Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Uma alimentacgdo equilibrada, variada e completa contribui para o
crescimento, a concentragio e o bem-estar.

Semana de 3 a 7 de agosto de 2026

Segunda-feira

Quarta-feira

Sexta-feira

Declaragdo nutricional (100g/ml)

sopa fS;y:]ié:l:; alho-francés (batata, cebola, cenoura, couve branca, curgete, alho- = 08 01 88 08 14 01
Prato geral s:zti;g;aic;ge atum (atum, cenoura, pimento, milho, massa cotovelinhos e 225 | 96 | 23| 21| 14 | 118] o8
Prato vegetariano iljltrl]r;a:sc(izltjc::;l(;s)f;z;e()noura, milho, pimentos, massa cotovelinhos e o 93 23 | 210 15 87 04
Salada/Legumes Salada de alface, beterraba e tomate 20 [ 02| 00| 26 | 23| 12| 00
Sobremesa Fruta da época 49 [ o1 | 00 | 87 [ 87 | 1,4 | 00
P3o Pdo de mistura®3467891011,1213 199 | 09 | 03 | 416| 07 | 63 | 1,4
sopa zggzsé)couve—flor e abodbora (batata, cebola, cenoura, repolho, couve-flor, 5 07 01 87 11 16 | o1
Prato geral Peru estufado com batata assada 133 59 | 15| 95 | 06 | 100 | 0,2
Prato vegetariano Soja estufada com abdbora e brécolos, acompanha com batata assada®®&1* 141 3,2 05 | 165| 29 9,8 0,1
Salada/Legumes Salteado de cogumelos, espinafres e curgete 59 | 48| 07| 08| 03| 21| 07
Sobremesa Fruta da época 26 0,2 00| 55 5,5 04| 00
P3o P&do de mistural3467:891011,1213 199 | 09 | 03 | 416| 07 | 63 | 14
Sopa Sopa de brdcolos (batata, cebola, cenoura, curgete, nabo, brécolos) 51 0,8 0,1 8,7 1,0 1,6 0,1
Prato geral Filete de escamudo no forno com arroz de tomate* 65| 39 | 06 | 216 03 | 101 | 04
Prato vegetariano  |Hamburguer de feijo catarino e cogumelos com arroz de tomate'® 232 | 39| 05| 397| 04| 86 | 03
Salada/Legumes Salada de alface, couve roxa e milho 49 13| 00| 44| 00| 42| 00
Sobremesa Fruta da época 41 02| 00 | 74| 74| 08 | 00
P3o P&do de mistura®3467:891011,12,13 199 | 09| 03 | 46| 07 | 63 | 14
Sopa Sopa de alface (batata, cebola, cenoura, couve lombardo, curgete, alface) 51 0,8 0,1 8,8 0,8 1,5 0,1
Prato geral Rancho (porco, grao-de-bico, massa macarronete, cenoura e repolho)*3 213 [ 88 | 26 | 188 | 10 | 132 | 0,2
Prato vegetariano Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura e repolho)*61° 310 | 89 15 | 440 2,7 | 11,1 | 04
Salada/Legumes Brdcolos, couve-flor e feijao-verde 33 05| 01 | 25 15| 32| 04
Sobremesa Fruta da época / Magd assada com canela 6:6/ 06155/ 0(’)’11/ 113;17/ 11357/ 06122/ 06?0/
P3o Pdo de mistural3467:891011,12,13 199 [ 09| 03 | 416| 07 | 63 | 1,4
sopa E;ir::’eaizs(l::')al:rc;;?jacgrl’nai:i:?n%)catarino (batata, cebola, cenoura, repolho, - 10| 01| 17| o9 - 02
Prato geral Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura®.»3#567:8910,11,13,14 226 ( 47 06| 373 19| 72 0,6
Prato vegetariano Empadao de arroz de lentilhas, cenoura e feijdo-verde®101112 251 | 3,5 05 [ 439 08 9,8 0,1
Salada/Legumes Salada de alface, beterraba e pepino 18 03| 01 | 17 1,3 | 15| 00
Sobremesa Fruta da época 26 02 | 00 | 55 55 | 04 | 00
P3o P3o de mistural:467891011,12,13 199 [ 09| 03 | 46| 07 | 63 | 14

A refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: : 'Cereais que contém glaten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes,
SAmendoins, ®Soja, ’Leite, 2Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Diéxido de enxofre e sulfitos, **Tremoco, **Moluscos. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Legenda: Kcal=Valor Energético / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Aglic.= dos quais agticares (g) /

Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigoes.
Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencgas 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

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




