9 Maio - DIA DA EUROPA

Porto O Dia da Europa é comemorado anualmente a 9 de maio, para festejar a paz e a unidade do
L continente europeu.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 05 a 09 de Maio de 2025

Sopa PeBd600una —Sopa de grio-de-bico 179 | 30 [ 03| 250 138 | 79 [ 06 | 179 | 30 | 03 | 50| 138] 79 [ 06

Prato geral
Xwptdtikn - Salada grega (massa espiral, ovo, queijo feta, tomate, cebola roxa, o 10 7 o ” ns » . - . o . 5 .
Guarnigio azeitonas) 13:7:6Vi10V

xoptopayikn eAAnvikr) caddrta - Salada grega vegetariana (massa espiral,

T _ 6,10V 327 | 148 | 23 | 316 | 44 55 02 | 43| 90| 29| 390| 50| 195| 02
seitan, tomate, cebola roxa, azeitonas) >

Prato vegetariano

Salada/Legumes | sorapiopéva Aayavikd - Legumes salteados (pimento, curgete e beringela) 93 | 44 ) 07| 43 | 36 | 74 | 00| 105| 54 | 09 [ 47 | 40 [ 78 | 00
Sobremesa @pouta enoyric - Fruta da época* 8 | 21| 03| 187|101 12| oo 8 | 20| 03| 137 01| 12| 00
Pio Avdpeikto Ywpi — Pao de mistura L3Vi6Vi7Vi8Vi11Vi12Vi13V 16| 30| o6 | 94| 20 | 29| oo 16| 30| o6 | 94| 21| 29| o0

Sopa Caldo Gallego — Caldo Galego (repolho, nabica e feijdo branco) 180 | 22| 03| 314 159 ( 77 | 03 | 18 | 23 | 03 | 323 | 168 | 79 | 03
Prato geral . . .

Paella Valenciana - Paelha a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, 573 | 235 65 90 57 202 10 657 | 270 73 91 58 55 12
Guarnigio pimento, tomate, cenoura, ervilhas e acafrio) 141V;:10Vi12V

. Paella Valenciana vegetariana — Paelha a Valenciana vegetariana (tofu,

Prato vegetariano . N ~ \ 6;1V;10V;12V 567 234 36 110 6,0 34,7 04 665 280 43 115 6,2 40,1 04

pimento, tomate, cenoura, ervilhas e agafrdo) """
Salada/Legumes Lechuga, berros y pepino - Alface, agrido e pepino 46 09 02 33 16 55 06 46 09 02 33 16 55 06
Sobremesa Fruta de temporada — Fruta da época (morangos)* 71 06 00 14,1 141 05 00 71 06 00 14,1 14,1 05 00
Pio Pan de trigo e centeo — PAo de mistural3Vi0V;7Vi8Vi11Vi12V;13V 92 | o5 | 03| 90| 20| 29| os | 92| o5 | 03| 91| 20| 29| o5
Sopa Z\'rtsoppa — Creme de ervilhas 172 23 03 24,1 154 73 04 172 23 03 24,1 154 73 04
Prato geral

. ~ N o 3:4:6:7: 501 306 68 271 68 30,5 20 564 350 75 303 68 334 22

Guarnicio Laxpudding - Empaddo de batata (as rodelas) com salmdo 34671V
Prato vegetariano Sojapaj— Empad3o de soja 6;1V;8V;11V 369 82 12 353 97 342 02 466 105 16 423 121 44,7 0,2
Salada/Legumes Rédbets-, morots- och tomatsallad — Salada de beterraba, cenoura e tomate 63 02 00 1,0 98 23 04 63 02 00 10 98 23 04
Sobremesa Sasongens frukt — Fruta da época 84 [ 21| 03 | B7| 01| 22 | oo | 8 | 21| 03 | 37| 00| 12 | 00
Pio Vete och ragbréd - Pao de mistural3Vi8Vi7Vi8Vil1V;12v;13v o2 | o5 | 03] 191 20 | 29| o5 | 92| o5 | 03| 91| 20| 29| os

Minestrone — Sopa Minestrone (tomate, feijdo vermelho, cebola, cenoura

Sopa 127 5 02 233 87 Sl 02 127 15 02 233 87 51 02

e batata)
Prato geral ) ) ) ‘

Spaghetti alla bolognese (con formaggio grattugiato) - Esparguete a bolonhesa 545 | 363 | 179 | 306 | 40 | 242 16 625 | 406 | 198 | 376 | 46 | 272 17
Guarnigdo (com queijo ralado) 1;3;7;6V;10V

Prato vegetariano

hettiall logn i lenticchie — Espar. a bolonh lentilh:
f{és%ostt alla bolognese di lenticchie — Esparguete a bolonhesa de lentilhas a5 | 166 | o9 | soa| a1 9| o1 o1 84 11 74| ss | 33 01

Salada/Legumes Verdure saltate — Legumes salteados (cogumelos'2Y, curgete e pimento)

Sobremesa Frutta di stagione — Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 | 12 | 00| 8 [ 21| 03| 37| 01| 12 | 00

P30 Pane all'aglio - P3o de alho (no forno, com azeite e alho)l3V:8Vi7ViBVILIVIAVI3V L 196 | 30 | 06 | 194 | 21 | 29 | oo | 16| 30| o6 | 94| 20| 29| o0

-y L6;3V;7V;9V;12v - 130 | 22 15 | 140 | 20 50 04 | 130 | 22 15 | 140 | 20 | 50 04
Sopa Caldo verde (com chourigo) ou caldo verde (sem chourigo) P 2 05 | 24 | 93 70 03 15 " 05 24 | 93 70 03
Prato geral Pataniscas de bacalhau 13467 202 [ 87 12 75 | 02 | 32| 03 | 220 107 14 75 02 | 232 03
Guarnicdo Arroz de tomate malandrinho 188 | 40 06 24 24 37 01 232 51 08 24 25 45 01
£ . Pataniscas vegetarianas com cogumelos e pimento (sem leite) € arroz de tomate
2 Prato vegetariano 612V 475 | 129 | 17 | 39| 65 | 1221 | o5 | S5 | 158 21 | 332 | 59 | 131| 04
8 malandrinho
i
Salada/Legumes Alface, cenoura e pepino 40 05 01 43 | 41 29 01 40 05 01 43 41 29 01
Sobremesa 7 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
Fruta da época* ou leite-creme o1 | 24 | 13 | 132 | 131 | 44 | 02 | 90 | 34 | 16 | 100 ] 98 | 52 | 02
Pio Broa de milho 13ViBVi7Vi8Vi11V;12V;13V 13| o7 [ o1 | 23| 00 | 32| 0a| 13| o7 | 01| 23| 00| 32| o0a

*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-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) / Aguc.= dos quais agticares (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/



17 Maio - DIA MUNDIAL DA HIPERTENSAO

I orto. A hipertensdo 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 Secundario

Semana de 12 a 16 de Maio de 2025

Sopa Sopa de alface 65| 20| 03| 252 | 144 | 61| 04 | 165 | 20| 03 | 252 144 61 | 04
Prato geral Filete de cavala de cebolada 4 30| 212 | s2 | 42| 31 | 276 | 04 | 351 | 235 57 [ 42 | 31 | 296 | 04

e Guarnigio Arroz de ervilhas 205 [ 41| o6 | 37 [ 14 s5 | 01| 249 | 52| 08| 37| 15| 62| 01

2

"'é Prato vegetariano | Tofy de cebolada com arroz de ervilhas &1V s77 | 35| 37| 36| 37 | 350 | o2 | 674 | 80| 44 | 141 | 38 | 404 | 01

3

4 Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 | 00| 124|207 | 37 | 04 80 00 | oo | 18| 10| 39 | o4
Sobremesa Fruta da época* 8 21 | 03| 137|101 | 12 | 00 84 21 03 | 137 01| 12 | o0
Pio De mistura L3Vi6Vi7Vi8Vi11V;12Vi13V 92 | o5 | 03] 92| 20| 29| o5 | 92| o5 | 03| 91| 20| 29| os
Sopa Creme de nabo 174 | 21| 03| 268 153 | 64 | 04 | 1739| 21 | 03 | 268 | 153 | 64 | 04
Prato geral

Massa a Lavrador (massa, feijdo catarino, carne de porco, couve e cenoura) 397 | 136 31 29 89 360 02 40 | 163 36 388 99 207 02

Guarnicdo Lev;1ov
Prato vegetariano | \jassa de feijio catarino, couve e cenoura H6Vi10V 35 [ 85 13 | 783 | 59 | 184 | o1 | 403 | 107 | 16 | 859 68 | 201 | o1
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* 78 10| 02| 69 | 54 72 | 00 98 13| 02| 86| 68| 90 01
Pio De mistura L3Vi6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 22 | o5 | 03] 92| 20| 29| o5 | 92| o5 | 03| 91| 20| 29| os
Sopa Sopa de espinafres com gréo-de-bico 179 30 03 | 250 | 138 79 06 179 30 03 | 50| 138| 79 06
Prato geral Filete de escamudo panado no forno ¥ 451 | 71 14 | 36| o1 | 91| 03 | 55| 83 16 | 432 | o1 | 312 | o4
Guarnigio Batata dourada no forno com alecrim 139 | 35 | 05 | 30| 14 30 | o1 | 166 | 45 07 | 269 | 17 | 35 01
Prato vegetariano | so0a estufada com tomate e feijio-verde 61V:8Vi11V 314 [ 53 | 09 | 252 143 | 337 | 04 | 409 | 69 11 | 326 181 | 445 o5
Salada/Legumes | Tomate, alface e pepino 38 07 | o1 | 38| 37 30 | oo | 383| 07| 01| 38| 37| 30| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 20 | 03 | 137|101 | 12 | 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
Pio De mistura L3Vi6Vi7Vi8Vi11V;12Vi13V 92 | o5 | 03] 91| 20| 20| o5 | 92| o5 | 03| 91| 20| 29| os

Sopa Sopa de alho francés 186 | 19 | 03| 243| 149 | 55 | 04 | 186 | 19| 03| 243| 149 55| 04
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 01| 56| 09 | 47 | 32 | 322 | 03 | 24| 68 | 11| 47| 32| 352 03
Guarnigio Massa esparguete cozida 1610 42| 07| 02| 284 | 20 | 48| o1 | 178 | o9 | o2 | 355| 25| 60 [ 01
Prato vegetariano || entilhas estufadas com cogumelos e pimento 12V 358 | 105 14 | 422 | 73 | 184 | 03 | 43| 135 18 | 550 | 87 | 236 04
salada/Legumes [ salteado de pimento, couve branca e curgete 93 | 42| 07| 73| 68 | 40| oo | 10| 53| 09| 84| 78| 46 | 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 20| 03| 137|101 | 12| oo | 8 | 21| 03 | 137 01| 12 [ 00

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

Pio De mistura 92 | o5 | 03| 91| 20 | 20| o5 | 92| os| o3| 11| 20| 29| o5
Sopa Creme de couve-flor e abdbora 147 | 18 | 02| 199 | 136 | 66| 0a | 17| 18| 02| 199 136 66| 04
Prato geral Filetes de abrétea no forno com molho de tomate 4 151 | 55| o8| 19 | 09 | 234 | o1 | 18| 66| 09| 19| 09 | 21| 01
M| Guamicio Arroz branco 23| 40 | o6 | 09 | 09 | 41| o1 | 27| so| o8| o9 | 10| a9 | o2
s
2 Prato vegetariano | pife de seitan no forno com molho de tomate 1€ 21| 47 08 45 11 50| 01 B35 61 11 51 12 | 198 0Ol
3
v
Salada/Legumes Beterraba, alface e cenoura 65 02 0,0 87 85 37 04 65 02 00 87 85 37 04
sob ) : 8 | 21 | 03 | 137|201 | 12 [ 0o | 8 | 20| 03 |137|1w01] 12] 00
obremesa Fruta da época* ou magd assada* 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 | 0o | 103 | 08 | 02 | 215 [ 215 [ 03 [ 00
Pio De mistura 3V/8Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 22 | o5 | o3| 192 20 | 29| o5 | 92| os| o3| 11| 20| 20| o5

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gltten; 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) / Agtc.= 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)

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



20 Maio - DIA MUNDIAL DAS ABELHAS

Neste dia comemora-se a importancia das abelhas no equilibrio do ecossistema,
[ conservagdo da biodiversidade e desenvolvimento sustentavel. A ONU estima que as

extingdo, devido a agdo do Homem.

varias espécies de abelhas enfrentam, atualmente, um risco 100 a 1 000 vezes superior de

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 19 a 23 de Maio de 2025

Sopa Creme de abdbora 158 | 20| 03 [ 200| 146 | 50| 03| 18| 20| 03 | 200 146| 50 | 03
Prato geral Ovo mexido 3 141 103 26 09 04 10,2 04 169 12,5 32 10 05 12,0 04
§ Guarnigio Arroz de brécolos 23| 81| 12| 34| 29 | 63| o1 | 285 84| 12| 37| 32| 78| o1
.'.: Prato vegetariano | Arroz de brdcolos, ervilhas e cenoura 489 56 09 187 | 67 178 03 460 7,0 11 21,1 75 | 2008| 03
;:“ Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 20| 03| 137|101 | 22 | oo | 8 | 21| 03| 137| 101 | 12| 00
P30 De mistura 13Vi6Vi7Vi8V;11V;12V;13V 7] 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
Sopa Sopa de couve-flor 58| 19| o2 [ 29| 152 | 73| o4 | 14| 19| o2 | 29| 152| 73| o4
Prato geral Migas de paloco gratinadas com molho bechamel (migas de paloco, batata,
411 | 113 | 25 | 476 | 120 | 269 | 51 | 458 | 134 | 28 | 514 | 113 [ 300 [ 59
Guarnigio cenoura ralada e molho bechamel) 147
Prato vegetariano Salada de batata, tofu, cenoura, feijio-verde, cebola e salsa 6,1V 484 229 36 333 39 323 01 571 275 43 384 47 377 01
Salada/Legumes Salteado de pimento, cogumeloslzv e couve branca 90 43 0,7 54 438 53 00 107 54 09 6,1 55 6,2 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 20| 03| 137|101 | 12| oo 8 | 21| 03| 137| 101 | 12| 00
Po De mistura 13V/Vi7Vi8V;11V;12V;13V 2 | o5 | 03| 191 20| 29| os | 2| o5 | 03| 1| 20| 29| os
Sopa Creme de legumes (cenoura, curgete e alho francés) com lentilhas 19| 24| 03 | 229|117 | 68 | 02 | 159 24 | 03 | 29| 117| 68 | 02
Prato geral Perna de frango estufada com cenoura e ervilhas 290 82 15 119 33 40,0 05 310 94 17 119 33 42,2 05
Guarnigio Massa espiral cozida 16V:10V 42| 07| 02| 84| 20 | 48| o1 | 78| 09| 02| 355| 25| 60| 01
Prato vegetariano Massa espiral com favas estufadas e cenoura 1,6V;10v 832 105 16 994 | 186 574 02 976 130 20 116,4| 209 66,3 02
Salada/Legumes Beterraba, tomate e pepino 58 05 01 82 82 2,7 03 58 05 01 82 82 2,7 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pio De mistura 13V/6Vi7Vi8V;11V;12V;13V 2 | o5 | 03| 91| 20 | 29| os | 2| os| 03| 91| 20| 29| os
Sopa Sopa de couve coracio 144 | 23 03| 29| 153 | 57 | 03| 18| 23| 03| 29| 153| 57| 03
Prato geral Salm3o no forno com ervas Provence 4 167 81 13 038 06 21,8 01 186 94 15 038 06 235 01
Guarnigdo Arroz de feijdo catarino 192 39 06 28 1,0 45 01 236 50 038 28 11 53 01
Prato vegetariano | Feijoada de seitan (seitan, alho francés e feijdo catarino) com arroz branco®® 609 | 101 | 19 | 40| 74 | 404| 02 694 | 127 | 24 | 435 83 | 465 | 02
Salada/Legumes Agrido, alface e cenoura 59 11 03 38 37 56 02 59 11 03 38 37 56 02
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 121Vi3Vi6Vi7Vi8V i; (2):; gﬁ?, 153,'97 15%1 ;:cz) g:g 2‘9‘ é',[ly z:g 1;'97 1;,; ;'; g:g
Pio De mistura 13Vi6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 92 | o5 | o3| 90| 20 | 29| o5 | 92| o5 | o3| 91| 20| 29| o5
Sopa Sopa de nabo 174 21 03 268 | 153 6.4 04 173.9 21 03 26.8 153 6.4 04
Prato geral P4 de porco estufada com molho de tomate 227 97 26 44 25 300 03 249 112 29 44 25 322 03
E Guarnigdo Massa esparguete cozida 1,6V;10V 142 07 02 284 2,0 48 01 178 09 02 355 25 60 01
g Prato vegetariano | Tof no forno com curgete, tomate e alho francés &V 375 | 198 | 32 | 131) 68 | 315 | O1 | 440 | 235 | 38 | 150| 78 [ 368 | 01
° Salada/Legumes Brécolos, couve-flor e feijﬁo-verde 78 1.0 0.2 69 54 7.2 0.0 98 13 0.2 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|200 22| oo | s | 20| 03| 137 01| 12| 00
Pio De mistura 13Vi6Vi7Vi8Vi11Vi12V;13V 92 | os| 03| 11| 20| 29| os| 22| os| 03| 1| 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-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) / 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/




31 Maio - DIA DOS IRMAOS

Na Europa, o Dia dos Irm3os celebra-se a 31 de Maio. O principal objetivo da data é relembrar
or o 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

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 26 a 30 de Maio de 2025

Sopa Creme de ervilhas 72| 23| 03| 41| 154 | 73| 04| 72| 23| 03 | 41| 154| 73| 04
Prato geral Risséis de atum 1;2;3;4;6;7;10;12;14;5V;8V;9V;11V 146 23 0,7 26,6 30 44 11 194 30 10 354 40 59 14

g Guarnicdo Arroz de tomate malandrinho 188 | 40 06 24 | 20 37 01 232 | 51 08 24 21 45 01

-

:é Prato vegetariano | Fayas estufadas com pimento e arroz de tomate malandrinho L612v 866 | 103 | 15 | 697 | 153 | 565 ] 02 | 1023| 131 | 19 | 809 | 185 | 658 | 02

o

a Salada/Legumes Cenoura, tomate e beterraba 63 0.2 00 1,0 98 23 04 63 0.2 00 1,0 98 23 04
Sobremesa Fruta da época* 8 | 20| 03| 137|101 | 22| oo | 8 | 21| 03| 37| 01| 12| 00
Pio De mistura L3V/6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 2 | o5 | 03| 92| 20 | 29| o5 | 2| o5 | o3| 11| 20| 29| o5
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 223 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral Frango estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 45 | 147 | 24 | 266 | 48 [ 426 | 05 | 455 | 168 ( 27 | 270 [ 52 | 449 | 05

e Guarnigio Massa esparguete cozida 1610V 142 07| o2 | 284| 20 | 48| o1 | 78| o9 | 02| 35| 25| 60| 01

‘g Prato vegetariano | sejtan salteado com curgete, pimento vermelho e cenoura % 66 [ 51 | 09 | 123 100 | 169 | 04 | 194 | 54 | 10 | 137 | 109 | 218 | 04

3

. Salada/Legumes | Alface, pepino e couve roxa 52 | o5 | o1 | 52| 46| 43| oo | s6 | o9 | o1 | s2| s0| 47| oo
Sobremesa Fruta da época* 84 [ 21| 03| B7| 01| 22 | oo | 8 | 21| 03| 37| 01| 12| 00
Pio De mistura L3V/6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 92 | o5 | 03| 192| 20 | 29 os | 92| o5 | 03| 1| 20| 29| o5
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 293 | 90 | 00| 300| 00 [ 1365] 00 | 293 | 90 | oo | 300 | o0 | 1365 00
Prato geral Perca no forno com molho de lim3o e tomilho 4 187 | 61 | o5 | 44 | 31 [ 279 | o1 | 206 | 73 | 07 | 44 | 31| 298| o1
Guarnigiio Arroz de feijio-verde 203 | 41| o7 | 39| 26 | 49| o | 23| 53| o9 | 47| 33| 60| 02

Feijdo vermelho estufado com couve lombarda e cenoura e arroz de feijdo-

Prato vegetariano 560 91 16 434 | 101 275 02 625 11,2 19 446 | 111 | 291 02

verde
Salada/Legumes Pimento, tomate e cenoura 38| 05| 01| 61| 58 16 | 01 38| 05| 01| 61| 58| 16| o1
Sobremesa . " N 8 [ 21 [ 03 | 137 | 100 | 12 | 00 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00

Fruta da época* ou pera assada 76 | 06 | 00 | 151 | 151 | o5 | 00 76 | 06 | 00 | 151 | 151 | 05 | 00
Pio De mistura L3V/6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 922 | o5 | 03| 192| 20 | 29 o5 | 92| o5 | 03| 11| 20| 29| o5
Sopa Sopa de couve lombarda 66 [ 19 | 02 | 252 145 | 64 | 04 | 166 | 19 | 02 | 252 | 145| 64 | 04
Prato geral

Jardineira de carne de vaca (carne de vaca, batata, ervilha e cenoura, 460 | 249 | 90 [ 302 | 68 | 266 | 19 | 532 | 291 | 102 | 349 | 73 | 300 | 21
Guarnicdo estufados)
Prato vegetariano Jardineira de tofu (tofu, batata, ervilhas, cenoura e feijio verde) 6,1V 547 228 40 389 | 110 39,2 03 635 274 48 436 119 | 451 03
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 6.9 54 72 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21 | 03 | 137|101 | 12 | 00 84 [ 21| 03| 137 01| 12 | 00
Pio De mistura L3V/6Vi7Vi8Vi11V;12V;13V 922 | o5 | 03| 192| 20 | 29 o5 | 92| o5 | 03| 1| 20| 29| o5

Sopa Sopa de brécolos 192 | 24| 03| 29| 39| 71| 04| 192 | 24| 03| 29| 139 71| 04
Prato geral Massada de peixe com gréo-de-bico (massa macarronete, pescada, grdo-de-

ey 400 10,6 14 47,2 86 234 03 494 134 18 59,5 94 27,7 03
Guarnicdo bico, cenoura e ervilha) L4;6v;10v

Massada de grdo-de-bico (massa macarronete, tomate, curgete e pimento

Prato vegetariano | 1,6v.10v g ( & P ) a86 | 121 13 | 82| 100 | 207 | 02 | €15 | 155| 17 | 862 | 113 | 262 | 02
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52 | o5 | o1 | 52| 46 | 43| oo ] 55| o5 | o1 | s6 | 49| a5 | 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| o3| B7| 01| 22| oo | 8 | 21| 03| 37| 01| 12| 00
Po De mistura L3Vi6Vi7Vi8Vi11V;12Vi13V 2 | o5 | 03| 92| 20 | 29| o5 | 2| o5 | o3| 91| 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-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) / Agtc.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagéo 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/



