17 Maio - DIA MUNDIAL DA HIPERTENSAO

Porto. A hipertens3o arterial (HTA) é uma doenga silenciosa e um fator de risco

importante, independente e potencialmente reversivel de doenga cérebro-
cardiovascular e doenga renal crénica.
Uma alimentagdo saudavel pode ajudar a combater e prevenir a HTA.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22¢e 32 CEB Ensino Secunddario

Semana de 11 a 15 de Maio de 2026

Sopa Creme de curgete 147 21] 03] 215] 147) 55| 03| 147 21] 03| 215] 147] 55] 03
Prato geral Tirinhas de pota panadas no forno 1;14;2V;3V;4V;6V;7V;10V;12V 179) 671 08| 187] 13| 108] 11| 196] 73| 081] 204] 14| 11,8} 1,2
e Guarni¢do Arroz de ervilhas 205) 41| 06 37| 14 55 01 249 52 o8] 37| 15| 62] 01
3
&
©
= Prato . Tirinhas de tofu panadas no forno 1;6;3V;7V;8V;11V;12V;13V 3291 2021 471 76| 03] 260] O1] 3821 2391 55| 76| 04 302) 01
2 vegetariano
]
a Salada/Legumes | Alface, pepino e couve roxa 521 05 01] 52| 46] 43| 00 55 05 01 56 49| 45] 00
Sobremesa Fruta da época* 8| 211 03]137J101) 12| 00| 8 | 21| 03] 137] 101] 12 ] 00
D isti
Pio DV BV BV 11V:12VA13Y 92 | o5 03] 191] 20| 29] 05| 92| 05| 03] 191] 20] 29] o5
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 | 211 02 ] 253 146] 80| 04| 176 21 02| 253] 146] 80| 04
Prato geral Perna de frango assada 22701 97| 26 44 25]300] 03] 249| 11,2] 29| 441 25] 322] 03
o Guarnigao Massa esparguete 1;6V;10V 1421 071 02| 284] 20| 48] 01| 178] 09 02] 355] 25] 60| 01
£ Prato . 135) 47) 08| 72| 35] 153] 02| 169] 60 11| 78| 36| 201| 02
S . Seitan assado no forno com molho de cenoura 1;6
5 vegetariano
-
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]1371101) 1,2} 00 84 21] 03] 1371 101) 1,2} 00
Pio oo aV:11VA2V:A3V 2| os] 03] 1] 20] 29 05 92] 05| 03] 191] 20| 29] o5
Sopa Creme de cenoura 1341 21| 03] 190§ 122 53| 02| 134 21| 03] 190] 122 53] 02
Prato geral Atum estufado com cogumelos 4;2V;12V;14V 251 | 16,01 126] 20| 10 244 20| 283 1831 29| 20 11| 271] 22
[} Guarnigcdo Arroz branco 213 40 061 09} 09 41] 01 257 50} 08 09 10] 491 01
]
b Prato . 3581 105] 14| 422 73| 184] 03| 463 135] 18] 550] 87 ] 236] 04
£ . Lentilhas estufadas com cogumelos 12V
5 vegetariano
3
S Salada/Legumes | Salteado de cenoura, espinafres e curgete 1121 51| 071 104 96 46| 07| 115) 51| 07 11,3} 104 47] 07
, « ¥ 84 21| 03] 13,7} 101] 12| 00| 84 211 03| 13,7] 101] 1,2} 00
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada 76 | 06) 00] 151] 151] o5] oo) 76 ] o6] 00} 151) 151] 05] 00
Do
Pio VOO 8V:AIVAVASY 2| os]| o3 191] 20 200 05| 92| 05| 03] 191] 20| 29 o5
Sopa Sopa de espinafres 1611 23| 021 178] 136] 53| 06| 161) 23| 02] 178] 136] 53] 06
Prato geral

Jardineira de carnes (carne de porco, frango, batata, cenoura, ervilhas e 3651 11,8 241 292| 68 33,1 08| 420 142] 28] 33,7} 71| 364] 09
Guarnicdo feijdo-verde)

Prato Jardineira de legumes (ervilhas, batata, soja, couve coragdo, cenoura e 419) 87| 1,41] 500] 184] 268] 0,1] 503§ 11,00 1,7 | 575] 20,7] 333} 03
vegetariano pimento) 6;1V;8V;11V
Salada/Legumes | Couve roxa, beterraba e tomate 75 02] 00| 109] 1031 38| 03 78 021 00] 11,3] 107) 40] 03
Sobremesa Fruta da época* 8| 21]03|137]101) 1,2 00 8 | 21} 03] 13,7} 101} 1,2 00
Pso D SV 11V:12V:13V 92| os] 03] 191] 20 29] 05| 92| 05| 03] 191] 20| 29 05
Sopa Sopa de brdcolos 192 241 03| 229] 139 71| 04| 192 24| 03] 229] 139] 71| 04
Prato geral Filetes de pescada no forno com molho de tomate 4;2V;14V 151 551 08| 19] 09| 234] 01] 168} 66 09 19] 09| 251] 01
Guarni¢do Arroz de feijdo branco 181 391 06 131 04 37] 01] 2251 50] 08 13 05] 44] 01
;;_‘-": Prato Feijoada de legumes (tomate, abdbora, curgete, feijdo branco) 569 90| 15| 461 12,2| 274] 04| 627] 11,6] 1,8 ] 465] 12,7] 287] 04
é vegetariano acompanhada por arroz branco
3 Salada/Legumes | Cenoura, pepino e alface 40 05§ 01 43 41 291 01 40 O5]) 01 43| 41| 29| 01
Sobremesa Fruta da época* 84 211 03] 137]101}) 121 00 84 211 03| 13,71 101] 1,21 00
Pio D SV 11V:12V:13V 92| o5] 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 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) / Agtic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informag&o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual unica.

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

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



