01 Junho - DIA MUNDIAL DA CRIANCA

Porto.

Esta data pretende consciencializar para os Direitos das Criangas, protegendo as
criangas das desigualdades.

EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 01 a 05 de Junho de 2026

Ensino Secundario

Sopa Creme de ervilhas 172 23| 03| 241 | 154| 73| 04 | 172| 23| 03| 241 | 154 73| 04
Prato geral Pizza (queijo, cogumelos, pimento, azeitonas e molho de s | 19| 62| 21| aa | 31l 14 | 56| 22| a5 | 272 | 76| 12| 15
Guarnigdo tomate) 1;3;7,6V;8V;11V;12V;13V ’ ! ! ! ! ! ’ ’ ! ! ! ’
Pataniscas vegetarianas (cogumelos, milho e pimento) com
Prato vegetariano gomos de g (cog ! P ) 429 | 125 | 1,7 | 342 | 70| 11,0 1,0 511 | 159 | 22 37,0 79| 12,8 0,6
batata assada 1;6;12V
Salada/Legumes |Tomate, alface e pepino 38| 07| 01| 38| 37| 30| 00 383| 07| 01 38 | 37| 30| 00
Sob: Fruta da é * lado de leite 7 84 21 03 13,71 101| 1,2 0,0 84 21 03 13,7 | 101 12 0,0
obremesa ruta da epoca” ou gefado de feite 285 | 12,0 | 12,0 390 360| 45 | 02 | 285| 120| 120| 390 | 360| 45 | 02
a De mistura 92 05 03 19,1 92 05 03 19,1 20 29 05
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 4 ) 2 20 | 29 | 05 5 5 ) , , )
Sopa Sopa de feijdo-verde 55| 21| 03| 223 154| 58 | 03| 155| 21 | 03| 223 | 154| 58| 03
Prato geral Salmé@o panado no forno 1;3;4;2V;6V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 542 | 244 | 64 | 456 | 08| 349 | 01 | 576 270| 70| 459 | 08| 372 01
i Guarnicdo Arroz de acafrdo 1V;10V;12V 217| 39 | o6 | 43| 00| 41| o1 | 24| 50| 07| 477 | 00| 43| 01
[
2
[\l Prato vegetariano | Tofu de cebolada com arroz de agafréo 6;1V;10V;12V 554 | 232 | 36 | 542 | 27| 330| 02 | 644| 278| 43| s81 | 27| 37,7| 02
=
Y
= Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 72 00 | 00| 30| 114| 107 | 04 75 00 | 00| 11,8 | 11,0] 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137 101| 12 0,0 84 21| 03| 13,7 | 101| 12 0,0
_ De mistura
Pao 1:3V:6V:7V:8V;11V:12V:13V 92 05| 03] 191| 20| 29 05 92 05| 03| 191 | 20| 29 05
Sopa Creme de alho francés 64| 19 | 03| 195 146| 49| 03 | 164 19| 03| 195 | 146| 49| 03
Prato geral Bolonhesa de aves 173 77 | 22| 18| 10| 238| 02 | 193| 90 | 25 18 | 10| 258| 02
© Guarnigdo Massa esparguete e lentilhas cozidas 1;6V;10V 139 11 | o1 | 242 16| 66| 01 | 175 13| 02| 313 | 21| 78| O1
& ) Massa vegetariana (soja, couve lombarda, cenoura e massa
© Prato vegetariano es te) 467 9,0 14 50,7 | 17,7| 37,6 03 591 | 11,6 18 623 | 21,3| 49,1 03
g parguete
] 1,6;8V;10V;11V
© 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 época* 8 | 21| 03| 137|101 12| o0 | 8 | 21| 03| 137 | 101| 12| 00
R De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 [ 05| 03| 191 20| 29| 05| 92| 05| 03| 191 | 20| 29| 05
Sopa
Prato geral
£ Guarnigdo
&
.g Prato vegetariano Feriado
'S
g Salada/Legumes Corpo de Deus
Sobremesa
Pao
Sopa Sopa de couve lombarda 166 1.9 0.2 252 | 145| 64 0.4 166 1.9 0.2 252 | 145| 64 0.4
Prato geral Ovo cozido com salada de massa espiral (massa espiral, azeitonas, tomate
e cebola laminada) 1;3;6V;10V;12V 356 | 180 | 36 | 309| 41| 165 02 | 432| 218 | 43 | 380 | 46 | 197 02
Guarnigdo d ’
F id lada d iral iral, azeit ,
Pratovegetariano  |{0 2 0 T TevAov A (massa espiral, azeitonas 843 | 114 | 17 | 1000| 198| 574 | 04 | 987| 140| 21| 1166 222| 64| 04
Salada/Legumes Alface, couve roxa e cenoura 52 0,2 0,0 70 6,2 4,0 01 0 0,0 73 6,6 42 01 0,0
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| o0 8 | 21| 03| 137 | 101] 12| 00
De mist
Pio LV VTV EVLLVAZVAIV 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05| 92| 05| 03| 191 20| 29| o5
*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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



https://are.cm-porto.pt/

Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

10 Junho - DIA MUNDIAL DO CHA GELADO

O cha gelado teve origem na Feira de St. Louis (EUA), em 1904, durante um Verdo
muito quente. Foi adicionado gelo ao ché quente, de forma a oferecer uma

bebida refrescante aos visitantes.

22 e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 08 a 12 de Junho de 2026
Sopa Sopa de alface 65| 20| 03| 252 144| 61| 04| 165| 20| 03| 252 144| 61 | 04
Prato geral Bolonhesa de atum 4;2V;14V 55| 84| 20| 30| 14 | 159( o5] 178| 100| 23| 31| 14| 178]| 05
(o]
= Guarnigao Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42| o7 | 02 | 284 20| 48 | o1 178| 09| 02 | 355| 25| 60 | 01
i
] ) Tofu no forno com ervilhas, legumes (curgete, tomate, cenoura
gfl  Prato vegetariano | e alho francés) e massa esparguete cozida 1;6;10V 308 | 54| 09(412f 72| 116] 05 495) 69| 11| 5L0| 86 | 140 06
=1
oo
&3 Salada/Legumes Couve roxa, tomate e beterraba 75| 02| 00| 09| 103| 38| 03| 78 | 02| 00| 11,3| 107| 40| 04
Sobremesa Fruta da época* ou maci assada* 8 | 22| 03| 137|101| 12| 00| 8 | 21| 03| 13.7| 101| 12 | 00
P ¢ 103 | 08 | 02 | 215]| 215 03 | 00| 103 | 08 | 02 | 215]| 215( 03 | 00
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05| 92| o5 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Creme de nabo 174 | 21| 03| 268 153| 64 | 04| 174| 21| 03| 268 153| 64 | 04
Prato geral Jardineira de carnes (carne de porco, frango, batata, cenoura,
ith feiis d 365 | 11,8| 24 | 292 68 | 331| 08 | 420 | 142| 28 | 33,7| 71 | 364 09
[  Guarnicso ervilhase feijdo verde)
&£ ) Jardineira de legumes (ervilhas, batata, soja, couve coragdo,
S Prato vegetariano | cenoura e pimento) 6;1V;8V;11V 419 | 87| 14| s00| 184 268 01 | 503 | 11,0 17| 575| 20,7 333| 03
3
il 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* 78| 10 02| 69| 54| 72| 00| 98 | 13| 02| 86| 68| 90| 01
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 | 05| 03| 191| 20| 29| 05 92 | 05| 03| 191| 20| 29| 05
Sopa
Prato geral
Guarnigao
Prato vegetariano .
Feriado
Salada/Legumes Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades Portuguesas
Sobremesa
Pao
Sopa Sopa de brécolos 159 | 24| 03| 229 11,7| 68 | 02| 159 | 24 | 03| 229( 11,7| 68 [ 02
Prato geral Tirinhas de pota panadas no forno 1;14;2V;3V;4V;6V;7V;10V;12V| 179 | 67 | 08 | 187| 13 | 108| 11| 19% | 73 | 08 | 204 14 | 11,8 12
[l Guarnicdo Arroz de ervilhas 25| 41| 06| 37| 14| 55| 01| 249 52| 08| 37| 15| 62| 0.1
-&? . Cogumelos estufados com ervilhas, cenoura, alho francés,
J  Prato vegetariano |peringela e arroz 500 | 96 | 15| 294 155| 222| 04 | s85| 119 19| 325| 167| 263 04
g branco 12V
cl Salada/Legumes Tomate, alface e pepino 38| 07| 01| 38| 37| 30| 00| 383| 07| 01| 38| 37| 30| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 12| 00| 8 | 21| 03 | 137| 101| 12 | 00
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05 03| 191| 20 29 0,5 92 0,5 03 | 191 20 29 0,5
Sopa Creme de espinafres com gréo-de-bico 179 30| 03| 250 138 79| 06| 179 30| 03 | 250| 138| 79 [ 06
Prato geral Perna de frango assada 227 97| 26| 44| 25| 300 03 | 249 | 112| 29| 44 | 25| 322| 03
g Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42| 07| 02| 284 20| 48| o1 | 178 09| 02| 355| 25| 60| O1
3
2
ﬁ Prato vegetariano |Bife de seitan no forno com molho de tomate 1,6 21| 47| o8| 45| 11| 150 o1 155| 61| 11| 51| 12| 198]| 01
x
Q
n Salada/Legumes Salteado de feijao-verde, pimento e curgete | 41| 07| 68| 56| 42| 00| 09| 51| 09| 80| 66| 49| 00
Sobremesa Fruta da época* 78 10 0.2 69 | 54 72 0.0 98 13 0.2 86 6.8 9.0 0.1
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 | 05| 03| 191]| 20| 29| 05 92 | 05| 03| 191| 20| 29| 05

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

icionai a Divisdo | de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

Para esclar

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


https://are.cm-porto.pt/

20 Junho - SOLSTICIO DE VERAO

Porto.

Marca o inicio oficial do verdo. O solsticio é o dia mais longo do ano no hemisfério
Norte.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 15 a 19 de Junho de 2026

Sopa Creme de abdbora 158 [ 20 | 03 | 200 146| 50 | 03| 158 | 20| 03 | 200| 146( 50| 03
Prato geral Ovos mexidos 3 159 [ 107| 27 | 12 | 06 | 132| 04 | 191 130| 32| 14| 07 | 156| 05
£ Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07| 02| 284 20| 48| o1 178| 09| 02 | 355 25| 60| 01
[
2
S Prato Favas estufadas com pimento, milho 720 | 69 | 10 | 797| 16,7 | 542| 03 | 85| 85| 13| 8,7 169| 615| 04
Ell  vegetariano
&
2 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* 8 | 21| 03| 137|101 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12| 00
. De mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 0,5 03| 191| 20 29 05 92 05 03| 191| 20 29 05
Sopa Sopa de alho francés 164 | 19| 03 | 195| 146 49| 03| 164| 19| 03| 195| 146( 49| 03
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6;2V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 410 | 244 | 64 | 19| 54 | 332| o1 | 447 270| 70| 17| 57 | 358 01
© Guarnigdo Arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho 240 | 42| 07| 37| 10| 62| 01 284| 52| 08| 37| 11| 70| 01
= Falafel no forno com arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho
“ Prato 1;6; 748 | 191 26 | 641| 63 | 322| 12| 82| 237| 32| 709| 69| 351 15
© .
g vegetariano
-
Salada/Legumes| Alface, couve roxa e pepino 52 | 05| 01| 52| 46| 43| 00| 55| 05| 01| 56| 49| 45| 00
. % . ] T 8 | 21|03 |137|101| 12 | 00 | 8 | 21| 03 | 137| 101| 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;7V;3V;1V;8V;6V 29 | 00| 00| 69| 68| 00| 01 29 | 00| 00| 69| 68| 0o 01
. De mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 0,5 03| 191| 20 29 05 92 05 03| 191| 20 29 05
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 179 | 30| 04 | 250 138| 79| 06| 179| 30| 03| 250| 138 79| 06
Prato geral P4 de porco, fatiada, no forno 201 | 93 | 24| 19| 15| 272| o1 | 223| 108| 27| 19| 15| 294| o1
Guarnigao Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42| 07| 02 | 84| 20| 48| o1 | 178 09| 02| 355| 25| 60| 01
Massada de lentilhas com legumes (ratatouille [cebola, tomate,
Prato curgete eberingela]) 1;6V;10V 364 | 102 | 13 | 422 | 112 | 184| 03 | 456 | 131 16 | 525 121 232| 03
vegetariano
Salada/Legumes| Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15| 03 | 109| 40| 50| 03| 120| 21| 04| 164| 56| 66| 05
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 |137]|101| 12 | 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
= De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03191 20| 29| 05] 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Sopa Creme de curgete 47 21| 03| 215( 147| 55| 03| 47| 21| 03| 215| 147| 55| 03
Prato geral Pescada no forno 4;2V;14V 34| 37| 05| 08| 00 243| 01| 150| 47| 07| 08| 00| 260]| O1
. Saladinha de batata e ervilha com molho verde (azeite, vinagre, salsa e
Guarnigdo cebola) 12 167 39| 06| 242 21| 59| 01| 194| 49| 07| 281| 23| 64| 01
Salada de batata, cenoura, ervilhas e feijdo vermelho com molho verde
Prato (azeite, vinagre, salsa e cebola) 12 459 | 86 | 14 | 590| 91 | 241| 03 | 515( 108| 1,7 | 649| 98 | 262 03
vegetariano
Salada/Legumes| Pepino, tomate e beterraba 571 02| 00| 79| 74| 30| 03 57| 02| 00| 79| 74| 30| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 |137]|101| 12 | 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
= De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03191 20| 29| 05] 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Sopa Sopa de alface 43| 20| 03| 204 141 55| 03| 143| 20| 03| 204]| 141| 55| 03
Prato geral
. Arroz de aves (frango e peru) 438 | 11,9 24 | 43 | 30 | 390| 03 | 503 | 143 | 28 | 43 | 30 | 41,9] 03
Guarnigao
Prato Assado de seitan (bife) com molho de tomate e arroz branco 1,6 348 87 | 14| 81| 44 | 194 03 | 426 10| 19| 87 | 46 | 250| 03
vegetariano
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 mistura
Pao 1:3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05| 03 191 20 29 | 05 92 05| 03| 191| 20| 29| 05

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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


https://are.cm-porto.pt/

24 Junho - DIA DE SAO JOAO

No dia 24 de Junho era celebrado o solsticio de verdo no Hemisfério Norte.
Esta data passou também a ser celebrada pelos cristdos sendo o Dia de Sdo Jodo.
Este dia é também feriado municipal na cidade do Porto.

Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 22 a 26 de Junho de 2026
Sopa Creme de favas 177 | 22| 03| 295| 145| 77| 04| 177| 22| 03| 295| 145| 77| 04
Prato geral
Arroz de paloco com ervilhas 4;2V;14V 293 | 82| 13| 37| 12 | 186 01 | 355|103 1,7 | 38 | 14 | 216| 01
e Guarnigdo
3
.'g Prato vegetariano Seitan panado no forno com arroz de ervilhas 382 | 11,7| 19| 77| 15| 210| 02 | 467 | 149 24| 77| 17 | 266 02
§n 1;6;3V;7V;8V;11V;12V;13V
Q
2 Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59| o5| 01| 69| 69| 40| 03| 90| o5 o1 | 69| 69| 40| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 1,2 | 0O
1 De mistura 92 | 05| 03| 191 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Pdo 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) 1] 20| 29| 05 : ; ) ’ , A
Sopa Sopa de nabo 174 | 21| 03| 268| 153| 64 | 04| 174| 21| 03| 268| 153| 64 | 04
Prato geral Strogonoff de frango 7;12V 250 | 124 49| 1,7 | 08 | 325| o1 | 290 | 153| 61| 19| 10| 356 01
© Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 | 07| 02| 84| 20| 48| o1 | 178| 09| 02 | 355| 25| 60| 01
@
&
r‘& Prato vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105| 14 | 42| 73| 184| 03 | 463| 135| 18 | 550| 87 | 236| 04
I~
Y
il Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10| 02 69| 54| 72| oo 98| 13| 02| 86| 68| 90| 021
Sobremesa Fruta da época* 84 | 21| 03 (137|101 12| 00| 8 | 21| 03| 137]| 101 12| 00
1 De mistura 92 | 05| 03| 191 92| 05| 03| 191 20| 29| 05
Pdo 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ) ) 1] 20| 29| 05 : ; ) ’ , A
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
Prato vegetariano Feriado
Salada/Legumes Dia de Sdo Jodo
Sobremesa
Pao
Sopa Sopa de couve-flor e ab6bora 6 18| 02 | 99| 136| 66| 04| 147 | 18| 02| 99| 136| 66| 04
Prato geral Bolonhesa de carne (de bovino) 447 | 220 [ 52 [ 301 | 35 | 332 | 21 | s25| 243 | 61 | 372 | 40 | 379 | 23
©
@ Guarnigdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 42| 07 02 [ 284 | 20 48 o1 | 178 | 09 02 | 355 25 60 01
©
gl Prato vegetariano Bolonhesa de soja 6;1V;8V;11V 27| 45| 07| 1B33| 87 | 305 o2 | 311 | 58| 09| 71| 111| 405 02
3
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 | 100 12 | 00 | 8 [ 21| 03 [ 137 | 101 | 12 | 00
P3o [1)%\71 és\;u;\a/ 8V:11V:12V:13V 92 | o5 | 03| 191| 20| 29| o5 92 | os| 03| 91| 20| 29| o5
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 30| 27| 03| 162 | 105| 60 | 04 | 130 | 27 [ 03 | 162 | 105 60 [ 04
Prato geral Salm3o no forno 4;2V;14V 167 | 81| 13 | o8 | o6 | 218| o1 | 16| 94| 15| 08| o6 | 235| o1
© Guarnigao Salada de batata, ervilhas, feijdo-verde e cenoura 200 | 40 | 06 | 300 76 | 77 [ 03 | 22| 50| o8| 30| 72| 78| 03
g Lentilhas estufadas com cogumelos e pimento e salada de
: .
g Prato vegetariano batata, ervilha, feijdo-verde e cenoura 12V 615 | 180 | 26 | 760 | 151 | 266 | 06 | 763 | 231 33 | 934 | 173 | 327 o7
Q
» Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 4% [ 86 14 | 287 | 92 | 301 | 02 | 581 | 108 17 | 306 | 105| 358 | 03
. . - . 8 | 21 | 03 | 137 | 201 | 12 | oo | 8 [ 21 | 03 [ 137 | 101 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou magd assada 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 [ 00 | 103 | 08 [ 02 | 215 | 215 | 03 | 00
De mistura
3 AV TRV 119V 92 | o5 | 03| 91| 20| 29| o5 92 | o5 | 03| 91| 20| 29| o5
Pdo 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 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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



https://are.cm-porto.pt/

Porto.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 29 de Junho a 03 de Julho de 2026

LEGUMINOSAS
Alguns beneficios do seu consumo: auxilia no controlo glicémico; auxilia na
redugdo da pressdo arterial; diminui o risco de desenvolvimento de doengas
cardiovasculares; diminui o risco de desenvolvimento de Diabetes Mellitus;
contribui para a regulagdo da microbiota.

22 e 32 CEB

Ensino Secundario

Sopa Sopa de brécolos 192 | 24| 03| 229( 139| 71| 04| 192| 24| 03| 229| 139| 71| 04
Prato geral Massa de ovo colorida (ovo, massa cotovelinhos, milho e
L v 382 | 175 36 | 384 71 | 173| 04 | 474 | 215| 44 | 482 84 | 209 05
Guarnicio cenoura) 1;3;6V;10V
Prato vegetariano |Soja estufada com massa cotovelinhos 1;6;8V;10V;11V 379 | 52| 09| 4147|101 353| 03 | 488 | 67 | 11| 526( 130]| 465| 03
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* 8 | 21| 03| 137| 101| 12| o0 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V:11V;12V:13V 92 05 03 | 191| 20 29 05 92 05 03| 191| 20 29 05
Sopa Creme de cenoura com lentilhas 178 | 22| 03 | 232| 122| 63| 02| 178| 22| 03| 232| 11,2| 63| 02
Prato geral Filete de perca estufado com tomilho 4;2V;14V 42| 59| 05| 10| 00| 250| o1 | 158| 71| 07| 10| 00| 269| 02
fl  Guarnicdo Batata assada 139 35| 05| 230| 14| 30| o1 | 66| 45| 07| 269| 1,7 | 35| o1
2 . Legumes no forno (abdbora e tomate) com grao-de-bico cozido
8 Prato vegetariano ¢ patata assada 457 | 107| 11| 688| 61 | 167| 00| 576 | 138| 14| 854| 73| 215( 01
(Y
Ly Salada/Legumes Salteado de feijdo-verde, pimento e curgete 9 | 41| 07| 68| 56| 42| 00| 09| 51| 09| 80| 66| 49| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12 | 00
= De mistura
Pao 1.3V:6V:7V;8V:11V;12V:13V 92 | o5 03| 191 20| 29| 05| 92| o5 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Sopa de alho francés 186 | 19| 03 | 243| 149| 55| 04| 18 | 19 | 03 | 243| 149| 55| 04
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo catarino 313| 57| 11| 220| 41| 398| 01 364 69| 13| 264 45| 446 01
% Guarnigdo Arroz branco 178 | 39| o6 | 09| 08| 33| 01| 222| 50| o8| 09| 09| 41| 01
&
£ Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 11,6| 1,7 | 173| 57 | 11,3| 03 | 454 | 146| 22| 173| 58 | 120| 03
©
3
[l Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 52| o5| o1| 52| 46| 43| 00| 55| 05| 01| 56| 49| 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| 00| 8 | 21| 03| 137 101| 12| 00
- De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 [ 05| 03] 191 20| 29| 05 %2 ( 05| 03| 191| 20| 29| OS5
Sopa Creme de alface 143 | 20 03 | 204| 141| 55 03] 143| 20 03| 204 141 55 03
Salmdo gratinado no forno com legumes [ratatouille (cebola,
Prato geral tomate, curgete e beringela)] 4;2V;14 410 | 244| 64 | 119| 54 | 332| 01 | 447 | 270| 70| 127| 57| 358 01
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 42| 07| 02| 284| 20| 48| 01| 178 09| 02| 355| 25| 60| 01
Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés e massa espiral 1;6;10V 286 | 57| 11| 346| 54| 209]| 02| 363| 74| 14| 432| 67| 283| 02
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78| 10| 02| 69| 54| 72| 00| 9 | 13| 02| 86| 68| 90| 01
. * e 84 21 03 | 13,7]| 101 12 0,0 84 2,1 03 | 13,7]| 101 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 o1 | 24| 13 | 32| 131] 44 | 02| 90 | 34| 16| 100] 95| 52 | 02
- De mistura
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05| 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05
Sopa Sopa de couve lombarda 144 | 19| 02| 204 142| 57| 04| 144 19| 02| 204| 142| 57| 04
Prato geral Arroz a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, pimento, 5 || wall o8 || g |l 57 | @zl e o8| 198| a9 | o1 ¢ | w70
. 5 X ; , 3 2 ) 5 , , ) 5, 70| 10
Guarnigio tomate, cenoura, ervilhas e agafrdo) 14;1V;2V;4V;10V;12V
) Arroz vegetariano (tofu, pimento, tomate, cenoura, ervilhas e
Prato vegetariano | acafrio) 567 | 233| 36| 10| 60| 347| 04| 664 | 280| 43| 15| 62 | 400( 04
6;1V;10V;12V
Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59| o5| 01| 69| 69| 40| 03] 59| 05| 01| 69| 69| 40| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101| 12| o0 8 | 21| 03| 137| 101| 12| 00
. De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05| 03| 191 20| 29| 05 92 05| 03| 191 20| 29| 05
*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-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) / Actic.= dos quais actcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual Gnica.

Para esclar Jicionai a Divisdo | de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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