Gelatina de origem vegetal

Porto A gelatina € uma sobremesa refrescante. Dado o seu alto teor em dgua, contribui para a
<l hidratacdo diaria.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 05 a 09 de Fevereiro de 2024

Sopa Sopa de alho francés 7V;12V 164 | 1,94 | 026 | 19,45| 14,55| 4,86 | 0,349] 164 | 1,94 0,26 | 19,45| 14,55| 4,86 | 0,349
Prato geral

Saladinha de atum (atum, arroz de ervilhas, cenoura, feijdo verde) 4 431 | 19,53 3,15 | 29,96| 7,56 | 28,68 2,252 493 | 22,79| 3,66 | 34,56| 836 | 31,66 2,457
Guarnigdo

Seitan grelhado com legumes (curgete, beringela, tomate, pimento) com
Prato vegetariano g A 8 (__~ 8 8 P ) 508 | 14,10| 2,34 | 46,57| 11,19| 31,16| 0,447] 621 | 17,04| 2,85 | 51,93| 13,74| 38,71| 0,545
arroz de ervilhas, cenoura e feijado-verde 1;6

Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve roxa e pepino 55 | 068 0,18 466 392 550 0038 61 | 0,75| 0,19 | 511 4,28 6,30 | 0,403
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10( 1,20 | O,000f 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10| 1,20 | 0,000
Pao De mistura 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500§ 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500

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

Sopa Sopa de feijdo-verde 7V;12V 155 | 2,12 | 0,32 | 22,31| 1535| 576 | 0,345§ 155 | 2,12 | 0,32 | 22,31| 15,35| 5,76 | 0,345

Prato geral Rancho de carnes (carne de porco, grao-de-bico, macarronete, cenoura,

347 | 9,95 | 1,13 | 45,03| 10,08| 14,39| 0,257 442 | 12,74| 1,47 | 57,76| 11,21| 18,1 | 0,267
couve lombarda) 1;6V;10V

Guarnig¢do

© N N ~ N

3 Prat, tari Rancho vegetariano (soja, gréo-de-bico, macarronete, cenoura, couve 484 | 10,38| 1,39 | 61,33| 16,05| 29,00| 0,263 645 | 13,55| 1,78 | 79,54| 21,46 41,21| 0,311
rato vegetariano 2 2 2 A ! 2 g 3 g - g g

- 8 lombarda) 1;6;11V;12V;10V

S

5}

Ll Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 9 | 1,18 | 0,26 | 12,67| 632 | 4,68 | 0228] 118 | 1,60 | 034 | 1680| 810 | 592 | 0,322

. . * 84 | 20| 03| 137| 01| 12| oo 8 | 21| 03| 137| 01| 12| 00

Sobremesa Fruta da época® ou pera assada 76 | 06| 00| 151 151| o5 | oo 76 | 06| 00| 151] 151] 05| o0
- De mistura
Pio 92 | 050 030 19,20 2,00 2,90 | 0,500 92 | 050 030 19,10 2,00 2,90 | 0,500

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

Sopa Creme de nabo 7V;12V 151 | 2,10 | 0,29 | 22,03| 15,02| 5,74 | 0,349§ 151 | 2,10 | 0,29 | 22,03| 15,02| 5,74 | 0,349

Pescada a Rosa do adro (pescada [posta] panada com farinha, regada com

Prato geral ) 146 | 538 0,77 | 1,00 | 0,58 | 23,18 0,204] 163 | 652 093 | 1,00 | 0,58 | 29,94 0,104
azeite e alho, no forno) 1;4
© Guarnigdo Saladinha de batata e ervilha 226 | 4,04 | 064 | 3380| 7,80 | 818 0,257| 259 | 510 0,81 | 38,40| 860 | 9,06 | 0,261
o
o
b Tofu no forno com molho de cenoura e saladinha de batata com ervilhas
£ Prato vegetariano| /. 554 | 23,10| 3,67 | 64,78| 856 | 40,31| 0,362| 641 | 27,74 4,40 | 78,86 9,39 | 45,69| 0,366
g ;
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 | 1,04| 016 | 688 544 | 7,20| 0,044] 98 | 1,30| 020 860 | 680 | 9,00 | 0,055
Sobremesa Fruta da época* 84 | 2,10 | 0,30 | 13,70| 10,10| 1,20 [ 0,000f 84 | 2,30 [ 0,30 | 13,70| 10,10 1,20 | 0,000
De mistura
3 92 | 050 030 | 19,10 2, 2, , 92,0 | 0,50 | 0,30 19,10 2,00 | 2,90 | 0,500
pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V || 280 || G
Sopa Sopa de abdbora e feijdo vermelho 7V;12V 190 | 2,17 | 0,31 | 29,26| 15,51| 7,50 | 0,356§ 190 | 2,17 | 0,31 | 29,26| 15,51| 7,50 | 0,356
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 201 | 556 | 0,94 | 4,65 | 3,20 | 3223| 0302) 224 ( 6,76 | 1,13 | 471 3,23 3517( 0,319
o Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 | 0,72 | 0,16 | 2840| 2,00 480 0207] 178 | 090 | 0,20 | 3550| 2,50 [ 6,00 | 0,110
s
o
& - 2 -
: Cogumelos estufados com feijdo preto, cenoura, alho francés e beringela
£ Prato vegetariano 125 Jao P 8 287 | 560 | 090 | 2853| 14,56( 18,71 0,305) 3282 691 | 1,12 | 31,56| 15,67 21,44| 0,318
g
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 | 0,00| 000 | 11,40( 10,68| 3,66 | 0,374] 80 | 0,00 | 0,00 | 11,79| 11,01| 3,86 | 0,377
Sobremesa Fruta da época* 84 | 2,10 | 0,30 | 13,70| 10,10/ 1,20 [ 0,000f 84 | 2,20 [ 0,30 | 13,70| 10,10 1,20 | 0,000
" De mistura
P3o 92 | 050| 030 19,20 2,00 | 2,90 | 0,500] 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10 2,00 | 2,90 | 0,500

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

Sopa Creme de brécolos 7V;12V 170 | 2,44 | 0,26 | 18,05| 13,55| 6,46 | 0,36 | 170 | 2,44 | 0,26 | 18,05| 13,55| 6,46 | 0,36
Prato geral Filete de abrétea no forno 4 146 | 538 | 0,77 | 1,00 | 0,58 | 23,18| 0,104] 163 | 6,52 | 0,93 | 1,00 | 0,58 | 24,94| 0,104
Guarnicdo Arroz de cenoura 193 | 3,87 | 059 | 349 | 329| 3,70 | 0,192§ 237,0| 495| 0,75 | 3,49 | 3,38 | 447 0,193
[}
5
é Prato vegetariano | Lentilhas no forno com cenoura e feijdo-verde e arroz branco 446 | 9,52 | 1,27 | 63,95| 11,81| 18,75| 0,264] 556 | 12,30| 1,64 | 78,55| 13,21 23,83 0,275
i
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 068 | 010 3,75| 3,70 | 2,98 | 0,011} 383 | 068 | 0,10 | 3,75| 3,70 | 298| 0,011
84 2,1 0,3 13,7 | 10,1 12 0,0 84 2,1 03 13,7 | 101 12 0,0
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal* 7V;3V;1V;8V;6V;12 x 00 00 69 68 | 00 01 2 00 00 69 68 00 01
De mistura
a 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500§ 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500
pdo 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-Crusticeos; 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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa for do servico de icdes.

A declaragdo nutricional ap| P! auma dose indivi Unica.

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

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



Dia de Carnaval
Porto O Carnaval foi reconhecido no calendério Cristdo no século XV.
® A partir deste momento, a comemoragdo com desfiles tornou-se cada vez mais comum
pela Europa.
EMENTA

22,32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 12 a 16 de Fevereiro de 2024

Sopa Creme de couve-flor 7V;12V 154 | 1,94 | 017 | 21,85| 15,18 7,28 | 0,372] 154 [ 1,90 | 0,20 | 21,90| 15,20 7,30 | 0,400
Prato geral Hamburguer de bovino no forno com molho de tomate 6;1;12 171 | 6,50 | 2,63 | 2,85 | 2,39 | 24,55 1,687] 222 | 846 | 3,48 | 3,25 | 2,71 | 32,59 2,215
Guarnigio Massa esparguete 1;6V;10V 142 | 0,72 | 0,16 | 28,40| 2,00 | 4,80 | 0,207 178 [ 090 | 0,20 | 3550| 2,50 | 6,00 | 0,110
jud
¥ Hambu i brécol fl ilho, feija
T amburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijao
3 Prato vegetariano g 8 _( g 222 | 648 | 1,08 | 18,00| 0,60 | 19,80| 1,800] 296 | 8,64 | 1,44 | 24,00| 0,80 | 26,40 2,400
5 verde, cebola, batata, pimento) no forno 1;10
&
P
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 | 068 010 3,75 3,70 2,98 | 0,011} 383 | 0,68 | 0,10 | 3,75 3,70 [ 2,98 | 0,011
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70| 10,10( 1,20 | O,000f 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10| 1,20 | 0,000
] De mistura 92 | 050 030 19,20 2,00 | 2,90 | 0,500 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,20 2,00 [ 2,90 | 0,500
0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 50 | 0, ,10( 2,00 29 | 0, 0| 050 o, ,10[ 200 | 29| o,
Sopa
Prato geral
Guarnig¢do
Prato vegetariano DIA DE CARNAVAL
Salada/Legumes
Sobremesa
Pdo
Sopa Creme de cenoura 7V;12V 134 | 2,0 | 029 | 1895| 12,15| 532 | 0,247] 134 | 2,10 | 0,30 | 19,00| 12,20 5,30 | 0,200
Prato geral
Massada de cavala, milho e cenoura gratinada no forno 4;6V;1;101V 459 | 19,34 4,20 | 46,09 4,35 | 23,96| 0,476 478 | 22,75 4,85 | 41,75 4,63 | 2521 0,583
© Guarnigdo
3
£ Prato vegetariano | Massa de favas com cenoura, pimento e milho 1;6V;10V 876 | 11,05 1,68 | 105,84 20,95| 58,36| 0,448] 10359 13,87| 2,11 | 125,54 24,09| 67,72| 0,541
8
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 54 | 1,00 021 445 412 492 0023) 63 | 1,15| 024 | 521 | 483 | 580 | 0,029
Sobremesa Fruta da época* ou macs assada* 84 21 0.3 13.7 | 101 1.2 0.0 84 2.1 0.3 13.7 | 10.1 1.2 0.0
u P u < 103 0.8 0.2 21.5| 215 0.3 0.0 103 0.8 0.2 215 | 215 0.3 0.0
De mistura
3 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2, 7 ) 92,0 | 050 | 0,30 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500
pao 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 00 [ 290 | 0500
Sopa Sopa de espinafres 7V;12V 161 | 2,28 | 0,24 | 17,75| 13,55| 5,30 | 0,619§ 161 | 2,30 | 0,20 | 17,80| 13,60| 5,30 | 0,600
Prato geral
Tortilha de ovo (batata, ovo, cogumelos, ervilhas) 3;12V 339 | 14,47| 3,27 | 28,39 2,86 | 19,38| 0,448 398 | 17,74| 3,95 | 32,44| 3,20 | 22,28 0,506
Guarnigdo
£
K] Prato vegetariano| Tofu no forno com cogumelos e batata assada 1V;6;12V 471 | 23,01| 3,60 | 29,00| 3,22 | 33,53| 0,246] 555 | 27,66| 4,33 | 33,38 3,52 | 39,13| 0,253
g Salada/Legumes | Brdcolos, couve-flor e feijdo-verde 78 | 1,04] 016 | 688 544 | 7,20| 0,044] 98 | 1,30 | 020 860 | 680 | 9,00 | 0,055
Fruta da época* ou leite-creme 7/gelatina de origem vegetal* 84 21 [ 03| 13711011 12| 00 | 8 | 21| 03| 137 101} 12| 00
Sobremesa 91 2,4 15 13,2 | 131 4,4 0,2 90 3,4 16 10,0 9,8 52 0,2
7V;3V;1V;8V;6V;12 29 0,0 0,0 6,9 6,8 0,0 0,1 29 0,0 0,0 6,9 6,8 0,0 0,1
- De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 0,50 | 0,30 19,10 2,00 | 2,90 | 0,500f 92 0,50 | 0,30 | 19,10 2,00 | 2,90 | 0,500
Sopa Sopa de nabo e feijdo branco 7V;12V 190 | 2,17 | 0,31 | 29,26| 15,51| 7,50 | 0,356§ 190 | 2,17 | 0,31 | 29,26| 15,51| 7,50 | 0,356
Prato geral Bolinhos de bacalhau 4;1V;2V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;12;14V 297 | 14,19 1,01 | 31,20| 0,00 | 10,92 0,072 315 | 16,19 1,30 | 31,20| 0,00 | 10,92| 0,008
Guarnicdo Arroz de tomate 188 | 400 | 059 | 242 | 240| 3,70 | 0,120§ 232 | 508 | 0,75 | 2,42 | 249 | 447 0,121
©
=
é Prato vegetariano | Soja estufada com arroz de tomate 1V;6;11V;8V 537 | 9,38 | 1,48 | 27,65| 16,80 38,12| 0,482f 677 | 12,05 1,91 | 34,97| 20,63| 49,69| 0,588
i
Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 920 1,18 | 0,26 | 12,67| 632 | 4,68 | 0,228] 118 | 1,60 | 0,34 | 1680| 810 | 592 | 0,322
Sobremesa Fruta da época* ou maca assada* 84 2,1 0,3 13,7 | 101 12 0,0 84 21 0,3 13,7 | 101 12 0,0
P ¢ 103 0,8 0,2 21,5 | 215 0,3 0,0 103 0,38 0,2 21,5 | 215 03 0,0
De mistura
a 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500§ 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500
pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo 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-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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional c P auma dose indivi Unica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestao Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



Dia do Pensamento

I orto. No dia 22 de Fevereiro, comemora-se o Dia do Pensamento ou Dia do Fundador. Este dia

pretende promover a reflexdo mundial de temas variados e da fraternidade.

EMENTA
22,32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 19 a 23 de Fevereiro de 2024

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 7V;12V 159 | 2,36 | 029 | 22,87| 11,67 6,78 | 0,247] 159 | 2,36 | 0,29 | 22,87 11,67| 6,78 | 0,247
Prato geral Filete de pescada no forno 4 146 | 538 | 0,77 | 1,00 | 058 | 23,18| 0,204] 163 | 652 | 0,93 | 1,00 | 0,58 | 24,94| 0,104
© Guarnigdo Arroz de cogumelos e milho 12V 232 | 484 077| 7,61| 236 | 7,32 0320] 296 | 625 0,99 | 1043| 326 | 9,11 | 0,412
E
'§ Prato vegetariano| Arroz de favas com pimento e cenoura 695 | 9,87 | 1,45 | 93,70| 13,84| 56,02| 0,102) 803 | 12,16| 1,80 | 103,54 15,70| 63,76 0,102
2
Co Salada/Legumes | Brocolos, couve-flor e feijdo-verde 78 | 104 016 688 | 544 7,20 | 0,044f 98 | 1,30 | 0,20 | 860 | 680 | 9,00 | 0,055
8 | 21| 03| 137 101| 12| 00| 8 | 21| 03| 137| 101| 12| 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal* 7V;3V;1V;8V;6V;12 2 0,0 0,0 69 68 00 o1 29 00 00 69 68 00 o1
De mistura
E] 92 | 050 030 19,20 2,00 | 2,90 | 0,500 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,20 2,00 [ 2,90 | 0,500
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de couve coragdo e cenoura 7V;12V 140 | 2,26 | 0,34 | 19,75| 13,52| 5,32 | 0,257] 140 2,26 | 0,34 | 19,75| 13,52| 5,31 | 0,257
Frango assado com molho de lim&o e ervas aromaticas (orégdos)
Prato geral 213 | 551 | 099 1,79 | 0,09 | 38,83| 0,098f 233 | 663 | 1,16 | 1,79 | 0,09 | 41,24| 0,098
1V;10V;12V
Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 | 0,72 | 0,16 | 28,40 2,00 | 4,80 | 0,107§ 178 | 0,90 | 0,20 | 35,50| 2,50 | 6,00 | 0,110
I3
o
o
"'r.u Prato vegetariano | Bife de tofu no forno com molho de tomate 1V;6 314 | 19,13| 3,03 | 566 | 1,63 | 27,53| 0,113§ 367 | 22,71| 3,59 | 6,14 | 1,66 | 32,03| 0,113
S
£
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve roxa e pepino 55 | 068 | 018 | 466 | 3,92| 550| 0038 61 | 075| 0,19 | 511 | 4,28 | 6,30 | 0,403
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10( 1,20 | O,000f 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10| 1,20 | 0,000
- De mistura
P3o 92 | 050 030 19,20 2,00 | 2,90 | 0,500] 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,20 2,00 [ 2,90 | 0,500

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

Sopa Creme de ervilhas 7V;12V 172 | 2,25 | 0,32 | 24,13| 15,44 7,33 | 0,357f 172 | 2,25| 0,32 | 24,13| 15,44 7,33 | 0,357
Prato geral
Empaddo (puré de batata) de bacalhau e cenoura raspada 4;7;12V;3 252 | 894 | 1,58 | 27,18 7,25 | 14,58| 0,311§ 293 | 11,10| 1,92 | 30,37| 7,48 | 16,54| 0,321
© Guarnig¢do
=
£ Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com tomate, milho, feijdo-verde e batata 476 | 10,11 1,37 | 70,42| 13,08| 19,73| 0,468] 602,3| 13,15| 1,79 | 87,78| 15,26| 25,23| 0,569
8
Salada/Legumes [ Alface, tomate e beterraba 63 | 038] 000| 815 815| 3,78| 0270] 63 | 038 | 000 815| 815| 3,78 [ 0,270
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* 84 2,1 0,3 13,7 | 10,1 12 0,0 84 2,1 03 13,7 | 101 1,2 0,0
P P 76 | 06 | 00| 151| 151 | o5 | 00| 76 | 06| 00 [ 151 151| 05| 00
De mistura
3 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2, 7 ) 92,0 | 050 0,30 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500
pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V || 280 || G
Sopa Sopa de curgete 7V;12V 616 | 2,06 | 0,28 | 21,53| 14,68| 5,46 | 0,348) 147 | 2,06 | 0,28 | 21,53| 14,68| 5,46 | 0,348
Prato geral Lombo de porco estufado fatiado 201 | 928 | 243 | 192 | 1,45 27,15( 0,112 223 | 10,75 2,73 | 1,92 | 1,45 [ 29,37 0,112
Guarnigcdo Massa macarronete cozida 1;6V;10V 142 | 0,72 | 0,16 | 28,40 2,00 | 4,80 | 0,107§ 178 | 0,90 | 0,20 | 35,50| 2,50 | 6,00 | 0,110
Prato vegetariano| Couscous com legumes (pimento, milho, cenoura e ervilhas) 392 | 9,31 | 1,47 | 5236 9,90 | 1886| 0,488] 481 | 11,89| 1,88 | 64,32| 11,60| 20,07| 0,589
Salada/Legumes | Brdcolos, alho francés e couve-flor 84 | 1,16 | 0,20 | 7,32 | 584 | 7,84| 0,056] 105 | 1,45| 025| 9,15| 7,30 | 9,80 | 0,070
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10( 1,20 | O,000f 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10| 1,20 | 0,000
De mistura
Pa 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500§ 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500
< 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de couve lombarda 7V;12V 144 | 1,92 | 0,17 | 20,44| 14,18 574 | 0,357| 144 | 1,90 [ 0,20 | 20,40| 14,20 5,70 | 0,400
Prato geral Filete de salmdo no forno com tomilho 4 173 | 810 | 1,33 | 1,93 | 0,58 | 21,91 0,105 192 | 9,45 1,54 | 1,93 | 0,58 | 23,57| 0,105
Guarnigdo Arroz de cenoura 193 | 3,87 | 059 3,49 3,29 3,70 | 0,192§y 237 | 495| 0,75 | 3,49 | 3,38 | 4,47 | 0,193
o
s
o n N N
Legumes (beringela, brécolos, cenoura) no forno com lentilhas e arroz de
E Prato vegetariano ceﬁoura ( & ) 559 | 13,98| 1,88 | 41,09| 12,06 21,59| 0,352f 696 | 17,94 2,41 | 51,39| 12,99| 27,24| 0,363
-
Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 050 | 0,10 | 690 | 685| 4,00| 0,274} 59,0| 050 | 0,10 | 690 | 685 | 4,00 | 0,274
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10( 1,20 | 0,000f 84 2,10 | 0,30 | 13,70 10,10| 1,20 | 0,000
De mistura
Pa 92 0,50 | 0,30 | 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500 92,0 | 0,50 | 0,30 | 19,10 2,00 | 2,90 | 0,500
=° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo 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; VV — 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)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional c P auma dose indivi Unica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestao Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



Milho
Porto O milho pode apresentar cores variadas: amarelo, vermelho, roxo, entre outras. A diversidade
L] de cores, resulta do cruzamento entre espécies. Uma Unica espiga de milho pode ter mais do

que uma cor.

EMENTA
22,32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 26 de Fevereiro a 01 de Margo

Sopa Sopa de alface 7V;12V 143 | 2,04 | 0,26 | 2043 | 1407| 552 | 0349 143 | 2,04 [ 026 2043 | 14,07 552 0,349
Prato geral .

Lasanha de carne de bovino 1;3V 499 | 31,94 1506 30,65 4,03 | 22,03 | 1,201 569 | 2542| 16,45] 37,80 | 4,58 | 22,63| 1,294
Guarnigao
Prato vegetariano | Lasanha de soja, brécolos e cenoura 1;3V;6;8V;11V 379 | 519 | 085 | 41,68 | 10,65| 3530 1,267| 489 | 6,65 | 1,09 | 52,58 | 13,55| 46,50 1,286
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 54 | 1,00 | 021 445 | 412| 492 | 0023 63 | 115| 024| 521 | 483| 580 0,029
Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 | 10,10| 1,20 | 0,000 84 2,10 | 030 13,70 | 10,10 1,20 | 0,000

- De mistura

Pao 92 0,50 | 0,30 | 19,10 | 2,00 | 2,9 | 0,500y 92,0| 0,550 | 030 | 19,10 2,00| 290 | 0,500

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

Sopa Creme de couve-flor e abébora 7V;12V 154 | 1,94 | 017 | 21,85 | 1518 7,28 | 0372 154 | 1,94 [ 017 | 21,85 1518| 7,28 0,372
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura e pimento 4 58 | 363 | 051 | 458 | 308 | 1,23 | 0104] 67 | 463 | 065| 4,58 | 3,08| 1,23 | 0,104
Guarnigdo Arroz branco 213 | 395 | 060 085 | 092| 4,11 | 0,106 257 | 503 | 0,77 085 1,01| 4,88 0,107
©
K]
© Prato vegetariano | Estufado de grdo-de-bico com cenoura e pimento 192 | 564 | 059 | 2510| 7,75 860 | 0223] 237 | 721 | 074 3031 | 798| 10,63| 0,226
]
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 | 068 | 010 375 | 3,70| 298 | o011f 383| 068 | 010| 3,75 | 3,70| 298| 0,011
Fruta da época* ou pudim 7/gelatina de origem vegetal* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 17 10,1 12 00
Sobremesa NI 90 | 34 | 16| 99 | 97| 52| 02| % [ 34| 16| 00| 98| 52| 02
7V;3V;1V;8V;6V;12 29 | 00| 00| 69 | 68| 00| o1 | 29| o0 00| 69| 68| 00| 02
- De mistura
P3o 92 | 050 | 030 19,10| 2,00 | 2,90 | 0,500f 920| 050 030| 19,0 2,00 2,90 | 0,500

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

Sopa Sopa de couve coragdo 7V;12V 140 2,26 | 034 | 19,75 13,52| 5,32 | 0,257 140 2,26 | 0,34 19,75 | 13,52 5,32 | 0,257

Prato geral Bife de frango estufado com feijdo-verde 172 | 511 | 09 | 435 | 3,05| 2671 0301f 191 6,23 | 1,08| 435 3,05| 28,84| 0,318
o Guarnigdo Batata assada 139 | 3,50 | 0,50 | 23,04 1,44| 3,00 | 0,124] 166 | 450 | 065| 2688 | 1,68| 3,50 | 0,129
@
g Prato vegetariano | Seitan no forno 1;6 122 4,64 | 0,81 2,74 0,80 | 14,76| 0,104) 146 6,00 1,05 3,32 0,88 19,58| 0,104
8

Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 1,04 | 016 | 688 | 544 720 | 0,044] 98 1,30 | 020| 860 | 680| 9,00]| 0,055

Sobremesa Fruta da época* 84 | 210 | 030 | 13,70 | 10,10| 1,20 [ 0,0000 84 | 210 | 030 | 13,70 | 10,10| 1,20 | 0,000

- De mistura
Pao 92 0,50 | 0,30 | 19,20 | 2,00 | 2,9 | 0,500y 92,0| 0550 | 030 | 19,10 2,00| 290 | 0,500

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

Sopa Sopa de agrido com grao-de-bico 7V;12V 203 | 249 | 034 | 27,24| 11,69 879 | 0522 203 | 249 | 034 27,24 | 11,69| 879 | 0,522
Prato geral Petinga frita 4;6;1;3 414 | 2355| 538 | 18,68 | 043 | 31,37 | 0545 447 | 2648| 587 | 18,68 | 043| 33,08( 0570
Guarnicdo Arroz de tomate e feijdo vermelho 192 | 3,93 | 061 | 2,82 | 1,00| 448 | 0106 236 | 501 | 077 | 282 | 1,09| 525| 0,107

Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de

o 718 | 13,98 | 2,13 | 5596 | 8,69 | 31,14| 0,540§ 768 | 16,87| 2,49 | 66,58 | 8,03| 32,09| 0,452
tomate e feijdo vermelho 1;6,12V

Prato vegetariano

Salada/Legumes | Curgete, milho e alho francés 90 1,18 | 0,26 | 1267 | 632 468 | 0228) 118 | 160 | 034 | 1680 | 810( 592 0322

Sobremesa Fruta da época* 84 2,10 | 0,30 | 13,70 | 10,20| 1,20 | 0,000 84 2,10 | 0,30 | 13,70 | 10,10 1,20 | 0,000
" De mistura

Péao 92 0,50 | 0,30 | 19,10 | 2,00 | 2,90 | 0,500y 92,0| 0550 | 030 | 19,10 2,00| 2,90 | 0,500

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

Sopa Creme de espinafres 7V;12V 161 2,28 | 0,24 | 17,75 | 13,55 5,30 | 0,619 161 2,30 | 0,20 17,80 | 13,60 5,30 | 0,600

Prato geral . . ’

- — Massa de ovo colorida (ovo, massa espiral, milho e cenoura) 1;3;6V;10V 382 | 17,49 357 | 3836 | 7,10 | 17,31 | 0,433| 474 | 21,54 435 4822 | 838| 20,83] 0,526
uarnigdo

Prato vegetariano | Favas estufadas com cenoura e milho e massa espiral 1;6V;10V 862 | 7,62 | 1,17 | 108,10| 18,72 59,01| 0,414f 983 | 9,37 | 1,46 | 124,22 19,36| 67,45| 0,507

Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 0,00 | 0,00 | 11,40 | 10,68| 3,66 | 0,374 80 0,00 | 000 11,79 | 11,01f 3,86 | 0,377

Sobremesa Fruta da época* ou macs assada* 84 21 03 13.7 10.1 12 0.0 84 21 0.3 13.7 10.1 1.2 0.0

P ¢ 103 0.8 0.2 215 215 0.3 0.0 103 0.8 0.2 215 215 0.3 0.0

- De mistura

Pao 92 0,50 | 0,30 | 19,20 | 2,00 | 2,90 | 0,500 92,0| 0,550 | 030 | 19,10 2,00| 2,90 | 0,500

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

*Opgdo 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-
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 agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional c P auma dose indivi 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/



