9 Maio - DIA DA EUROPA

Porto.

Dia para celebrar a paz e a unidade do continente europeu. A data assinala o aniversario

da histérica "Declaragdo Schuman", que exp6s a visdo de Robert Schuman de uma nova

forma de cooperagdo politica na Europa, que tornaria impenséavel uma guerra entre os
paises europeus.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 06 a 10 de Maio de 2024

Sopa Sopa de feijdo-verde 7V;12V 55| 21| 03 223| 154| 58 | 03] 155| 21| 03| 223| 154 58 03
Prato geral
Esparguete com alméndegas de bovino a napolitana 1;3;6;12;7V;10V 486 | 252 | 92 | 378 | 42 | 256 1,3 | 606 | 316 | 115 468 | 50 | 319 | 16
Guarnigdo
4
5
© Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento e massa esparguete 1;6;10V 297 | 60 | 11| 362 66 | 220( 02§ 364 66 13| 447 77| 285| 02
E
i" Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 9 | 12| 03| 127| 63| 47| 02 118| 16| 03| 168| 81| 59| 03

84/ | 21/ | 03/ | 137/| 101/| 1,2/ | 00/ | 84/ | 21/ | 03/ | 13,7/] 10,1/ 1,2/ | 0,0/

- )
Sobremesa Fruta da época™ ou gelado de leite? 285 | 12,0 | 120 | 390 | 360 | 45 | 02 | 285 | 120 120] 390] 360| 45| 02

= De mistura
Pio 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V13V 92 | 05| 03| 191 20| 29| o5 92| o5 03| 191 20| 29| o5

Sopa Caldo verde 6V;7V;12V 98 19 05 | 138 18 4,9 01 98 19 05| 138 18 4,9 01
Prato geral Bolinhos de bacalhau 3;4;12;1V;2V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;14V 176 | 85 13| 139| 02| 108| 07| 193 105| 15| 139| 02| 108| 07
Guarnigdo Arroz malandrinho de tomate 188 | 4,0 0,6 2,4 2,0 3,7 0,1 232 51 0,8 2,4 2,1 4,5 0,1
©
i
.‘{l Prato vegetariano | Pataniscas vegetarianas (ervilha e cenoura) 1 (sem ovo e sem leite) 324 | 83 11| 401| 65| 136| 03| 362 105| 13| 422| 70| 151 03
g
Salada/Legumes | Alface, pepino e couve roxa 52 05| 01| 52| 46| 43| 00 55 051 01} 56| 49| 45)] 00
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 13,7 | 101 | 1,2 0,0 84 2,1 03 | 137| 101 1,2 0,0
= De mistura
Pio 92 | o5 03] 191 20 29| 05 92| o5 03| 191 20| 29| o5

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

Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 7V;12V 176 | 21| 02 | 253 146 80 | 04| 176 21| 02| 253 146( 80| 04

Prato geral . . —
8 Salada grega (massa espiral, ovo cozido, queijo tipo feta, tomate, cebola roxa

N 421 | 230 71 | 31,0 42 | 213 | 10 | 509 | 278 | 85 | 381 48 | 254 | 1,1
e azeitonas) 1;3;7;6V;10V

Guarnigdo
g
5
© Prato vegetariano | Massa de feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 8,5 13 | 783 | 59| 184 | 01 403 | 107| 16| 859| 68| 201| 01
5
o Salada/Legumes | Pimento, beterraba e cenoura 63 03 0,1 9,2 9,0 2,7 04 63 03 01 9,2 9,0 2,7 0,4
Sobremesa Fruta da época* ou macs assada* 8 | 22| 03| 137|101 22| oo | 8 | 21| 03| 13.7| 101| 12| 00
P s 103 | 08 | 02 [ 215|215 03 | 0.0 | 103 | 08 [ 02 | 215]| 21.5| 03 [ 00
De mistura
E 92 | 05| 03] 191 2 2, , 92| o5 03| 191 20| 29| 05
Pao 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V313V o| 29| os
Sopa Sopa de couve-flor 7V;12V 154 19 | 02| 21,9 152 73| o4 | 154 19| 02| 219 152| 73| 04
Prato geral Paella a Valenciana (frango e lulas, pimento, tomate, cenoura, ervilhas e
- 8 " P ! ! ! 470 | 158 | 39 | 91 | 58 [ 320| 09 | 543 | 185| 45| 93| 59| 362 10
- agafrdo) 14;1V;10V;12V
Guarnigdo
g
2 Paell rian, fu, pimen m nour: rvilh, frai
b Prato vegetariano aella vegetariana (tofu, pimento, tomate, cenoura e ervilhas e agafréo) 567 | 233 | 36 | 10| 60 | 347| 04 | 664 | 280| 43| 115| 62| 400| 04
g 6;1V;10V;12V
‘S
o Salada/Legumes | Tomate, pepino e alface 38 07| o1 | 38| 37| 30| 00 38 07| o1 38| 37| 30| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03137 101) 12| 00| & | 21| 03| 137] 101 12| 00
Pdo De mistura 92 | o5 | 03] 191 20 29| o5 92| o5 03| 191 20| 29| 05

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

Sopa Sopa de brécolos 7V;12V 192 | 24| 03| 229| 139| 71 04| 192| 24 03| 229| 139 71 0.4

Prato geral Filetes de abrétea no forno com ratatouille 4 167 | 73| 11| 21 12| 230| 03] 192| 93 13 21 121 247] 03

© Guarnigdo Batata cozida 108 0,0 0,0 23,0 14 3,0 0,1 126 0,0 0,0 26,9 1,7 35 0,1
5

2 Prato vegetariano | Caldeirada de grdo-de-bico e batata com tomate, curgete e pimento 452 | 114 12 | 628 | 95 | 189 | 02 | 564 | 146| 15| 776( 105| 237]| 02
&

Salada/Legumes | Cenoura, couve roxa e milho 90 09 | 02| 154 | 80 36 04| 125 14 02| 21,3 99| 46 0,6

84 21 03 13,7 | 101 12 0,0 84 21 0,3 13,7 | 101 12 0,0

Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 7V;3V;1V;8V;6V;12 29 0,0 0,0 69 68 00 01 2 00 00 69 68 00 01

Pao De mistura 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5

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

*Opcdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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-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 do servico de refeicd
A declaragdo nutricional corresp auma dose individual tnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto @cm -porto.pt)

Informag&o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/



P 17 Maio - DIA MUNDIAL DA HIPERTENSAO
orto.
A hipertensdo é uma doenga silenciosa e um fator de risco importante, independente e
potencialmente reversivel de doenga cérebro-cardiovascular e doenga renal crénica.
Uma alimentagdo sauddvel pode ajudar a combater e prevenir a HTA.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 13 a 17 de Maio de 2024

Sopa Creme de abdbora 7V;12V 158 | 20| 03| 200 146( 50| 03 | 158 20| 03 | 200( 146| 50 03

Prato geral Ovos mexidos 3 159 [ 107 | 27 | 12| o6 | 132| 04 | 191| 130 32| 14| 07| 156 05

= Guarnigdo Arroz de feijdo-verde 203 | 41 0,7 39 2,6 49 0,1 253 53 0,9 4,7 33 6,0 0,1
g
3

3 Prato vegetariano | Soja estufada com arroz de feijdo-verde 6;1V 439 | 86 14 | 172 | 107 | 354 | 03 | 564 | 10| 1,7 | 21,8| 138 465| 03
€
5

) Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 90 12| 03 | 127| 63| 47| 02§ 118 16| 03| 168| 81| 59| 03

Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 22| 00| 84 | 21| 03| 137]| 101| 1,2 | 00

Pio De mistura 92 | 05| 03| 191| 20| 29| 05 92| 05| 03] 191| 20| 29| 05

1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V G G g . , s s ) 5 , ) )

Sopa Sopa de alho francés 7V;12V 64| 19| 03| 195| 146| 49| 03 | 164| 19| 03| 195| 146| 49| 03

Prato geral Filetes de salm3o no forno 4 167 | 81 1,3 0,8 06 | 21,8 | 01 186 9,4 15 08 06| 235| 01

Guarnigdo Salada de batata, cenoura e feijdo-verde 212 7,3 11 | 294 | 37 5,0 0,1 254 9,4 14 | 340 45 59 0,1
©
5

© Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés 1;6 144 | 50 0,9 6,2 34| 169| 01 | 18| 65 1,2 7,7 421 223 01
g

Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 05 | o1 69| 69| 40| 03 59 05| 01| 69 69| 40| 03

Sob Fruta da é . dim 7 8 | 20 ) 03 [137]| 101 | 12| o0 | 8 | 22| 03| 137 101| 1,2 | 00

obremesa ruta da epoca™ ou pudim 9 | 34| 16| 99| 97| 52| 02| 9 | 34| 16| 00| 98| 52| 02

Pio De mistura 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 espinafres e grdo-de-bico 7V;12V 179 | 30| 04 | 250| 138 79| 06| 179| 30| 03| 250 138| 79| 06
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 201 | 56 | 09| 47| 32| 322| 03| 224 68| 11| 47 32| 352 03
~ Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 42| 07| 02| 284| 20| 48| o1 | 178 09| 02| 355| 25| 60| 01
5
£ Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105| 14 | 422 73| 184| 03 | 463 | 135| 18| 550| 87| 236| 04
&
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 0.0 0.0 | 114 | 107 | 3.7 04 | 795| 0.0 0.0 | 11.8| 11.0| 3.9 0.4
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137|101 12| 00 84 21| 03| 137| 101| 12| 00
Pdo De mistura 92| 05| 03| 191| 20| 29| 05 92| o5 03] 191| 20| 29| 05

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

Sopa Creme de curgete 7V;12V 616 | 21| 03| 21,5| 147| 55| o3| 147 21| 03| 215 147 55| 03
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura 4 159 | 54 | 08 | 46| 33| 237| 02 176 | 65| 09 | 46| 33| 254| 02
Guarnigdo Saladinha de batata e ervilha 226 | 40| o6 | 338| 78| 82| 03] 259| 51| 08| 384 86| 91| 03
Prato vegetariano | Salada de batata, cenoura, ervilhas, feijdo vermelho, cebola e salsa 485 8,6 15 | 665| 54 | 264| 02 521 | 106 18 | 704| 57| 269( 02
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 1,0 0,2 6,9 5,4 7,2 0,0 98 1,3 0,2 8,6 6,8 9,0 0,1
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* 8 | 20| 03 |137| 100 212 [ 00| 8 | 21| 03| 137]| 01| 12| 00

P P 76 | 06 [ 00| 151 [ 151| o5 | o0 | 76 | 06 | 00 | 151| 151]| 05 [ 00
Pio De mistura 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 alface 7V;12V 143 2,0 0,3 20,4 | 141 55 0,3 143 2,0 0,3 204 | 141 55 0,3
Prato geral Lombo de porco, fatiado, no forno 201 93 [ 24| 19| 15| 272| 01 | 223 108| 27 19 15| 294 01
Guarnigdo Arroz colorido (ervilha, cenoura e milho) 256 | 47 [ 07 | 128 | 52 68 | 04| 317 60| 09| 155| 61| 80| 05

Tofu no forno com curgete, tomate e alho francés e arroz colorido (ervilha,

Sexta-feira

Prato vegetariano N 631 | 24,5 39 259 | 12,0 | 383 0,5 756 | 29,5 4,7 30,5| 13,9 448 0,6
cenoura e milho) 6;1V

Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 0.0 0.0 | 114 107 | 3.7 0.4 80 0.0 0.0 | 11.8]| 11.0| 39 0.4

Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 13,7 | 101 12 0,0 84 21 0,3 13,7 101 12 0,0

Pao De mistura 92 0,5 0,3 19,1 2,0 2,9 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 2,9 0,5

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

*Opcdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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-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 refeicdes.

A declaragdo nutricional corresp auma dose individual tnica.

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

Informag&o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/



20 Maio - DIA MUNDIAL DAS ABELHAS

Porto. Neste dia comemora-se a importancia das abelhas no equilibrio do ecossistema,
conservagdo da biodiversidade e desenvolvimento sustentdvel. A ONU estima que as
vdrias espécies de abelhas enfrentam, atualmente, um risco 100 a 1 000 vezes superiorde
extingdo, devido a agdo do Homem.

EMENTA
22,32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32CEB Ensino Secundario

Semana de 20 a 24 de Maio de 2024

Sopa Creme de ervilhas 7V;12V 172 23 03 | 241 154 73 04 172 23 03 | 241 154 73 0,4
Prato geral Douradinhos no forno 1;3;2V;3V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;13V;14V 345 | 245 | 9.0 93 28 | 208 | 12 429 | 307 | 113 | 113 | 31 | 259 | 15
© Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 0,6 3,5 33 3,7 0,2 237 50 038 35 3,4 4,5 0,2
E
3 Prato vegetariano | AlImdndegas vegetarianas com arroz de cenoura 6V 566 | 285 | 96 | 129 | 51 | 253 | 14 | 695 | 358 | 12,1 | 148 | 56 | 312 | 17
-
a Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 495 86 14 | 287 92 | 301| 02 581 | 108 | 1,7 | 306 | 105| 358 | 03
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 137 | 101 | 12 0,0 84 2,1 03 | 137| 101 1,2 0,0
De mistura
3 92 | 05| 03| 191 X ) X 92 o5 03| 192| 20| 29| 05
Péo 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V a0 ] 28| @5
Sopa Sopa de nabo 7V;12V 174 | 21| 03| 268| 153 | 64 | 04 | 1739| 21 | 03 | 268 153| 64 | 04
Prato geral Febras de porco estufadas com molho de tomate 227 | 97 26 | 44 25 | 300 | 03 | 249 | 112 | 29 44 25| 322| 03
© Guarnig¢do Massa espiral com feijdo vermelho 1;6V;10V 200 1,0 03 | 336 | 25 11,5 | 01 268 1,3 04 | 456 34 | 150 | 01
@
i Prato vegetariano | Tofu estufado com molho de tomate 6;1V 308 | 19,1 3,0 4,6 1,1 274 | 01 361 | 22,7 3,6 5,0 1,1 | 39| o1
£
Salada/Legumes | Cenoura, pepino e couve roxa 52 03 0,1 7,0 6,2 29 01 55 03 01 74 6,6 31 01
Sobremesa Fruta da época* 84 [ 21| 03| 137|101 | 12 | 00 84 21 | 03] 137| 101 1,2 [ 00
. De mistura
Pio 92 | o5 | 03| 191 20 | 29 | o5 92 o5 03| 191| 20| 29| 05

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

Sopa Sopa de couve coragdo 7V;12V 144 | 23 03 | 229 153 [ 57 03 144 23 03] 229| 153| 57 03
Prato geral
Saladinha de bacalhau com grdo-de-bico, batata, cebola e cenoura 4 378 9,7 1,1 | 441 54 | 269 | 49 460 | 12,3 14 | 532 59 | 320 57
Guarnicdo
o
3
t&: Prato vegetariano | Saladinha de grdo-de-bico, batata, pimento, tomate e cenoura 410 | 10,9 1,1 | 57,7 | 9.2 165 | 03 518 | 14,0 1,4 | 71,9 99 | 211 | 03
S
g Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 1,0 0,2 6,9 54 7,2 0,0 98 1,3 0,2 8,6 6,8 9,0 0,1

84 24 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 21 0,3 13,7 10,1 12 0,0

Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 7V;3V;1V;8V;6V;12 29 0,0 0,0 69 68 0,0 01 2 0,0 0,0 69 68 0,0 01

Pa De mistura 92 0,5 03 19,1 2,0 2, 92 0,5 0,3 19,1 2,0 29 0,5
20 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V : : 1| 2 9 | 05 X 5 , Y X ,

Sopa Sopa de couve-flor e abébora 7V;12V 147 | 18 | 02| 199| 136 | 66 | 04 ] 147 | 18 | 02 | 199 136 66 [ 04
Prato geral Perna de frango assada com ervas aromdticas 1V;10V;12V 213 55 1,0 1,8 01 | 388 | 01 233 6,6 1,2 1,8 01 | 41,2 0,1
Guarnigio Arroz branco 213 | 40| o6 | 09| 09 | 41 | o1 | 257 s0o | o8 | 09 | 10| 49 | o1

©

@

I Prato vegetariano | Bife de seitan no forno com molho de cenoura 1;6 135 [ 47 | o8 | 72 | 35 [ 153 | 02 | 169 | 60 11| 78| 36| 201 02

8

5

=

g Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 90 1.2 03| 127| 63 4.7 0.3 118 1.6 0.3 16.8 8.1 5.9 0.3
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 137 | 101 | 12 0,0 84 21 03 | 137 | 101| 12 0,0

De mistur:

Pio e mistura 92 | 05| 03| 191 20 | 29 | o5 92 | o5 | 03| 91| 20| 29| o5

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

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 7V;12V 130 | 27 03 | 162 | 105 | 60 04 130 2,7 03 | 162 105 6,0 04
Prato geral
Massada de cavala, milho e cenoura gratinada no forno 4;6V;1;101V 459 [ 193 | 42 | 461 | 44 | 240 | 05 478 | 228 | 45 | 41,8 46 | 252 | 06
Guarnigdo
Prato vegetariano | Massa de favas com cenoura, pimento e milho 1;6V;10V 876 | 11,1 1,7 | 1058| 210 584 | 04 | 1036| 139 | 21 | 1255| 241 67,7 | 05
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 54 10 0,2 45 41 4,9 0,0 63 12 0,2 52 48 58 0,0
Sobremesa Fruta da época* ou macs assada* 84 21 03 13.7 | 101 12 0.0 84 21 0.3 13.7 | 101 12 0.0
P < 103 0.8 0.2 21.5 | 21.5 0.3 0.0 103 0.8 0.2 21.5 | 215 0.3 0.0
De mi
Pao © mistura 92 0,5 0,3 19,1 2,0 29 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 2,9 0,5

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

*Opcdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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-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 corresp auma dose individual tnica.

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

Informag&o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/



P 31 Maio - DIA DOS IRMAOS

orto. Na Europa, o Dia dos Irmdos celebra-se a 31 de Maio. O principal objetivo da data é

relembrar a importancia que os irmdos tém na nossa formagdo pessoal. Podemos considerar
como irmdos tanto os que sdo filhos dos nossos pais, como aqueles que conhecemos ao

longo da vida e sdo mais que amigos.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 27 a 31 de Maio de 2024

Sopa Sopa de brécolos 7V;12V 192 | 24 | 03 | 229 139| 71 04| 192 | 24 03| 229| 139 71| 04
Prato geral
Massa de ovo colorida (ovo, massa espiral, milho e cenoura) 1;3;6V;10V 382 | 175 | 36 | 384 71 | 173 | 04 474 1 215 44 | 482 84 | 209| 05
Guarnigdo
I
°
T Prato vegetariano |Favas estufadas com cenoura e milho e massa espiral 1;6V;10V 862 7,6 12 [ 1081 187 | 590| 04 | 983 | 94 15| 1242] 194| 675| 05
E
&" Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 63 04 0,0 8,2 8,2 3,8 03 63 0,4 0,0 8,2 8,2 3,8 0,3
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 0,3 13,7 | 101 12 0,0 84 2,1 03 13,7 10,1 12 0,0
Pao De mistura 92 0,5 0,3 191 2,0 29 0,5 92 05 03 19,1 2,0 29 0,5

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

Sopa Creme de abdbora com lentilhas 7V;12V 161 2,2 03 | 226 136 | 61 03 161 2,2 03] 226| 136| 61 03

Prato geral Filetes de salm3o no forno com alecrim 4 167 8,1 1,3 0,38 06 | 21,8 | 01 186 9,4 15 08 06| 235 01

© Guarnigdo Arroz de tomate 188 4,0 0,6 2,4 2,0 3,7 0,1 232 51 0,8 2,4 2,1 4,5 0,1
i

g Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés e arroz de tomate 1;6 365 9,1 15 8,7 49 | 214 | 02 316 83 15 9,7 51| 251 02
g

Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brdcolos 78 1.0 0.2 6.9 5.4 7.2 0.0 98 13 0.2 8.6 6.8 9.0 0.1

Sob. daé % ou lei 84 21| 03 | 137|101 12 | 00 84 21| 03| 137|101 12| 00

obremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 91 24 | 13 | 132|131 | 44 | 02 90 34 | 16 | 100 98 | 52| 02

Pdo be mistura 92 05| 03| 191| 20| 29| o5 92| o5 03| 191 20| 29| o5

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

Sopa Sopa de alho francés 7V;12V 186 1.9 03 | 243 | 149| 55 0.4 186 1.9 03 | 243 149| 55 0.4
Prato geral
Massa de peru com feijdo catarino, couve e cenoura 1;3V;6V;10V 352 9.2 14 | 298| 95 | 328 04 | 442 | 11.8| 1.8 | 387 | 105] 399| 04
® Guarnigdo
5
£ Prato vegetariano | Massa com feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 85 13| 783| 59 | 184 0.1 403 | 10.7| 1.6 | 8.9 68| 201 01
&
Salada/Legumes | Couve roxa, pepino e alface 52 05 01 52 46 | 43 0,0 55 05 01 56 49| 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 137 | 101 1,2 0,0 84 21 03| 137 101| 1,2 0,0
Pao De mistura 92 0,5 0,3 19,1 2,0 28 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5

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

Prato geral

Guarnigdo
FERIADO CORPO DE DEUS

Prato vegetariano

Quinta-feira

Salada/Legumes

Sobremesa

Sopa Creme de alface 7V;12V 143 2,0 03 | 204 | 141 55 03 143 2,0 03| 204 141| 55 03

Prato geral Hamburguer de bovino no forno com molho de tomate 1;6;12 171 6,5 2,6 2,9 2,4 | 246 1,7 222 8,5 35 33 2,7 | 326| 22

Guarnigdo Arroz branco 213 4,0 0,6 0,9 0,9 4,1 0,1 257 5,0 0,8 0,9 1,0 4,9 0,1

©

° . : 2 N T

% Prato vegetariano Hamburguer veggtarlano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo-verde, 5 65 11| 180 o6 | 198 18 296 86 14 | 200 08| 24| 24

e cebola, batata, pimento) no forno 1,10

@

a
Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 90 1,2 03 | 127 | 63 4,7 0,2 118 16 03| 168 81 59 03
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* 84 21 0,3 13,7 | 101 12 0,0 84 21 0,3 13,7 | 101 12 0,0

P P 76 0,6 0,0 151 | 151 0,5 0,0 76 0,6 0,0 151 | 151 0,5 0,0

Pao De mistura 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5

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

*Opcdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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-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 refeicdes.

A declaragdo nutricional corresp auma dose individual tnica.

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

Informag&o disponivel em: https://are.cm-porto.pt/



