EMENTA ESCOLAR

22, 32CEB e Ensino Secundario

Para uma alimentacao ssudavel 2 de qualidade. www . gertal pt ‘
Cdmara Municipal do Porto
RESTAURANTE
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar  Prot. Sal
Segunda (kJ)  (keal) (9) (9) (g) (9) (@) (9
Sopa Sopa de couve lombarda, abdbora, couve-flor, repolho e feijdo 285 6 14 02 102 07 29 01
catarino’:12
Prato Massa alegre (ovo mexido, cenoura e milho) '3 764 230 54 16 246 2] 96 04
Vegetariana Soja estufada com legumes (brocolos, nabo e abdbora) com massa 850 202 48 08 240 40 137 02
espiro|],6,8,]0,]]
Salada Maceddnia (cenoura, feij@o-verde e nabo) 2175202 00 83 29 00 05
Sobremesa Fruta da época 207 4 03 01 97 97 07 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar  Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) (@) (9) (@) (9 (9
Sopa Sopa de couve branca, cenoura, brocolos e feijdo-verde? 12 184 44 12 02 52 09 1202
Prato Fogonero assado com molho de legumes e arroz branco#9:10.11 618 146 45 06 154 06 102 05
Vegetariana Feijdo-frade cozido com pimento, abdbora e nabo, acompanha com 1044 24753 09 404 12 82 04
arroz
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7718 .03 Ol 17 L3 15 00
Sobremesa Fruta da épOCO 296 70 0.4 0.1 14,6 13.9 0,6 00
VE VE Lip. AGSaft. HC  AcUcar Prof. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (9) (g) (a) @ (g
Sopa Creme de abdbora, brocolos, espinafres, alho-francés e lentilhas?-12 ZE I — 1.0 31 02
Prato Peru estufado com esparguete! 410 819 195 _LOdEE ) . 1>7 03
Vegetariana Parrihada de alho-francés, abdbora, curgete, repolho e cogumelos 777 L TR G20 UF SN SOROR
com tofu salteado e esparguete! 410
Salada Salada de cenoura, couve roxa e fomate IUR™2c Ol Ag00 NS5 . 23 12 o0l
Sobremesa Fruta da época VA U U RN 81 07 0.0
. VE VE Lip. AGSat. HC  AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (9) (9) (9) (@ (g
Sopa Sopa de nabo, abdbora, couve-flor e repolho?:12 18500 4ANEE 6.4 U LORON
Prato Salada de salmdo e pescada com batata, cenoura e ervilhas# ST R0 Sl 5 O.CHE /2780 66 02
Vegetariana Salada de batata com grdo-de-bico e legumes (brécolos, ervilhas e CEUIN28 09 & O, 122 SR6 548 0]
cenourq)
Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora ISl 2  TO0MNY 53 o 0.7 SEF0.0 1504
Sobremesa Fruta da época 2NNy 04% OO g0 102 Jo4 00
Sobremesa 1 Gelatina vegetal de anands'-367.8.12 BN Y SREL (2B 237 24 03
VE VE Lip. AGSaf. HC  AcUcar Prof. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de curgete, espinafres, couve branca e cenoura?’.12 152 § 36 LIURSEEO2 46 05 15 01
Prato Feijoada a portuguesa (porco, frango, feijdo catarino, cenoura e o0l RIS 74NN, 2290 | 05 15502
repolho) acompanha com arrozé’
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve lombarda, cenoura, 792 188 4006 261 R
abdbora e curgete) com arroz
Salada Salada de alface, pepino e tomate 84 20 . 04 01 24 22 1200
Sobremesa Fruta da époco 282 67 0,4 0.1 13,6 13.1 09 00
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 30vos, “Peixes, 5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo,
""Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracgdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Informagdo disponivel em: http://are.cm-porto.pt/documentos



