Peixe rico em Omega 3

Porto.

Recomenda-se a ingestdo de peixe gordo (por exemplo, salmdo), 2 a 3 vezes por
semana, pelo seu efeito protetor na saude cardiovascular.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 24 a 28 de Novembro de 2025

Sopa Creme de abdbora 158 | 20| 03| 200| 146| 50| 03 | 158 | 20| 03 | 200 146 50 [ 03
Prato geral
. Esparguete a bolonhesa (carne de bovino) 1;6V;10V 499 | 31,9 | 151 | 30,7 | 40 [ 220 | 12 | 570 | 354 | 165 | 378 | 46 | 246 | 13
Guarnigao
o
& ) Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo
© Prato vegetariano K R 364 | 72 | 13 | 464 | 26 | 246 19 | 474 | 95| 16 | 595| 33 | 324| 25
2 verde, cebola, batata e pimento) com massa esparguete cozida 1;10;6V
3
oo
a Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101 | 12 | 00
Pa De mistura 92 | os| o3| 92| 20 29| os| 92| o5 | 03| 192| 20| 29| o5
“° 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V & & g 4 : ) ) k ;) | | )
Sopa Sopa de couve-flor 54| 19| 02 | 219| 152 | 73 | 04 | 154 | 19 | 02 | 219 152 73 | 04
Prato geral Salmédo no forno 4;2V;14V 67| 81| 13| 08 | 06 | 28| o1 | 18| 94| 15| 08 | 06 | 235 o1
© Guarnigdo Arroz de feijdo catarino 192 | 39| 06 28 | 10 45 01 ] 26| 50| 08 28 11 53 | 01
o
]
E Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés e arroz de feijdo catarino 1,6 609 | 01| 19 | 420| 74 | 404 | 02 | 694 | 127| 24 | 435| 83 | 465| 02
I~
o
&
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10| 02| 45| 41 | 49| 00 63 12| 02| 52| 48| 58| 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 & ai ©3 || & || D 22 o 84 21 03 [137] 101 f 12 00
91 | 24 | 13 [ 132 | 131 | 44 | 02 | 9 | 34 | 16 | 100| 98 | 52 | 02
Pdo De mistura 92 | o5 | o3| 92| 20| 29| os | 92| o5 | 03| 192| 20| 29| o5
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " " " 4 ! 4 " " " . - !
Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete e alho francés) com lentilhas 159 24 | 03| 229| 117 | 68 | 02 | 159 24 | 03 | 229| 11,7 | 68 | 02
Prato geral Perna de frango estufada com cenoura e ervilhas 290 | 82| 15| 119| 33 | 400 05| 310 94 | 17 | 119| 33 | 422 05
o Guarnicdo Massa espiral 1;6V;10V 42| 07| 02| 284| 20 | 48| o1 | 178| 09| 02 | 355| 25| 60 [ O1
3
£ Prato vegetariano | Massa espiral com favas estufadas e cenoura 1;6V;10V 832 | 105| 16 | 94| 186 | 574| 02 | 976 | 130| 20 [ 1164 209 | 663 | 02
]
=
c Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 [ 07| o1 38| 37| 30| oo 383 07| 01| 38| 37| 30| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 [ 21| 03| 137 101 | 12 | 00 84 21| 03| 137| 101 12 [ 00
Pao De mistura 92 05 03 191 20 29 0,5 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ’ ! ! " ’ ’ ’ ! ! i ”
Sopa Sopa de couve coragdo 44| 23| 03| 229|153 | 57 | 03 | 144 | 23| 03 | 229 153| 57 [ 03
Prato geral Migas de paloco gratinadas com molho bechamel (migas de paloco,
. ) 301 (113 | 25 | 441 | 77 | 264 | 40 | 438 | 134 | 28 | 479 | 80 | 295 | 45
Guarnigdo batata e molho béchamel) 1;4;7;2V;14V
©
o
"E Prato vegetariano | Salada de batata, tofu, cenoura, feijao-verde, cebola e salsa 6;1V 484 | 29| 36 | 333 39 | 323| o1 | 571 | 275| 43 | 384 47| 377| o1
8
c
3 Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 0,0 00 | 114 | 107 | 37 04 80 0,0 00 | 11,8 110| 39 04
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 | 12 | 00| 8 | 21| 03| 137| 101 | 12 [ 00
Pdo De mistura 92 | o5 | o3| 192 20| 29| os| 92| o5 | 03| 192| 20| 29| o5
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V Z Z b A ” g ) 4 2 4 2 A
Sopa Sopa de brécolos 192 | 24| 03| 29| 139| 71 04 | 192 24| 03| 229 139| 71| 04
Prato geral Ovo mexido 3 141 | 103 | 26 09 04 102 | 04 169 | 125 | 32 1,0 05 120 | 04
o Guarnigdo Arroz colorido (milho, ervilha e cenoura) 288 | 82 | 12 | 128 52 68 | 04| 357| 105| 16| 155 61| 80 | 05
e
o
&
© Prato vegetariano | Arroz de milho, ervilhas, cenoura e lentilhas 524 | 105| 14 | 426| 47 | 202| 03 | 661 | 135| 19| 553 | 61 | 256 | 04
x
L
wv
Salada/Legumes | Brécolos, couve-flor e feijdo-verde 78 10| 02| 69| 54 7.2 0.0 98 13| 02 86| 68| 90| o1
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101 | 12 | 00
" De mistura
Pdo 92 | o5 | o3| 92| 20| 29| os| 92| o5 | 03| 192| 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) / Agtc.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual Unica.

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

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




