LEGUMINOSAS

Porto. 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.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 30 de Junho a 04 de Julho de 2025

Sopa Creme de abdbora
Prato geral
Arroz de lulas com ervilhas e cenoura 14;2V;4V 298 54 11 72 43 228 02 346 66 13 72 44 246 02
© Guarnigdo
o
ﬁ Prato vegetariano | Favas estufadas com cenoura e arroz branco 933 109 16 806 | 176 | 583 04 | 1062 | 135 21 896 | 179 | 664 05
2
Co 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
P30 Ilj'e3\r/T‘]I65\;l:J7r\a/'8V'11V'12V‘13V 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
Sopa Sopa de espinafres e grao-de-bico 179 | 30 04 | 250 138 79 06 179 | 30 03 | 250 138 79 06
Prato geral Perna de frango assada com ervas aromaticas 1V;10V;12V 213 55 10 18 01 383 01 233 66 12 18 01 41,2 01
Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
©
:;? N Massada de ervilhas e legumes (cogumelos, cenoura, alho francés e
g Prato vegetariano beringela) 1;6V;10V;12V 287 56 09 285 14,6 18,7 03 328 69 11 316 15,7 214 03
k]
&
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
P30 Ilj'e3\r/vtlss\§y7r\78V'11V'12V‘13V 92 05 03 [ 191 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
Sopa Creme de curgete 616 | 21 03 | 215 147 | 55 03 147 | 21 03 | 215 147 | 55 03
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6 414 | 236 | 54 | 187 | 04 | 314 | 05 | 47| 265| 59 | 187 | 04 | 331 06
o Guarnigdo Arroz de tomate malandrinho 188 | 40 06 24 20 37 01 232 51 08 24 21 45 01
i
£ Prato vegetariano | Bife de seitan no forno com molho de tomate e arroz branco 1,6 348 87 14 81 44 194 03 426 11,0 19 87 46 25,0 03
g
Salada/Legumes Tomate, pepino e alface 38 07 01 38 37 30 00 38 07 01 38 37 30 00
sob F daé . dim 7 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00
obremesa ruta da epoca™ ou pudim 0 | 34| 126 | 99| 97 |52 | 02| %0 |34 ]| 16 |100]| 98] 352]| 02
P30 ?%\TE\??@%V»HV&ZV%V 92 05 03 [ 191 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
Sopa Sopa de alface 143 | 20 03 | 204 141 | 55 03 143 | 20 03 | 204 141| 55 03
Prato geral Lombo de porco, fatiado, no forno 201 93 24 19 15 27,2 01 223 | 108 27 19 15 294 01
Guarnigdo Massa espiral 1;6V;10V 142 | 07 02 | 284 20 48 01 178 | 09 02 | 355 25 60 01

Feijdo estufado (vermelho e branco) com legumes (brdcolos e cenoura) e

Quinta-feira

Prato vegetariano | =" espiral 16V:10V 335 | 89 | 13 | 441 | 61 | 43| 02 | 394 | 12| 17| s15| 68 | 162| 02
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00| 00| 124| 107| 37 | 04 80 00| 00| 18| 110| 39| o4
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
Pio |13;e3\?;i65\§?;\3;8v;11V;12V;13V 92 o5 | 03| 191 20| 29 | o5 92 o5 | 03| 91| 20| 29| o5
Sopa Sopa de alho francés 64 | 29 | 03 | 95| 16| 49 | 03 | 14| 19| 03 | 195| 46| 49 | 03
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura 4 159 | 54 08 46 33 | 237 | 02 176 | 65 09 46 33 | 54| 02
. Guarnigio Saladinha de batata e ervilha 26 | 40| o6 | 38| 78| 82 | 03 | 29| 51| o8 | 384| 86| 91| 03
% Prato vegetariano | Soja estufada com batata, ervilha e cenoura 6;1V;8V;11V 420 48 08 468 | 153 | 379 03 512 61 1,0 544 | 179 | 484 03
3
Salada/Legumes Salteado de pimento, couve branca e curgete 93 42 07 73 68 40 00 110 53 09 84 78 46 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 22 00
Pio ?;%Wg&?;e;sv;nv;lzv;lav 22| o5 03| 91| 20| 29| o5 | 2| o5 | 03| 11| 20| 29| o5

*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-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) / Aguc.= 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)

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



