15 de Marg¢o - Dia Mundial dos Direitos do Consumidor

I o rto. O objetivo, deste dia, é divulgar os direitos dos consumidores a sociedade e destacar

as suas necessidades.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 09 a 13 de Margo de 2026

Sopa Sopa de brécolos 192 24 03 229 139 7.1 04 192 24 03 229 139 71 04
Prato geral Quiche de vegetais (milho, cenoura e pimento) (sem massa) 3;7 236 96 34 186 | 132 | 160 08 271 | 110 38 215 | 141 | 182 09
© Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 | 355 25 60 01
i
§ Prato vegetariano | Crepes de vegetais 1,6 18 | 34 02 | 294 10 95 05 248 | 46 03 | 392 13| 126 06
g
2 Salada/Legumes Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 | 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V g g g g § ’ i ’ 4 i i ’
Sopa Creme de abébora com lentilhas 61| 22 03 [ 226 | 136 | 61 03 | 161 | 22 03 | 26| 136| 61 03
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo catarino 313 57 11 220 41 398 01 364 69 13 264 45 | 446 01
Guarnicio Arroz branco 178 | 39 | 06 09 08 | 33 o1 | 222 | 50 08 | o9 09 | 41 01
o
i
13 Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 16 17 | 173 | 57 | 113 | 03 | 454 [ 146 | 22 | 173 58 | 120 | 03
]
Salada/Legumes Espinafre, curgete e pimento salteado 97 45 06 82 76 49 06 109 | 54 08 91 84 50 06
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 ]| 101 | 12 00
N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Creme de alface 143 20 03 204 | 141 55 03 143 20 03 204 | 141 55 03

Prato geral . . .
Lascas de salmdo estufado em tomate com cenoura e massa espiral cozida

292 79 12 337 62 195 0,22 352 101 15 408 67 224 02
1;4;2V;6V;10V;14V

® Guarnigdo
‘% . Bolonhesa de lentilhas e legumes (tomate, curgete, pimento vermelho e
£ Prato vegetariano . N 492 105 5] 726 149 213 03 617 135 19 90,2 16,3 270 03
= cenoura) com massa espiral cozida 1;6V;10V
=
g
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brocolos 78 10 02 69 54 72 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
De mistura
Pio 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de alho francés 186 19 03 243 | 149 5.5 04 186 19 03 243 | 149 5.5 04

Feijoada de carnes (feijdo branco, carne de porco, frango, chourigo de

Prato geral ~ 394 | 112 | 32| 278 | 93 | 412 | 05| 433 | 130 | 36 | 282 | 97 | 462 | 05
8 carne, cenoura e couve coragdo) 1;6;3V;7V;9V;12V
@ Guarnicdo Arroz branco 178 39 0,6 09 038 33 01 222 50 08 09 09 41 01
B
bt Feijoada vegetariana (feijdo branco, cenoura e couve coragdo) com arroz
2 Prato vegetariano b y g (Feij céo) 569 | 90 15 | 461 | 122 | 274 | 04 | 627 | 116 | 18 | 465 | 127 | 287 | 04
£ ranco
g
Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21 | 03 | 137 | 100 | 12 00 84 21 03 | 137 [ 100 | 12 00
De mistur:
P30 e mistura 92 05 03 [ 191 | 20 | 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve lombarda 144 [ 19 02 | 204 | 142 | 57 04 | 144 | 19 02 | 204 | 142 | 57 04
Prato geral Filete de pescada estufado com tomilho 4;2V;14V 142 58 05 10 00 25,0 01 158 71 07 10 00 269 01
Guarnicdo Batata assada 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 | 269 17 35 01
e
5
é Prato vegetariano | Tirinhas de seitan assado no forno com batata assada e feijdo-verde 1,6 277 | 84 14 | 88| 39 | 193 | 02 | 343 | 108 | 19 | 341 | 48 | 250 | 02
3
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 pera assada* s 21 03 | 137 f 101 12 0o ot 21 03 [ 137 101 f 12 00
P P 76 06 00 151 151 05 00 76 06 00 15,1 15,1 0,5 0,0
De mistura
Pa 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 2,0 29 05
“© 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgao vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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-Dioxido 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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagé@o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A do nutricional ap da corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



Po rto 20 de Margo - Dia Internacional da Francofonia
]

Esta data pretende valorizar a lingua francesa e as culturas dos paises francéfonos.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 16 a 20 de Margo de 2026

Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 122 53 02 134 21 03 190 122 53 02
Prato geral Tirinhas de pota panadas no forno 1;14;2V;3V;4V;6V;7V;10V;12V 179 67 038 187 13 108 11 196 73 08 204 14 118 12
© Guarnigdo Arroz de ervilhas 205 41 06 37 14 55 01 249 52 08 37 15 62 01
°
&
© . Seitan panado no forno com arroz de ervilhas
T Prato vegetariano 382 11,7 19 77 5 210 0,2 467 149 24 77 17 26,6 02
g & 1,6;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
8
@
@ Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 0.2 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 | 21 02 | 253 | 146 | 80 04 176 21 02 | 253 | 146 | 80 04
Prato geral
Esparguete a bolonhesa (carne de bovino) 1;6V;10V 499 | 319 | 151 | 307 | 40 | 220 12 570 | 354 | 165 | 378 46 | 246 13
Guarnicdo
1
5
13 Prato vegetariano | Bolonhesa de grdo-de-bico com molho de tomate 1;6V;10V 427 | 106 12 619 | 48 174 05 550 | 138 15 | 794 58 | 227 05
]
Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Creme de curgete 147 | 21 03 | 215 | 147 | s5 03| 17| 21 03 | 215 | 147 | 55 03
Prato geral Atum de cebolada 4;2V;14V 510 | 332 | 72 43 09 | 486 | 24 | 276 | 180 | 29 | 43 09 | 243 | 23
® Guarnigdo Salada de batata, feijdo-frade e salsa 354 | 149 | 17 | 492 | 26 | 138 | 01 285 | 11,7 | 13 | 402 | 22 | 111 | 01
g
5
£ Prato vegetariano | Salada de tofu (batata, feijdo frade, tofu, salsa) 6;1V se4 | 266 | 38 | 469 | 26 | 386 | 01 676 | 322 | 45 | s64 | 31 | 458 | 01
&
Salada/Legumes Alface, couve roxa e cenoura 52 02 00 70 62 40 01 0 00 73 66 42 01 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21| 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 101 | 12 00
De mistur:
P30 e mistura 92 05 03 [ 191 | 20 | 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05

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

Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 23 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral

] Guarnicao 42 Edigdo - A Minha Ementa

o

g Prato vegetariano

.g
Salada/Legumes Espinafre, curgete e pimento salteado 97 45 06 82 76 49 06 109 54 08 91 84 50 06
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00

De mistura

Pio 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Soupe de cresson (sopa de agrido) 161 | 23 02 | 178 | 136 | 53 06 | 161 | 23 02 | 178 | 136 | 53 06

Prato geral ~ N ~
Brandade de morue (empad3o de bacalhau, gratinado com p&o ralado)

334 88 15 450 47 16,3 05 375 110 19 482 49 18,2 05
1,3;4,7;2V;6V;8V;11V;12V;13V;14V

Guarnicdo
e
8 Gratin de soja (soja fina, brécolos e couve-flor picados, batata, bebida
© Prato vegetariano ~ 688 12,6 20 86,5 16,6 475 08 858 156 24 106,4 | 20,1 60,7 10
2 vegetari vegetal e pdo ralado) 1;6;3V;7V;8V;11V;12V;13V
)
v
Salada/Legumes Chou rouge, concombre et laitue (couve roxa, pepino e alface) 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Sobremesa Fruit de saison (fruta da época) * ou faln au caramel (pudim flan)7 % 34 16 99 97 52 02 % 34 16 | 100 | 98 52 02
Pain de méteil (pdo de mistura)
£l 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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-Di6xido 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 agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto m -porto.pt)

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



27 de Margo - Dia Mundial do Teatro

I o rto. Neste dia, decorrem vérios eventos por todo o mundo para destacar o teatro enquanto

elemento da histéria e cultura da humanidade.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 23 a 27 de Margo de 2026

Sopa Creme de abdbora 158 20 03 20,0 146 50 03 158 20 03 200 146 50 03
Prato geral Ovo mexido 3 141 103 26 09 04 10,2 04 169 125 32 10 05 120 04
© Guarnigdo Arroz colorido (milho, pimento e cenoura) 265 7,5 11 115 64 50 03 333 97 15 143 72 62 04
i
§ Prato vegetariano | Arroz de milho, pimento, cenoura e tofu 6,1V 572 | 227 40 122 72 356 03 685 | 274 438 151 82 418 04
®
2 Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P30 De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve-flor 154 19 0,2 219 15,2 73 04 154 19 02 219 152 73 04
Prato geral
Jardineira de frango (frango, batata, cenoura, ervilhas e feijdo verde) 379 92 15 [ 325 | 90 | 374 | 03 | 439 | 114 19 | 378 | 99 | 412 03
Guarnigdo
e
K] Jardineira de legumes (ervilhas, batata, cogumelos, couve coragdo,
T{, Prato vegetariano . 8 ( e < 415 94 15 52,2 151 20,5 03 481 118 18 59,2 165 234 03
o cenoura e pimento) 12V
@
&
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 mac assada* 84 21 03 137 101 12 0.0 84 21 03 137 101 12 00
P 5 103 | 08 02 | 215 [ 215 | 03 00 | 103 | o8 02 | 215 [ 215 | 03 0.0
, De mistura
Pdo 92 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05

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

Sopa Sopa de brécolos 192 24 03 229 | 139 71 04 192 24 03 229 | 139 71 04

Prato geral Salmdo no forno 4;2V;14V 167 81 13 08 06 218 01 186 94 15 08 06 235 01
© Guarnigdo Arroz branco 213 | 40 | 06 | 09 09 | 41| o1 | 257 | 50 | 08 | 09 10 | 49 01
o
£ Prato vegetariano | Favas estufadas com soja fina e alho francés 6;1V;8V;11V 819 71 11 811 | 223 | 749 01 958 88 14 | 937 | 261 | 882 02
&

Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383 | 07 01 38 37 30 00

Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00

De mistura
Pio 92 o5 | 03| 191 20 | 29 | o5 92 05 03 | 191 | 20 | 29 05

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

Sopa Sopa de couve coragdo 144 23 03 229 | 153 57 03 144 23 03 229 | 153 57 03

Prato geral . - R R
Massa a Lavrador (massa, feijdo catarino, carne de porco, chourigco de carne,

247 79 11 298 95 94 0,22 317 10,2 15 387 105 119 03
couve e cenoura) 1;6;3V;7V;9V;10V;12V

® Guarnigdo
3
g Prato vegetariano | Massa de feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 85 13 783 59 184 01 403 | 107 16 | 89 68 20,1 01
.g
Salada/Legumes Brocolos, couve-flor e feijdo-verde 78 10 02 6.9 54 7.2 00 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pao De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 4 & 4 > 3 g g ) A 2 )
Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete e alho francés) com lentilhas 159 24 03 229 | 117 68 02 159 24 03 29 | 117 68 02
Pratogeral Migas de paloco gratinad Iho bechamel (migas de paloco, batat
|g|:s bg p: ocolgra inadas com molho bechamel (migas de paloco, batata e o1 | 113 | 25 | aa1 | 77 | 264 | a0 | a8 | 134 | 28 | 79 | 80 | 295 | 4s
Guamicio molho béchamel) 1;4;7;2V;14V
e
3 Cubinhos de seitan gratinados no forno com batata e pimento, bebida
T{: Prato vegetariano . g P! ' 331 10,6 18 34,7 97 225 01 392 120 22 39,1 101 278 01
= vegetal e tomilho 1;6;8V
3
)
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 | 114 | 107 | 37 04 80 00 00 | 118 | 110 | 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 13,7 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
" De mistura
Péo 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 2,0 29 05

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

*Opgao vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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-Dioxido 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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



Porto.

EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 02 a 06 de Margo de 2026

04 de Margo - Dia Mundial da Obesidade

A obesidade é uma doenga crénica e um fator de risco para outras doengas. A sinalizagdo
deste dia tem como objetivo consciencializar para a necessidade da implementagdo de
politicas de saude publica que atuem na prevengdo desta doenga.

2%e 32 CEB

Ensino Secundario

Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 223 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral
& Empaddo (de arroz) de cavala, cogumelos e milho, gratinado com queijo
561 251 58 77 25 36,1 23 667 296 69 105 34 414 26
- 3;4;7;2V;12V;14V
© Guarnicdo
i
§ Prato vegetariano | Empaddo (de arroz) de soja com cogumelos e milho 6;1V;8V;11V;12V 515 93 15 | 227 | 127 | 391 | 04 | 652 | 120 | 19 | 293 | 160 | 509 | 05
®
2 Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ’ ’ g ’ ’ ’ ’ 4 ’ ’ ’
Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 122 53 02 134 21 03 190 12,2 53 02
Prato geral Febras de porco estufadas com ervilhas 241 96 25] 62 17 303 01 263 | 111 28 62 17 326 01
Guarnicdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 | 284 20 48 01 178 09 02 | 355 25 60 01
o
i
13 Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1,6 155 52 09 78 46 | 172 | o1 186 57 11 92 52 | 24| o1
&
Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 [ 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ’ ’ g ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 176 21 02 253 | 146 80 04 176 21 02 253 | 146 80 04
prat \ Panadinhos de filetes de escamudo no forno (p&o ralado, alecrim e o 70 an || 205 o o 09 1 3 16 | 432 o1 312 04
ratogera tomilho) 1;4;2V;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V;14V b g B & b ; ’ ! ‘ ’ ’ /
© Guarnigdo Batata salteada 141 25 05 233 15 31 01 168 45 07 271 17 36 01
g
o
& prat tari Panadinhos de tofu no forno (pdo ralado, alecrim e tomilho) a0 || ma a7 75 8 50 - 381 | 239 ss 76 04 302 o1
£ ratovegetariano .o 3y 7v.8v;11v;12V;13V ; a b & 4 ; ’ i ! / ’ ’
S
g
Salada/Legumes Cenoura, alface e couve roxa 52 02 00 70 62 40 01 0 00 73 66 42 01 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ” ” ’ ! ” ” ” ” " ! " ”
Sopa Sopa de alho francés 164 19 03 195 14,6 49 03 164 19 03 19,5 146 49 03
Prato geral Perna de frango assada com ervas de Provence 227 97 26 44 25 30,0 03 249 | 11,2 29 44 25 322 03
@ Guarnicdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 038 09 1,0 49 01
§
g Prato vegetariano | Feijdo vermelho estufado com couve lombarda e cenoura 333 49 09 | 414 82 223 03 347 60 11 | 418 86 28 03
.g
Salada/Legumes Salteado de cogumelos12V, espinafres e curgete 104 49 08 45 41 82 04 119 59 09 50 45 91 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ” ” ’ ! ” ” ” ’ " ! " ”
Sopa Creme de curgete 147 21 03 215 14,7 55 03 147 21 03 215 14,7 55 03
Prato geral . ~ . ~ . :
Massada de peixe com grdo-de-bico (pescada, grao-de-bico, cenoura, pimento e
1:4:2V:6V:10V:14V 371 105 14 448 95 206 02 465 133 18 57,1 10,2 248 02
Guarnigio massa macarronete) 1;4;2V;6V;10V;
e
2 Massada de grdo-de-bico (tomate, curgete, pimento, grdo-de-bico e massa
T{: Prato vegetariano 8 ( Bete, p & 486 121 13 68,2 100 20,7 02 615 155 17 86,2 113 26,2 02
< macarronete) 1,6V;10V
3
)
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 9.0 0.1
Sobremesa Fruta da é * ou leite- 7 84 21 03 | 137 [ 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
futa da epoca® ou leite-creme 91 24 13 | 132 | 131 | 44 | 02 90 34 16 | 100 | 98 52 | 02
De mistura
a 92 05 03 191 20 2L 05 92 05 03 191 20 29 05
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de

de acordo com

sésamo; 12-Di6xido 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 agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigges.

A do nutricional ap

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

da corresponde a uma dose individual dnica.
do Porto

m -porto.pt)

n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de

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




MASSAS ALIMENTICIAS

I orto. Pensa-se que as massas alimenticias apareceram com a descoberta do fogo.

Os povos ancestrais coziam os cereais moidos em dgua, obtendo como uma massa farinhenta.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
°e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 30 de Margo a 03 de Abril de 2026 A , ) A .
Sopa Creme de ervilhas 172 23 03 24,1 154 73 04 172 23 03 24,1 154 73 04
Prato geral
Lasanha de atum 1;3; ,6V;14V 559 256 86 432 87 378 21 641 295 99 50,1 90 426 23
© Guarnicdo
i
§ Prato vegetariano |Lasanha de soja (com bebida vegetal) 1;6;3V,8V;11V 576 | 122 22 660 | 139 | 436 01 658 | 145 25 69,8 163 | 536 02
g
2 Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V g ’ g ’ § ’ ’ g 4 ’ ’ ’
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 223 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral Peru estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 425 | 147 24 266 48 426 05 455 | 168 27 270 52 449 05
Guarnicio Arroz branco 213 | 40 06 09 09 41 01 | 257 | 50 08 09 10 49 01
o
i
13 Prato vegetariano | Tofu estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 6;1V 382 | 205 47 167 | 139 | 283 04 438 | 243 56 17,7 148 | 326 04
]
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 84 21 03 137 | 101 | 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 4 v 2 3 - g ) ) A 2 ),
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 293 [ 90 00 | 390 | 00 ) 1365| 00 | 293 | 90 00 390 00 [ 1365 00
Filetes de pescada no forno com ratatouille (cebola, tomate, curgete e
Prato geral N 167 73 11 21 12 230 03 192 93 13 21 12 24,7 03
beringela) 4;2V;14V
© Guarnigdo Batata salteada 141 25 05 233 15 2l 01 168 45 07 271 17 36 01
o
i Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos 12V 278 62 08 347 | 45 68 01 359 80 1,0 447 51 216 01
g
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45 41 49 00 63 12 02 52 438 58 00
Sobremesa Fruta da é * leit 7 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
ruta da epoca” ou feite-creme o1 | 24 | 13 | 132 | 131 44 | 02 | 90 | 34 | 16 [ 100 | 98 | 52 | 02
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ” ’ ’ ’ ” ” " " ! ” ”
Sopa Sopa de brécolos 192 24 03 29 | 139| 71 04 192 24 03 29 | 139 71 04
Prato geral N .
Rancho de carnes (carne de porco e vaca, grao-de-bico, couve lombarda,
347 100 11 450 101 144 03 442 12,7 15 57,8 11,2 181 03
G - cenoura e massa macarronete) 1;6V;10V
© uarnicao
E Rancho vegetariano (seitan, grdo-de-bico, couve lombarda, cenoura e
il Prato vegetariano 571 12,7 15 74,5 12,8 351 05 773 17,2 19 100,0 | 156 | 472 06
£ massa macarronete) 1,6V;10V
S
g
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e cenoura 52 02 00 70 62 40 01 0 00 73 66 42 01 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 6 b 7 B ” g ) ) 4 2 ),
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
Prato vegetariano FERIADO
SEXTA-FEIRA SANTA
Salada/Legumes
Sobremesa
Pdo
*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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-Diéxido 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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



