NOz

Po rto. Anoz é um fruto oleaginoso, com origem na Pérsia e caracteristico dos meses de

Outono e Inverno (Setembro a Janeiro).
E um alimento tipico das mesas de Natal.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 01 a 05 de Dezembro de 2025 . AG , . AG .
Keal Lip. sat HC | Aclic.] Prot Sal Keal Lip. Sat HC | Actic.] Prot Sal

Sopa
Prato geral
Guarnicdo
Prato vegetariano FERIADO
DIA DA RESTAURAGAO DA INDEPENDENCIA
Salada/Legumes
Sobremesa
Pio
Sopa Sopa de feijio-verde 155 [ 21 | 03 | 223 154 58 03| 155 21| 03| 223| 154| 58| 03
Prato geral . N . ..
Empad3o (de arroz) de cavala, cogumelos e milho, gratinado com queijo
561 | 251 | 58 [ 77 | 25 | 361 | 23 | 667 [ 296 | 69 | 105 | 34 | 414 | 26
- 3;4;7;2V;14V;12V
Guarnicdo
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
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 o5 | 03| 11| 20| 29| o5
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ " ! ! 7 ’ 7 " ’ i ’ ”
Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 122 53 02 134 21 03 190 12,2 53 02
Prato geral P4 de porco estufada com ervilhas 21 | 96 25 6,2 17 | 303 | 01 263 | 11| 28 62 7] 326| 01
Guarnicdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 0,2 284 20 48 01 178 09 02 355 25 6,0 01
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 [ 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
Pa De mistura 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 6 b 4 5 g & ) » 2 2 ),
Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 176 | 21 02 | 253 | 146| 80 04| 176 21 02| 253| 146| 80 04
Prato geral Filete de escamudo no forno 4;2V;14V 289 54 09 10 00 | 268 03 318 65 11 1,0 00 289 03
Guarnicdo Batata salteada 141 | 35 05 | 33| 15 | 31 01 168 | 45 07 | 271 | 17 36 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com curgete e alho francés 6;1V 375 | 198 | 32 131| 68 | 315 01 440 | 235| 38 150 78| 368| 01
Salada/Legumes Pimento, tomate e cenoura 38 05 01 61 58 16 01 38 05 01 61 58 16 01
21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00 8 21 03 | 137 | 101 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V B 00 00 69 68 00 01 2 00 00 69 68 00 01
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 " & & 4 B g g g g A 2 ),
Sopa Creme de curgete 147 21 03 215 14,7 53 03 147 21 03 215 14,7 55 03
Prato geral Perna de frango assada 227 97 26 44 25 | 300 03 249 | 11,2 29 44 25 322 03
© Guarnigdo Arroz de cenoura 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
@
] Prato vegetariano | Arroz de feijdo com couve lombarda e cenoura 535 88 | 15 [ 641 | 58 [ 292 | 02 ) 593 | 109| 18  645| 63 | 305| 02
i
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 7.2 00 98 13 02 86 6.8 9.0 0.1
Sobremesa Fruta da época* 8 [ 21| 03 [ 137 101 12 00 8 21| 03 | 137 101 22| 00
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 gl gl il - gl B gl Il Ml
*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-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) / 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 corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



ovo

I o rto. A cor da casca e da gema do ovo néo refletem o valor nutricional do ovo. A cor da casca esta

relacionada com a raga da galinha e a cor da gema, depende da sua alimentagdo

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 08 a 12 de Dezembro de 2025 ) AG ., ) AG )
Kcal Lip. sat HC Actic.| Prot sal Keal Lip. sat HC Agtic.| Prot Sal

Sopa
Prato geral
© Guarnigdo
s
'§ Prato vegetariano FERIADO
gn DIA DA IMACULADA CONCEICAO
w

Salada/Legumes

Sobremesa
Péo
Sopa Creme de ervilhas 172 23 03 24,1 154 73 04 172 23 03 24,1 154 73 04
Prato geral . N B
Salada de massa espiral com ovo cozido, azeitonas, tomate e cebola roxa
356 180 36 309 41 16,5 02 432 218 43 380 46 197 0,2
- 1;3;6V;10v;12v
Guarnigdo
e
35 - -
® Prato vegetariano Salada de massa espiral com favas, azeitonas, tomate e cenoura 83| 114 | 17 | 000| 198 | 574 | 04 | 987 | 140 | 21 | 1166 | 222 | 664 | 04
=4 1,6V;10V;12V
&
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 6.9 54 7.2 0.0 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
= De mistura
P30 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 | 223 | 154 58 03 | 155 21 03 | 223 | 154 s8 03
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6;2V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 414 | 236 54 187 04 314 05 447 | 265 59 18,7 04 331 06
3 Guarnigdo Arroz de tomate e feijio vermelho malandrinho 181 | 39 06 13 04 37 01 | 225 | 50 08 13 05 44 01
g
K}
by Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de
£ Prato vegetariano /<8 Bun ’ P z 718 | 140 | 21 | 560 | 87 | 311 | o5 | 78| 169 25 | 666 | 80| 321 | 05
= tomate e feijdo vermelho malandrinho 1;6,12V
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* 8 | 21 | 03 | 137 [ 101 12 00 & 21 03 137 | 101 | 12 00
Pio De mistura 92 | o5 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 166 19 02 252 | 145 | 64 04 166 19 02 252 45| 64 04
Prato geral Almondegas de aves estufadas 172 | 51 09 44 31 | 267 03 01 62 11 44 31 | 288 03
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 42 07 02 | 284 | 20| 48 01 | 178 | 09 02 355 25 60 01

Massa de tofu estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e

Quinta-feira

Prato vegetariano 483 | 200 | 32| 371 | 62| 346 | 01 | s/5| 238 | 38| 451 | 70| 406 | o1
8! cenoura) 1;6;10V
Salada/Legumes | Beterraba, pepino e tomate 58 05 01 82 82 27 03 58 05 01 82 82 27 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 [ 100 | 12 00 8 21 03 137 | 101 | 12 00
_ De mistura
Pio 92| o5 | 03| 191 | 20| 29 05 92 | o5 | 03| 191 | 20 29 05

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

Sopa Sopa de brécolos 192 | 24 03 | 229 | B9 71 04 | 192 | 24 03 29 [ 139 71 04

Filetes de pescada no forno com ratatouille (cebola, tomate, curgete e

Pi | . 167 73 11 21 12 230 03 192 93 13 21 12 24,7 03
rato geral beringela) 4;2V;14V
Guarnigdo Batata salteada 141 35 05 233 15 31 01 168 45 07 27,1 17 36 01

Prato vegetariano | Estufado de ervilhas com ratatouille (cebola, tomate, curgete e beringela) 221 82 12 209 79 | 106 01 243 | 102 15 213 83 109 01

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 é . da* 8 | 21 03 | 137 [ 100 | 12 00 8 | 21 03 137 | 101 | 12 00

ruta da epoca” ou pera assada 76 | o6 | 00 | 151 [ 151 | o5 | o0 | 76 | o6 [ 00 | 151 | 151 | o5 | oo
Pio De mistura 2 | o5 03 | 191 | 20| 29 05 92 05 03 191 | 20 | 29 05

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-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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A 3o nutricional ap da corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



ERVAS AROMATICAS

I o rto. A utilizagdo de ervas aromdticas e especiarias permite reduzir a quantidade de sal ou

agucar utilizados na preparagdo/confegdo dos alimentos.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 15 a 19 de Dezembro de 2025

Sopa Sopa de alface
Prato geral Bolonhesa de atum 4;2V;14V 155 84 20 30 14 159 05 178 100 23 31 14 1738 05
fuf Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
E
@
= Prato vegetariano | Bolonhesa de soja com molho de tomate 6;1V;8V;11V 237 | 45 07 | 133 87 305 02 311 | 58 09 | 171| 111 | 405| 02
=
@ 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 10,1 12 00
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 ’ ’ ' 2 & ’ ' . ' ! ’ '
Sopa Sopa de abdbora com grdo-de-bico 153 | 19 02 | 240 112 45 03 153 19 02 | 240| 112 45 03
Prato geral Perna de frango assada 227 | 97 26 44 25 300 | 03 29 | 112 | 29 44 25 322 03
© Guarnigdo Batata dourada no forno com alecrim 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
@
r'g_ Prato vegetariano | Seitan assado 1;6 112 46 08 28 03 148 01 145 60 11 34 03 196 01
K
Salada/Legumes | Tomate, alface e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383| 07 01 38 37 30 00
84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou rabanadas (de leite) 1;3;7;6V;8V;11V;12V;13V o5 86 16 | 38 73 18 00 23| 106 | 18 | 28 73 48 00
. 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 nabo 174 | 21| 03 | 268| 153 64| 04| 174| 21| 03| 268 153 64| 04
Prato geral Salmao no forno com molho de lim&o e ervas aromaticas 4;1V;10V;12V 173 81 i3 19 06 219 01 192 95 15 19 06 236 01
Guarnicdo Arroz de agafrdo 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 1,0 49 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com curgete, tomate e alho francés 6;1V 374 | 198 32| 131 68 35| o1 | 440 | 235( 38| 150 78 368| o1
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 | 114 10,7 37 04 80 00 00 118 11,0 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 101 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
P30 be mistura 92 | o5 03| 192 20 29 | o5 92 | o5| 03| 191| 20 29| os
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Sopa Sopa de alho francés 186 | 19 03 | 243 | 149 55 04 186 | 19 03 | 243| 149 5.5 04
Prato geral

Rancho de carnes (carne de porco e vaca, grao-de-bico, couve lombarda,

347 | 100 | 11 | 450 | 101 | 144 | o3 | 442 | 127| 15 | 578 | 112 | 181| 03
cenoura e massa macarronete) 1;6V;10V

Guarnicdo

Rancho vegetariano (soja, grao-de-bico, couve lombarda, cenoura e massa

Prato vegetariano macarronete) 1;6;8V;10V;11V

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* 8 | 21| 03| 137 101 12 | 00 & 21| o3| 137| 101 12| 00
P3i be mistura 92 | o5 | 03| 191| 20 29 | o5 92 05| 03] 192 20 29| os
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 6 8 5 A 5 g ) ), ) 4 2 )
Sopa Creme de couve-flor 154 19 02 219 15,2 73 04 154 19 02 219 15,2 73 04
Prato geral
Paloco a Gomes de S4 (batata, ovo, paloco) 3;4 315 | 129 | 24 | 241 21 25| 49 | 373 | 158 | 29 | 279 23 286 | 57
Guarnicdo
Prato vegetariano | Salada de batata, cenoura, ervilhas, feijdo vermelho, cebola e salsa 485 | 86 15 | 665 54 264 | 02 521 | 106| 18 | 704 57 269| 02
Salada/Legumes | Alface, tomate e cenoura 4 04 00 55 54 26 01 44 04 00 55 54 26 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137 101 12 [ 00 8 21| 03| 137]| 101 12| 00
De mi
P30 e mistura 92 | o5 | 03| 191 20 29 | o5 92 05| 03] 192 20 29| os

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 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-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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A 3o nutricional ap da corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



ATUM

I o rto. 0 atum é um peixe gordo que pode ser encontrado fresco ou em conserva. O atum em

conserva apresenta-se tanto em 6leo, como em azeite ou agua, permitindo realizar

uma escolha de acordo com as necessidades e gosto de cada um.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 22 a 26 de Dezembro de 2025

Sopa Creme de abdbora
Prato geral
Esparguete a bolonhesa 1;6V;10V 499 | 319 | 151 | 30,7 40 | 220 12 570 | 354 | 165 | 378 46 | 246 13
© Guarnigdo
i
©
e Prato vegetariano | Favas estufadas com pimento, milho 720 69 10 | 797 | 167 | 542 | 03 805 85 13 | 87| 169 | 615 | 04
g
2 Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 1,0 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 | 137 101 | 12 | o0 | 8 [ 21| 03 [ 137 | 101 | 12 | 00
P3o De mistura 92 [ o5 | 03| 191 20| 29 | o5 92 o5 | 03| 191| 20| 29| o5

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

Sopa Sopa de alho francés 64 [ 19| 03| 195| 146 | 49 | o3 | 164 | 19| 03 | 195 146 | 49 | 03
Prato geral
Empadédo de arroz de atum gratinado no forno 3; 561 | 251 | 58 77 25 | 361 23 667 | 296 | 69 | 105 | 34 | 414 | 26
Guarnigdo
£
@
E Prato vegetariano |Tofu de cebolada 6;1V 337 | 193| 30| 99| 27 | 89| 01| 390 | 28| 36| 04| 27 | 334| 01
&
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52 05| o1 | 52 | 46| 43| 00 55 05 | 01| 56| 49 | 45 00
Sobremesa Fruta da é * 8 [ 21| 03 137|101 ]| 12 [ 00 8 [ 21 ) 03 |137 | 101 12 | 00
ruta da epoca 103 | 08 | 02 215 | 215 | 03 | 0o | 103 [ 08 | 02 [ 215 | 215 | 03 | 00
De mistura
P& 92 | o5 03| 191 | 20 | 29 | 05 92 o5 | 03| 191 20| 29| o5
< 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 179 [ 30 04 | 250 | 138 | 79 06 | 179 | 30 03 | 250 138 | 79 06
Prato geral Lombo de porco assado 196 92 24 11 06 | 27,0 01 218 | 107 2,7 11 06 | 292 01
3 Guarnigdo Batata dourada no forno 139 35 05 23,0 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
g
8 Ny y
& . Massada de lentilhas com legumes (ratatouille [cebola, tomate, curgete e
£ Prato vegetariano [,/ . . 364 | 02| 13 | 422 | 122 | 184 | 03 | 456 | 131 | 16 | 525 | 121 | 232 | 03
= eringela]) 1,6V;10V
S
g
Salada/Legumes | Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15 03 | 109 | 40 50 03 | 120 | 21 04 | 164 56 66 05
. " " 8 [ 21| 03 |137 | 101 ] 12 | 00 8 | 21 | 03 |137 ] 101 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* magd assada com canela 103 08 02 | 215 | 215 | o3 00 103 08 02 | 215 | 215 | o3 00
De mistura
Pio 92| o5 03| 191 | 20 | 29 | 05 92 o5 | 03| 191 20| 29| 05

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

Sopa
Prato geral
Guarnigdo

Prato vegetariano FERIADO - DIADENATAL

Quinta-feira

Salada/Legumes

Sobremesa
Pao
Sopa Sopa de alface 143 20 03 204 | 141 55 03 143 20 03 204 141 55 03
Prato geral
Arroz de lulas com ervilhas e cenoura 14;2V;4V 298 | 54 11 72 43 | 28 | 02 346 | 66 13 72 44 | 246 | 02
s Guarnigao
5
é Prato vegetariano | Assado de seitan (bife) com molho de tomate e arroz branco 1,6 348 | 87 14 81 44 | 194 | 03 46 | 110 | 19 87 46 | 250 | 03
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* 8 | 21| 03| 137|101 | 12 [ o0 | 8 | 21 | 03 | 137 | 101 | 12 [ 00
De mistura
£l 92 05 03 191 X X ) 92 05 03 191 2,0 29 05
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V Gl Il IS
*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-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 Divisio Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

Informagdo 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 agua, obtendo como uma massa
farinhenta.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 29 de Dezembro de 2025 a 02 de Janeiro de 2026

Sopa Creme de favas
Prato geral
Arroz de paloco com ervilhas 4;2V;14V 293 82 13 37 12 | 186 | 01 | 355 | 103 17 38 14 | 216 | 01
© Guarnigdo
3 d f d Ih
© Seitan panado no forno com arroz de ervilhas
< i 382 | 117 | 19| 77 | 15| 20| 02 | 467 | 19| 24 | 77| 17| 66| 02
Bl Pratovegetariano | 54y 6v.7v,8V;11V;12V;13V
&
)
2 Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 05| 01| 69| 69 | 40 | 03 | 590 05| 01 | 69 | 69 | 40 | 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
_ De mistura
Péo 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 nabo 174 | 21| 03 | 68| 153 | 64 | 04 | 174 | 21| 03 | 268 | 153 | 64 | 04
Prato geral Strogonoff de frango com cogumelos 7;12V 250 | 124 | 49 17 08 | 325 | 01 290 | 153 | 61 19 10 | 356 01
Guarnicdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42 | 07 02 | 284 | 20 48 01| 178 [ 09 02 | 355 25 60 01
©
5
I3 Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105 14 | 42| 73 | 184 | 03 | 463 | 135 | 18 | 550 | 87 | 236 | 04
8
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 950 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 [ 101 | 12 00
Péo 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 coragdo 144 23 03 229 | 153 57 03 144 23 03 229 | 153 57 03
Prato geral Filete de salm&o no forno 4;2V;14V 173 81 13 19 06 | 219 01 192 95 15 19 06 236 01
o Guarnigdo Batata assada 139 | 35| o5 | 230| 14| 30| o1 166 | 45| 07 [ 269 | 17 | 35 | 01
8 Caldei - ! ; "
v aldeirada de grdo-de-bico (batata, tomate, curgete, pimento e grdo-de-
bl Prato vegetariano bico) g ( ! » CUTBELe, P g 452 | 114 | 12 | 628 | 95 | 189 | 02 | 564 | 146 | 15 | 776 | 105 | 237 | 02
&
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
8 | 21 | 03 137|100 | 12 | oo | 8 | 21 | 03 | 137 | 100 | 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V . 00 00 69 68 00 01 2 00 00 69 68 00 01
Pio be mistura 92 | os| 03| 191 20| 29 | o5 92 | 0o5] 03| 192 20| 29| 05

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

Sopa
Prato geral
® Guarnigdo
3
g Prato vegetariano FERIADO
'g DIA DE ANO NOVO

Salada/Legumes

Sobremesa
Pdo
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 130 27| 03| 162 | 105 60 | 04 | 130 | 27 | 03 [ 162 | 105 | 60 | 04
Prato geral Cavala estufada 4 155 84 20 30 14 159 05 178 100 23 31 14 178 05
© Guarnigdo Arroz de ervilhas 205 4.1 06 37 14 55 0.1 249 52 08 37 15 6.2 01
:i)
8 Prato vegetariano | Tofu estufado com arroz de ervilhas, tomate e curgete 6;1V 579 | 37| 38 | 120 58 | 358 | 02 680 | 284 | 45 | 129 | 63 | 414 | 02
7
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 | 114 | 107 | 37 04 80 00 00 | 11,8 | 110 | 39 04
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 12 | 00| 8 | 21| 03 | 137 | 101 | 12 | 00
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
*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 Divisio Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



