08 de novembro - Dia Europeu da Alimentagdo e Cozinha Saudaveis

Porto.

Pretende combater a obesidade incentivando os cidaddos da Unido Europeia a
adotarem uma alimentagdo equilibrada e a prética regular de exercicio fisico.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secunddrio

Semana de 03 a 07 de Novembro de 2025

Sopa Creme de favas
Prato geral
Arroz de paloco com ervilhas 4;2V;14V 203 | 82 13| 37| 12| 186 01 | 355 | 103 1,7 | 38 | 14 | 216| 01
o Guarnigdo
% S d f d Ih
@© . eitan panado no forno com arroz de ervilhas
-g Prato vegetariano | 7.¢.3\/.6\/:7v:8V:11V;12V:13V 382 | 14,7| 19| 77| 15| 230| 02 | 467 | 149 24| 77| 17 | 266| 02
]
] Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 05| 01| 69| 69| 40| 03 | 90| o5 | 01| 69| 69 | 40 | 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12 | 00| 8 | 21| 03 | 137|101 12 | 00
. De mistura
50 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| o5 03] 191| 20| 29| o5 | 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Sopa de nabo 174 | 21| 03 | 268 153| 64 | 04 | 174 | 21| 03 | 268 153 | 64 | 04
Prato geral Strogonoff de frango 7;12V 250 | 12,4 49 17| 08 | 325| 01 | 290 | 153 | 61 | 19 10 | 356 01
© Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 | 07 02 | 284| 20 48 01 178 | 09 02 | 355| 25 6,0 01
o
]
E Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105| 14 | 422| 73| 184 | 03 | 463 | 135| 18 | 550| 87 | 236 | 04
4
]
&
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10| 02| 69| 54| 72| 00 98 13| 02| 86| 68| 90| 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137| 101| 12 | 00 84 21| 03| 137]101| 12 | 00
P3 De mistura 92| o5 03] 191 92 [ o5] 03| 191 20| 29| 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V il | 4] 20 25| 05 > | O ol Il Il
Sopa Sopa de couve coragdo 144 | 23| 03 | 229 153| 57 | 03| 144| 23| 03 | 229| 153 | 57 | 03
Prato geral
o — Guisado de lombinhos de pescada com batata e pimento 4;2V;14V 280 | 59| 09 | 271| 43 | 277 o1 | 316 | 71 1,0 | 309| 46 | 299| 01
uarni¢cao
o
ko . Caldeirada de grdo-de-bico (batata, tomate, curgete, pimento e grao-de-
“ Prato vegetariano bico) 452 | 11,4 | 12 | 628| 95| 189 | 02 | 564 | 146 | 15| 776 105| 23,7| 02
&
8 Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52 05 0,1 52 46 | 43 0,0 55 0,5 0,1 56 4,9 45 0,0
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12 [ o0 | 8 | 21| 03 | 137| 101| 12 | 00
Pa De mistura 92 | o5 | 03| 91| 20] 2 92 | os| 03| 191] 20| 29| o5
ao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 5| 0 M| 20 2| @ i A 20 29 O
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 | 04
o Guarnigdo Arroz branco 178 39| o6 | 09| 08| 33 [ o1 | 222 50| 08| 09| 09| 41 | 01
o
7} — - —
o . Chili vegetariano (soja, feijdo preto, cenoura) com arroz branco
8 Prato vegetariano | ~ .\, o " 641 | 93| 14| 459| 135| 435| 04 | 83| 121 19 | 654 164 | 590| 04
£ 6;1V;8V;11V
3
(<] . - .
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 1,0 0,2 45 41 49 0,0 63 1,2 0,2 52 48 58 0,0
Sobremesa Fruta da época* 84 | 21| 03137101 12 | o0 | 8 | 21| 03 | 137|101 | 12 | 0O
P3 De mistura 92| o5 03] 191 92 [ o5] 03| 191 20| 29| 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V | 1] 20 29| 05 ol A 20 9] O
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 130 | 2,7 03 | 162 | 105| 60 04 | 130 | 27 03 | 162 105| 60 04
Prato geral Atum de cebolada 4;2V;14V 510 | 332| 72 | 43| 09 | 486 | 24 | 276 [ 180 | 29 | 43 | 09 | 243 | 23
o Guarnigdo Salada de batata e feijdo-frade 354 | 149 1,7 | 492 26 | 138 | 01 | 285 | 13,7 | 13 [ 402 | 22 | 111 | 01
[©
]
b Prato vegetariano | Salada de tofu (batata, feijdo frade, tofu) 1,6 s64 | 266 | 38 | 469| 26| 386| 01| 676 | 322 | 45 | 564 | 31 | 458 | 01
3
Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 63 04 | 00 82 | 82 338 03 63 04 0,0 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* ou mags assada* 8 | 21| 03| 137|101 22 | oo | 8 | 21| 03 | 137| 101 12 | 00
203 | 08 | 02 | 215]| 215| 03 [ 00| 103 | 08 | 02 | 215]| 215]| 03 | 00
P& De mistura 92 | o5 03| 191 92 | 05| 03| 191| 20 29| o5
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V | M 2] 20 || @5 g g | 20 291 O

*Opg¢do vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gliten; 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-Didxido 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 agUcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informacdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional ap corresp a uma dose indivi unica.

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

Informac3o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/




