Porto. Uma alimentacgdo equilibrada, variada e completa contribui para o

crescimento, a concentragdo e o bem-estar.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Declaragdo nutricional (100g/ml)

Semana de 10 a 14 de agosto de 2026

Sopa de couve lombarda (batata, cebola, cenoura, curgete, nabo, couve

Sopa lombarda)

Prato geral Almondegas de aves estufadas com arroz de cenoura e ervilhas®!? 193 | 75 | 28 | 222 11| 84 | 07
Prato vegetariano  |Favas estufadas com cogumelos e arroz de cenoura e ervilhas 163 | 39| 06 | 255| 1,0 | 47 | 03
Salada/Legumes Salada de alface, pepino e tomate 20 | 04| 01| 24| 22| 12| 00
Sobremesa Fruta da época 47 | 04 [ 00 | 94 | 94| 03 [ 00
P30 Pdo de mistura®3467891011,1213 199 ( 09 | 03 | 416 07 | 63 | 14
Sopa Creme de espinafres (batata, cebola, cenoura, curgete, repolho, espinafres) 50 0,8 0,1 8,6 0,9 1,5 0,1

Lombinhos de salm3o no forno com salada de batata, cenoura, ervilhas e
Prato geral feijéo—verde“ 149 8,3 1,5 11,2 0,7 6,7 0,1

Prato vegetariano |S0ja no forno com cenoura, ervilhas, feijdo-verde a batata)*%%*! 135 ( 30 04 | 159 29 | 92| 0.2
Salada/Legumes Cogumelos, couve coragdo e pimento 66 53| 08 1,7 | 04 1,8 | 06
Sobremesa Fruta da época / Gelatina vegetal’367812 132/ O(,),lo/ 0(,)?0/ 2571 é 3’47’ 3/ 1;0/ 0(,:)1/
P3o P&do de mistura®3467:891011,1213 199 [ 09| 03 | 416 07 | 63 | 14
sopa ?lzp:)a de couve-flor (batata, cebola, alho francés, cenoura, repolho, couve- - 08 | 01| 85 10 16 | o1
Prato geral Féveras de porco estufadas com esparguete®? 194 | 59 | 1,5 | 180 | 0,7 | 168 | 0,2
Prato vegetariano |Almdndegas de lentilhas estufadas com esparguete e esparguete®®1014:12 337 | 42| 08 | 575| 21| 164| 03
Salada/Legumes Salada de alface, cenoura e couve em juliana 22 02| 00| 28| 13| 13| 01
Sobremesa Fruta da época 47 | 02 [ 00 | 89 | 89 | 11 | 00
P30 Pdo de mistura®3467891011,1213 199 ( 09 | 03 | 416 07 | 63 | 14

Creme de cenoura e ervilhas (batata, cebola, couve branca, curgete,

. 53| 08| 01| 91|09 17| 01
Sopa cenoura, ervilhas)

Prato geral Tranches de pescada corados com arroz branco* 186 | 48 [ 07 | 229 02 | 122 03

Prato vegetariano Chili de feijdo preto e legumes (pimento, abobora e curgete) com arroz®%** | 218 | 33 | 04 | 384 | 06 | 84 | 01

Salada/Legumes Brdcolos, couve-flor e feijdo-verde 33 | 05| 01| 25| 15| 32| 04
Sobremesa Fruta da época 26 | 02| 00 55| 55| 04| 00
P30 P&o de mistural3#67:8910111213 199 | 09 03| 416| 07 | 63 | 14
Sopa Sopa de feijdo-verde (batata, cebola, cenoura, nabo, repolho, feijdo-verde) 51 0,8 0,1 9,0 | 0,9 1,4 0,1
B Prato geral Frango assado com esparguete com molho de cenoural312 193 65| 11| 185( 1,2 | 136| 04
L
E Prato vegetariano Seitan de cebolada com esparguete®®1° 201 | 4,7 1,1 | 269 25| 125| 06
% Salada/Legumes Salada de couve roxa, pepino e tomate 25 02| 01| 32| 16| 15| 00
@ Sobremesa Fruta da época 64 [ 05| 01 | 134 | 134| 02 | 00
P3o P&do de mistural:3467:891011,1213 199 [ 09| 03 | 416 07 | 63 | 1,4

A refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: : 'Cereais que contém glaten, 2Crustéceos, 20vos, *Peixes,
SAmendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremogo, **Moluscos. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Legenda: Kcal=Valor Energético / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Acuc.= dos quais aguicares (g) /
Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigoes.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

A ementa pode sofrer alteragbes 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/



