(kecal)

42

225

264

21

72

VE
(kecal)

44

242

258

159

53

VE
(kcal)

45

106

124

85

70

VE
(kecal)

81

198

179

26

62

Lip.
(9)

Lip.
(9)

1.3

74

51

0.1

0.4

Lip.
(9)

58

0.6

0.4

Lip.
(9)

72

0.4

Lip.
(9)

37

49

59

0.1

03

gertal

W gertal pt
AG Sat. HC  AguUcar
(@) (@) (@)
AG Sat. HC  AguUcar
(@) (@) (@)
02 54 0.8
1.2 26,9 1.7
09 41,7 28
0,0 30 2,5
0.1 15,1 14,5
AG Sat. HC  AguUcar
(@) (@) (@)
02 6,0 0.9
3.0 21,2 0.4
038 42,4 {72
0,1 8,4 2,6
0,0 10,6 10,6
AG Sat. HC  Acucar
(9) (9) (9)
02 57 0.8
0.4 12,4 0.8
02 16,4 3,0
i1 3.4 03
0,1 14,6 13,9
AG Sat. HC  AcuUcar
(9) (9) (9)
0.5 2.0 0,7
0.9 21,5 1.7
12 21,2 1.3
0,0 3.9 2,6
0,0 12,5 1.9

Prot.
(9)

Prot.

8.5

22

0.6

Prof.
(9)

1.6

7.0

9.1

1.3

0.6

Proft.
(9)

2,6

153

o

.,
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Sa
(9)

Sa

0,1
09
03
0,1
0,0

Sal

02
03

0,4

0,0
0,0

Sa

02

02
02
03
0,0

Sa

02

03
0.4
0,1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo,

"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Informag3o disponivel em: http://are.cm-porto.pt/documentos




