Porto.

EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 17 a 21 de Novembro de 2025

20 de novembro - Dia Nacional do Pijama

Este é o dia em que se assinala o Dia Internacional dos Direitos da Crianga. Com a
comemoragao deste dia, pretende-se sensibilizar que cada crianga tem o direito de

crescer numa familia.

22 e 32 CEB

Ensino Secunddrio

Sopa Creme de cenoura 34| 21| 03| 190| 122| 53| 02| 134| 21| 03| 190 122| 53 | 02
Prato geral Bolinhos de bacalhau fritos 4;6;1V;2V;5V;7V;8V;9V;10V;11V;12;14V 297 | 142 | 10 | 31,2| 00 | 109 | 01 315 | 162 | 13 | 312| 00 | 109 | 00
© Guarnigdo Arroz de tomate malandrinho 18| 40| 06| 24| 24| 37| o1 | 232| 51| 08| 24 25| 45| o1
]
z . Pataniscas vegetarianas (milho, cogumelos e pimento) (sem leite) € arroz de
e Prato vegetariano . 475 | 129 17 | 359| 65 | 121 05 | 525 | 158 21| 332 59 | 131 04
5 tomate malandrinho 1;6;12V
]
Q
€ Salada/Legumes | Alface, pepino e couve roxa 52 05| 01| 52| 46| 43| 00 55 05| o1 | 56| 49| 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03137 01| 12| 00| 8 | 20| 03| 137|101 22| 00
P3 De mistura 92 | 05| 03| 191 92 | 05| 03| 191 20| 29| 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V B M| 20| 20| @8 g g | 20 (29 0O
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 | 21| 02 | 53| 146| 80 | 04 | 176 | 21 | 02 | 253 | 146| 80 | 04
Prato geral Perna de frango assada 27| 97 | 26| 44| 25| 300 03 | 249 | 132 29 | 44 | 25 [ 322| 03
© Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 0,7 02 | 284 20 48 01 178 0,9 02 | 355 25 6,0 0,1
o
]
E Prato vegetariano | Tofu no forno com cenoura 6;1V 328 191 30| 400| 08 | 321 | 01 382 | 226 36 | 405| 08 | 366 | 01
<4
Q
&
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 | 212 | 00 84 21| 03| 137| 101| 12| 00
P3 De mistura 92 | 05| 03| 191 92 | 05| 03| 191 20| 29| 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V gl | Af 20 29] 05 > | O 1] 20 9]0
Sopa Creme de curgete 47| 21| 03| 215| 147| 55| 03 | 147 | 21| 03 | 215| 147| 55| 03
Prato geral
Empadéo (de arroz) de atum, cogumelos e milho 4;2V;12V;14V 561 | 251 | 58 | 77 | 25 | 361 23 | 667 | 296 | 69 | 105 | 34 | 414 26
© Guarnigdo
o
=
£ Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento e arroz branco 1,6 368 | 92 15 87 55| 213| 02| 443 | 107 19| 101 62 | 273 | 02
&
3
o Salada/Legumes | Alface, pepino e couve roxa 52 05 0,1 52 46 43 0,0 55 0,5 0,1 56 4,9 4,5 0,0
. 8 | 21| 03| 137|101 22| oo | 8 | 21| 03| 137|101 12| 00
* * - ” '’ g » " r- ' g g % 4
Sobremesa Fruta da época® ou pera assada 76 | 06 | 00| 151 151]| o5 | 00 ) 76 | 06 | 00| 151] 151 | 05 | 00
~ De mistura
Pao 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 espinafres 61| 23| 02| 178| 136| 53 | o6 | 61| 23| 02| 178 136| 53 | 06
Prato geral Jardineira de carnes (carne de porco, frango, batata, cenoura, ervilhas e
= o 365 | 11,8 24 | 292 68 [ 331] 08 | 420 | 142 28 | 337 71 | 364 09
Guarnigdo feijdo-verde)
©
© — - =
e . Jardineira de legumes (ervilhas, batata, cogumelos, couve coragdo, cenoura
2 Prato vegetariano | ' 8 ( ! » co8 ’ 540, 415 | 94 15 | 522 | 151 205 | 03 | 481 | 11,8 | 18 | 592 | 165 | 234 | 03
o pimento) 12V
8
c
8 Salada/Legumes |Pimento, beterraba e tomate 62 05 0,1 8,7 8,6 2,8 0,3 62 0,5 0,1 8,7 86 2,8 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 | 12 [ 00 | 8 | 21| 03 | 137 ]| 101 12 [ 00
P3 De mistura 92 | 05| 03| 191 92 | 05| 03| 191 20| 29| 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V gl | Af 20 25] 05 > | O 1] 20 2] 0
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21| 03 | 223| 154| 58 | 03 | 155| 21| 03 | 223| 154 | 58 | 03
Prato geral Filetes de pescada no forno com molho de tomate 4;2V;14V 51| 55| o8| 19| 09 | 234| o1 | 168 | 66 | 09 19 | 09 | 251 01
[ Guarnigio Arroz de cenoura 139 | 35| 05| 230| 24| 30| o1 | 66| 45| 07| 269| 1,7 | 35| 01
3
E Prato vegetariano | Arroz de feijdo branco com brécolos, milho e tomate 1;6 573 | 100| 1,7 | 487 | 78 | 263| 04 | 631 | 105| 1,8 | 51,7| 89 | 282 | 05
&
Salada/Legumes | Couve roxa, pepino e alface 52 0,5 0,1 5.2 46 43 0,0 55 0,5 0,1 56 49 45 0,0
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137| 102 12 | 00 84 21| 03| 137| 101| 12| 00
- De mistura
P3o 92| 05| 03| 191| 20| 29| o5 92| o5 03] 91| 20| 29| o5

1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

*Opgdo 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)

Informac@o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

a uma dose indivit Unica.

A declaragdo nutricional ap

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara

corresp

do Porto (g

@cm -porto.pt)

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




