Dia Mundial da Satude — 07 de Abril

I orto. Pretende promover a saude a nivel mundial.

O objetivo é que todas as pessoas independentemente do lugar do globo em que se
encontrem, possam atingir o mais alto nivel de saude e bem-estar.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 07 a 11 de Abril de 2025

Sopa Sopa de alho francés 64 [ 19 | 03 195 146 49 03 64| 19| 03| 195 146 | 49 03
Prato geral ~ . . .
Empadéo de arroz de atum, cogumelos e pimento, gratinado com queijo
555 26,6 76 25 19 352 21 648 313 90 38 20 399 23
- 3;4;7;,12v
Guarni¢do
Prato vegetariano | Empaddo de arroz de soja com cogumelos e pimento 6;1V;8V;11V;12V 4% | 91 14 17,7 116 | 389 | 02 612 | 115| 18 | 215 | 141 | 503 | 02
Salada/Legumes [ Alface, tomate e pepino 38 07 | o1 38 37 30 00 | 383 07| o1 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 13,7 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 % ) ) 4 ! ) ) ) , x X )
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 [ 21 | 03 23 154 58 03 155 | 21| 03| 223 | 154 58 03
Prato geral Jardineira de carne de vaca (carne de vaca, batata, ervilha e cenoura,
460 24,9 90 30,2 68 266 19 532 29,1 102 349 73 30,0 21
Guarnicio estufados)
. Caldeirada de legumes (batata, cogumelos, couve coragdo, cenoura, ervilhas
Prato vegetariano . 125 12 01 213 6,7 38 00 150 14 02 25,6 80 46 00
e pimento) 12V
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* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 | 101 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 ) ; ) 4 4 ) ) ; , { X )
Sopa Creme de nabo 51 [ 21| 03 220 150 57 03 11| 21| 03| 20| 150 57 03
Prato geral Filete de abrétea no forno 4 146 54 08 10 06 232 01 163 65 09 10 06 249 01
Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 35 33 37 02 237 50 08 35 34 45 02
Prato vegetariano | Lentilhas no forno com cenoura e feijdo-verde e arroz branco 446 | 95 13 64,0 1.8 188 03 556 | 123 | 16 | 786 | 132 | 238 | 03
Salada/Legumes | Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 109 103 38 03 78 02 00 113 10,7 40 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 [ 03 137 101 12 00 8 21 [ 03| 137 | 101 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 & & ” A , ), ), s & 2 A A
Sopa Sopa de abdbora e feijdo vermelho 190 22 03 293 155 75 04 190 22 03 293 155 75 04
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 201 | 56 | 09 47 32 322 | 03 24| 68 1,1 47 32 | 352 03
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
Cogumelos estufados com feijao preto, cenoura, alho francés e beringela
Prato vegetariano 125 Jaop! & 287 56 09 285 146 18,7 03 3282| 69 11 316 157 214 03
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| o3 137 101 12 00 8 | 21| 03| 137 | 101 | 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 ’ " ! ! ’ 7 ” " " i " ”
Sopa Creme de brécolos 170 24 03 181 13,6 6,5 04 170 24 03 181 136 65 04
Pescada a Rosa do adro (pescada [posta] panada com farinha, regada com
Prato geral N 146 54 08 10 06 232 01 163 65 09 10 06 299 01
azeite e alho, no forno) 1,4
° Guarnigdo Batata dourada no forno 139 5] 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
; Tofu no forno com molho de cenoura e saladinha de batata com ervilhas
E Prato vegetariano 61V 554 231 37 64,8 86 403 04 641 27,7 44 789 94 45,7 04
E 7
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 38 07 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* ou maca assada* 8 2 03 B 101 12 0o 8 21 03 57 101 12 o0
P ¢ 103 08 02 21,5 21,5 03 0,0 103 08 02 21,5 215 03 00
De mistura
3 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 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) / Agtic.= 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 Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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



Dia Internacional dos Monumentos e s — 18 de Abril

I orto. Este dia assinala aimportancia dos monumentos e dos sitios na Histéria, mas também a

fisicos que ainda chegaram aos nossos dias.

cultura dos vérios povos. Assim, o objetivo é valorizar a Histéria e preservar os elementos

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 14 a 18 de Abril de 2025

Sopa Creme de couve-flor 154 19 02 219 | 152 73 04 154 19 02 219 152 73 04
Prato geral
Massa de ovo colorida (ovo, massa espiral, ervilhas e cenoura) 1;3;6V;10V 409 | 201 43 293 51 21,7 01 327 | 171 35 214 41 182 01
Guarnicdo
Prato vegetariano | Favas estufadas com cenoura e tomate e massa espiral 1;6V;10V 799 69 11 985 | 186 | 573 03 934 85 13 | 1161 209 | 663 03
Salada/Legumes Salteado de cogumelos12V, pimento e curgete 83 42 07 41 35 56 00 126 57 10 80 73 80 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 12 | 00
Pio De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92,0 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " & b 4 5 g A g g ) 2 A )
Sopa Sopa de couve coragdo 40| 23| 03| 98| 135 | 53 | 03| 10| 23| 03 | 198 135| 53 [ 03
Prato geral Bolinhos de bacalhau 4;1V;2V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;12;14V 297 | 142 10 312 | 00 10,9 01 315 | 162 13 31,2 00 109 00
Guarnigdo Arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho 192 39 06 28 10 45 01 236 50 08 28 11 53 01
o
j
2 Prato vegetariano | Soja estufada com arroz de tomate malandrinho 6;1V;8V;11V 537 94 15 277 | 168 | 381 05 677 | 121 19 350 | 206 | 497 06
&
I}
= 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
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 ’ ’ ! ’ 7 ’ " " " ’ " "
Sopa Sopa de espinafres 161 23 02 178 | 136 53 06 161 23 02 178 136 53 06
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo-verde 172 51 09 44 31 267 | 03 191 62 11 44 31 288 | 03
Guarnigdo Batata assada 139 25 05 230 14 30 01 166 45 07 26,9 17 35 01
Prato vegetariano | Seitan no forno 1;6 122 46 08 27 08 148 01 146 60 11 33 09 196 01
Salada/Legumes Salteado de cenoura, pimento e curgete 64 26 04 91 83 19 02 68 26 04 99 91 20 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 [ 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 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 ’ ’ ! i 7 ’ ” ” ’ ! " "
Sopa Creme de nabo e feijdo branco 19 | 22 03 | 293 | 155 75 04 90 | 22 03 | 293 155 | 75 04
Prato geral Filete de salmdo no forno4 173 | 81 13 19 | o6 | 2109 | 02 192 | 95 15 19 | o6 | 236 01
Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 B5] 33 37 0,22 237 50 08 35 34 45 0.2
Prato vegetariano | Arroz de lentilhas com legumes (beringela, brécolos e cenoura) 504 | 101 13 376 | 86 207 02 630 | 130 17 48,0 95 263 03
Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59 05 01 69 69 40 03 59 05 01 69 69 40 03
84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 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
De mistur:
Péo e mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Prato geral

Guarnicdo

Prato vegetariano FERIADO

SEXTA-FEIRA SANTA
Salada/Legumes

Sobremesa

*Opgao 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-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 servigo de refeigdes.

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

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

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




Dia Mundial da Terra — 22 de Abril

I orto. A promogdo de praticas agricolas que mantenham o solo sauddvel e a biodiversidade,

apresentam beneficios para o solo (melhor qualidade), para os alimentos (maior riqueza
nutricional), para o ambiente e para a populagdo (estado de saude).

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 21 a 25 de Abril de 2025

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 159 24 03 229 | 117 68 02 159 24 03 29 | 117 68 02
Prato geral Almondegas de bovino estufadas 1;3;6;12;7V 344 | 245 90 94 22 2038 12 428 | 307 | 113 | 113 25 259 15
© Guarnicdo Arroz de cenoura e ervilhas 220 | 41 06 63 | 39 58 02 264 | 52 08 63 39 66 02
o
&
© Legumes (beringela, brécolos, cenoura) e seitan no forno com arroz de
"gn Prato vegetariano 8 ( N 8 ) 512 17,0 27 153 104 27,2 03 608 21,7 34 166 112 338 03
5 cenoura e ervilhas 1,6
&
@
2 Salada/Legumes Alface, beterraba e tomate 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
De mistura
3 92 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de couve coragdo e cenoura 140 | 23 03 | 198 | 135 53 03 140 | 23 03 | 198 | 135| 53 03
Prato geral Bolonhesa de atum 4 234 156 5] 17 14 214 20 262 178 29 17 14 235 22
Guarnicdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 | 284 | 20 48 01 178 09 02 355 | 25 60 01
o
o
o
= Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com tomate, feijdo-verde 331 95 13 409 | 98 158 | 02 423 | 123 16 51,7 1,0 203 02
g
Salada/Legumes Salteado de cogumelos 12V, brécolos e pimento 90 38 06 42 34 72 00 89 38 06 34 27 79 00
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 Sopa de curgete 616 | 21 [ 03 | 215| 147 | 55| o3| 47| 21| o3 | 215 147 55| 03

Frango assado com molho de lim3o e ervas aromdticas (orégdos)

213 | 55 10 18 | o1 | 388 | 01 | 233 | 66 12 18 01| 42| o1
Prato geral 1V:10V:12V

Guarnigio Arroz branco 213 | 40| o6 | 09 | 09 41 [ o1 | 257 | s0| o8 | 09 10 | 49 | o1
Prato vegetariano | Bife de tofu no forno com molho de tomate 6;1V 314 | 191 | 30 57 16 275 | o1 367 | 227 | 36 61 17 | 320 o1
Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383 | 07 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* ot 21 03 7] 101 2 o0 & 21 03 137 | 101 12 0o
P p 76 06 | 00 [ 151 | 150 [ 05 | 00 76 06 | 00 [ 151 | 151 | 05 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 | os 92 05 03 | 191 | 20| 29 05
° 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " " ! ! ’ i ’ ” ! ! ’ "’
Sopa Creme de ervilhas 172 | 23| 03 | 21| 154 | 73| o4 | 172 | 23 03 | 241 | 154 73 04

Prato geral
Abrétea a "Gomes de Sa" (abrdtea, batata e ovo) 3;4 295 | 11,7 | 22 | 238 | 14 | 225 | 03 349 | 145 | 27 | 277 17 | 257 | 03

Guarnicdo

Legumes (pimento, curgete, cenoura) e feijdo catarino estufados com

306 [ 81 [ 12 | 40 95 | 17| 01| 488 | o6 | 18 | e65| 123 | 235 02
batata aos cubos salteada 2

Prato vegetariano

Salada/Legumes Brocolos, couve-flor e feijao-verde 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 | 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 " ’ ’ ! ’ i ’ ” ! ! ’ "’
Sopa
Prato geral
Guarni¢do
Prato vegetariano FERIADO
DIA DA LIBERDADE
Salada/Legumes
Sobremesa
Pio

*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) / Agc.= 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/



Pequeno-almoco: A primeira refeicdo do dia

Porto.

O pequeno-almogo é essencial para comegar o dia, sendo um dos seus beneficios a melhoria do
rendimento intelectual, da meméria e da concentragdo.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 28 de Abril a 02 de Maio de 2025

Sopa Sopa de alface
Prato geral Ovos mexidos 3 141 10,3 26 09 04 10,2 04 169 125 32 1,0 05 12,0 04
Guarnigdo Massa macarronete cozida com feijdo vermelho 1;6V;10V 114 06 01 198 13 55 01 160 08 02 283 19 75 01
©
o
£ Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo
@
= Prato vegetariano | verde, cebola, batata, pimento) no forno com massa macarronete cozidae | 439 76 13 56,2 32 30,1 19 559 | 10,0 1,7 70,7 39 386 25
En feijdo vermelho 1;10;6V
)
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 84 42 07 47 42 50 00 101 53 08 54 49 59 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 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 ” 5 g 2 2 ), ), ), ;) ;| , ),
Sopa Sopa de couve-flor 177 | 19 02 267 | 155 79 o4 | 77| 19 02 267 | 155 79 04
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura e pimento 4 58 36 05 46 31 12 01 67 46 07 46 31 12 01
Guarnigdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 10 49 01
©
o
by Prato vegetariano | Estufado de grao-de-bico com cenoura e pimento 192 56 06 25,1 78 86 02 237 72 07 303 80 106 02
S
2
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383| 07 01 38 37 30 00
84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou pudim de chocolate 7;12V % 34 16 99 97 52 02 % 34 16 99 97 52 02
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 ; ; : L : ) ; ; , ! ! ;
Sopa Sopa de agrido com grdo-de-bico 203 25 03 272 | 11,7 | 88 05 203 25 03 272 | 17| 88 05
Prato geral Peito de frango estufado a fatia 172 51 09 44 31 26,7 03 191 62 11 44 31 2838 03
Guarnigdo Batata assada com alecrim 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com cogumelos 6;1V;12V 332 | 195 31 60 18 | 305 01 389 45 07 269 17 35 01
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 | 101 12 00
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
20 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V , ’ ' i ’ g ’ ’ ’ ! ’ ’
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
Prato vegetariano FERIADO
DIA DO TRABALHADOR
Salada/Legumes
Sobremesa
Pao
Sopa Creme de abdbora 180 20 03 248 149 56 04 180 20 03 248 149 56 04
Prato geral .
Guarmica Massada de cavala, curgete e cenoura gratinada no forno 1;4;6V;10V 446 | 187 41 447 | 103 | 236 05 452 | 218 47 385 | 106 | 246 06
uarnico
Prato vegetariano | Massa de favas com cenoura, pimento e curgete 1;6V;10V 859 106 16 1037 | 234 | 583 04 1006 | 132 20 1215 | 266 | 674 04
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 37 04 80 00 00 18 11,0 39 04
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 [ 101| 12 00 8 21 03 137 | 101 12 00
P& De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
<0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V - - g g ; ;i - - g ! ’ -

*Opgao vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gluten; 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) / Aguic.= dos quais agtcares (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 Cdmara icipal do Porto -porto.pt)

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



