Porto.

EMENTA COMEMORATIVA — SEMANA DA EUROPA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

9 de maio, para festejar a paz e a unidade do continente
europeu.

Dia da Europa

O Dia da Europa é comemorado anualmente a

22e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 04 a 08 de maio de 2026
Sopa PeB196couna — Sopa de grao-de-bico 179 30] 03] 250 138 | 79 06 | 179 30) o3| 2s0) 138] 79] o6
Prato geral . . "
g Xwptdtikn - Salada grega (massa espiral, ovo, queijo feta, tomate, cebola a1 | 30| 71| 310 a2 | 23] 10 sool 2781 85| 381 48| 254] 11
% - Guarnigdo roxa, azeltorjas) 1;3;7;f3V;10Y :
i . xoptopayikn eAAnvikn oadata - Salada grega vegetariana (massa espiral,
° Prato vegetariano seitan, tomate, cebola roxa, azeitonas) 1;6:10V 3271 148] 23] 316 44 55 02 | 413] 190] 29| 390] 50 | 195] 02
e © s as
& ‘c Sotaplouéva Aaxavikda - Legumes assados com tomilho (pimento, curgete 114,
& ] Salada/Legumes | e abdbora) 1V;10V;12V 100 12 02| 196 87 | 21] o2 | am] 12 o2 | 28] 0] 25
S
© Sobremesa @poUta enoyri¢ — Fruta da época* 8| 21 03] 137 101 | 12 00 ga ] 21 03] 137 101 12| o0
Pio Avaueikto Ywpui — Pdo de mistura 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 16 30| o6 94 21 29 00 16| 30 o6 a2l 21 ] 201 o0
Sopa Zoldbab krém - Creme de feijdo-verde 1550 21 o3 23 154 | 58 03 1550 21 )] 03] 23] 154 58| 03
Prato geral Gulyds - (Goulash) Guisado de carne de vaca com batata em cubos, cebola
L ag2] 195 58] 335 951 3228 o2 ] sos| 2308 e6] 379 97 359 o2
Guarnigio ecenoura
£ ) Vegetdridnus gulyds - Guisado de feijdo branco e tofu com batata em
.;_z © Prato vegetariano | cubos, cebola e cenoura 610 | 228] 41| 511 94 | 436] 03 | 723] 275] 49| 599 102 514] 03
q &
= "éo Salada/Legumes | Uborka, saldta és paradicsomsaldta - Salada de pepino, alface e tomate 38| o7] o1] 38 37 | 30] oo |383] o7 o1 38 37] 30] o0
>
T Sobremesa Szezondlis gy imdlcs - Fruta da época* g4 | 2003 137 | 100 ] 12| oo | 8] 21]o3f|137]w01] 2] 00
. Vegyes kenyér — Pdo de mistura
Pdo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 os5] 03] 192 20 | 29 o5 | 92| os] 03] 1] 20] 29] os
Caldo verde (com chourigo) 1;6;3V;7V;9V;12V ou caldo verde (sem 130 22] 15] 10 20 so] oa ] 130] 22] 15| 140] 20] so] os
Sopa chourico)* 152] 21] os] 224 93] 70l 03] 152 218 os] 224] 93] 70| o3
|§§"- Prato geral Sardinha petinga panada no forno 1;3 2V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 414 | 36) 54 18,7 04 | 314] o5 | 447] 265 59 187] 04 ]| 331] 06
-
£ Guarnigio Arroz de tomate malandrinho 188 40] o6 24 24 37 01 232 51 o8] 24 25 | 45 01
9
© ) Pataniscas vegetarianas com cogumelos e pimento (sem leite) e arroz de
£ = Prato vegetariano | tomate malandrinho 1;6;12V a75 | 129] 17| 359 65 | 121] o5 | s2s| s8] 21| 332 s9 | 131] 04
3
O %0 Salada/Legumes | Salteado de brécolos, couve-flor e feijdo-verde 95 | 250 03] 92 41 | 551 oo | 7] 29 o3| 15] 51| 69| oo
€ . M . sal 21 o3| 37| w01] 12] oo | s 21] o3| 17| 01] 12] 00
(e} Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 g 24] 13] 132 131 44] o2 90f 34] 16] 1000 98] s52) 02
o N Broa de milho
Pio 1:3V:6V:7V;8V:11V;12V:13V 13 o7 o1 | 223 00 | 32| o4 J13] o7 o1 223] oo ] 32| o4
Minestrone — Sopa Minestrone (tomate, feijio vermelho, cebola, cenoura
Sopa e batata) 27] 15 02| 233 87 | 51 02 | 127] 15] o2 233] 87| s51] o2
- Prato geral Spaghetti alla bolognese (con formaggio grattugiato) - Esparguete a
k Guarnigio bolonhesa (carne picada de aves) (com queijo ralado) 1;3;7;6V;10V 4008 1291 571 3031 30| 398 05 ] 473 156] 68] 374] 35] 446 06
o
% ) Spaghetti alla bolognese di lenticchie — Esparguete a bolonhesa de
£ © Prato vegetariano | lentilhas 1;6V;10V 385 | 166] 09 591 41 | 179] o1 | sor] 84| 11| 774] s8 | 233] o1
=
o—
© TB Salada/Legumes | Verdure saltate — Legumes salteados (cogumelos12V, curgete e pimento) 8| 42| o7 41 35 | 56 00 98| s3] o9 a5] 39] 6] o0
=]
- Sobremesa Frutta di stagione — Fruta da época* 84| 20 03] 137 | 100 ] 12| oo | 8] 21 o3| 137] 101 12 00
. Pane all'aglio - Pdo de alho (no forno, com azeite e alho)
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 116 30 0,6 194 21 29 00 116 30 06 194 21 29 00
Sopa Artsoppa — Creme de ervilhas 172 23] 03| 241 154 | 73 04 | 172 23| o3| 221 154 73] o4
I I Prato geral Laxpudding - Empadao de batata (as rodelas) com salmao
" 4-6:7-1V-2V- so1] 306 68| 272 68 | 305] 20 se4] 350l 75] 303] e8] 334] 22
° [ | | Guarnicio 3,46;7;1V;2V;14V
9
2
g g Prato vegetariano | Sojapaj — Empaddo de soja 6;1V;8V;11V 369 82] 12| 353 97 | 32] 02 | 466 105] 16| 423] 121] 447] 02
)
w N . e o
g Salada/Legumes | Rédbets-, morots- rédkdl— Salada de beterraba, cenoura e couve roxa 771 00 oo 114 | 107 | 37] o4 | so| oo] oo 18| 120] 39] o4
(7]
Sobremesa Sdsongens frukt — Fruta da época (morangos) 71 osf oo 141 ] 141 05| oo J 72 o6 oof 141] 141] 05| 00
. Vete och ragbréd - Pdo de mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05 03 191 20 29 05 92 0,5 03 191 20 29 0,5

*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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.
A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual Gnica.
dicionai: a Divisdo N de Gestdo Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

Para esclar

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


https://are.cm-porto.pt/

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/



20 Maio - DIA MUNDIAL DAS ABELHAS

Neste dia comemora-se a importancia das abelhas no equilibrio do
or o. ecossistema, conservagdo da biodiversidade e desenvolvimento
sustentavel. A ONU estima que as varias espécies de abelhas enfrentam,

atualmente, um risco 100 a 1 000 vezes superior de extingdo, devido a agdo
do Homem.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario
2 e P ey e e Py
Sopa Creme de abébora 158 ] 20] 03] 200] 146] 50| 03] 1581 20] 03] 200] 146] 50] 03
Prato geral Ovo mexido 3 1411 103] 26] 09] 04] 102 04 ] 169 125] 32 ] 10] 05| 120] 04
o Guarnicdo Massa esparguete salteada com cogumelos 1;6V;10V;12V 1901 43] 072891 22 791 o1 237 55| 09 361] 27| 97| 01
o Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo-
- Prato verde, cebola, batata e pimento) 1;10 2221 65| 11| 180] 06 198] 18| 296 | 86| 14| 240| 08 ] 264] 24
= vegetariano
3
oo
3 Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 631 04] 00] 82 82] 38| 03| 63 041 00 821 82| 38| 03
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 13,7] 101} 12 0,0 84 2,1 03] 13,71 101] 1,2 0,0
P3 De mistura
30 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 921 05| 03191 20) 291 05| 92 o5 03| 191] 20 29| 05
Sopa Sopa de couve-flor 154 19§ 02 219) 152 73| 04 ] 154 19| 02| 219] 152 73| 04
Prato geral Filete de solha no forno 4;2V;14V 1531 56] 09] 08] 00] 249] 02| 171 68| 11| 08] 00| 68| 02
Guarnigao Arroz de feijdo catarino 192] 39| 06 28 10] 45| 01] 236y 50 08 28] 11| 53] 01
©
K] Prato Seitan no forno com alho francés e arroz de feijdo catarino 1,6 609 ] 101 19| 420] 74| 404| 02 ] 694 ] 12,7 24| 435] 83 ] 465] 02
§ vegetariano
(
= Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45| 41| 49] 00] 63 121 02] 52| 48] 58] 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 84 211 03] 1371 101} 12| 00 84 21] 03] 137] 101} 12| 00
91 | 24| 13 132) 131} 44] 02| 90| 34 16| 100} 98] 52| 02
. De mistura
Pdo 921 05| 03191 20) 291 05| 92 0o5] 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete e alho francés) com lentilhas 159 24 03| 229 11,7 68 02| 159 24 ] 03] 229] 11,7] 68| 02
Prato geral Frango estufado com ervilhas 290) 82| 15| 119] 33]400] 05 310 94| 1,7 | 119] 33 | 422] 05
Guarnigcdo Batata assada 1391 351 05 230] 14 30 01 166 451 07269} 1,7 35| 01
Prato Massa espiral com favas estufadas e cenoura 1;6V;10V 832 105] 16| 994 186] 574] 02| 976 13,0] 20| 116,] 209] 66,3] 0,22
vegetariano 4

Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 33| 07| o1 38] 37] 30 00] 383] 07] 01] 38] 37| 30] 00
Sobremesa Fruta da época* 84| 211 03] 137] 101] 12 00 8| 21] 03] 137] 101] 1,2] 00

B De mistura
Pdo 92| 05| 03191} 20| 291 05| 92 05 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Sopa de couve coragdo 14401 23| 03] 229 153 57| 03] 144 23| 03| 229] 153 57| 03
Prato geral . . ~

Massa lacinhos tricolor com salm3o e tomate 1;4;2V;6V;10V;14V 07| 81| 12201 3720 341 2021 011 297 99| 151 302l 291 2071 01
Guarnicio ) ” p 2 2 2 ) . A ) , 2
Prato Salada de batata, tofu, cenoura, feijdo-verde, cebola e salsa 6;1V 4841 2291 36| 333| 39| 323] 01| 571 275] 43 384) 47]377] 01
vegetariano
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00] 00] 11,4] 10,7} 37 ] 04 ] 80 00] 00] 11,8} 110] 39| 04
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21| 03] 13,7 101} 12| 00

. De mistura

Pdo 921 05| 03191} 20) 291 05| 92 05 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Sopa de feijdo-verde 1551 21 03] 223] 154] 58 03] 1551 21 03| 22,3) 154] 58 03
Prato geral P4 de porco estufada, fatiada 200 93] 24 20| 09 272 O1] 223] 108) 27 20| 09 ] 294] 02
Guarnigcdo Arroz colorido (milho, ervilha e cenoura) 288 82| 12| 128 52| 68| 04] 357] 105] 16] 155] 61 ] 80 ] 05
Prato Arroz de milho, ervilhas, cenoura e lentilhas 524 | 105] 14| 426 47| 202] 03] 661] 135] 19] 553] 61 ] 256] 04
vegetariano

Salada/Legumes | Brdcolos, couve-flor e feijdo-verde 78 10| 02 69| 54| 72| 00| 98 13] 02] 86| 68] 90] 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21 03]137] 101) 121 00| 8 | 21| 03] 137] 101} 12| 00
Pa De mistura 92 0,5 03| 191 92 051 03] 191f 20} 29| 05

do 1;3V;6V,7V;8V;11V;12V;13V | 03] 191] 200 251 05 S| 03| 1] 20 23] O

*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 agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

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

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



31 Maio - DIA DOS IRMAOS

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

[ ] é relembrar a importancia que os irmaos tém na nossa formagédo 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
o294 v e o S P P e e P Py
Sopa Sopa de feijdo-verde 155] 21 ) 03] 223] 154] 58] 03] 155] 21| 03] 223] 154] 58] 03
Prato geral Empaddo (de arroz) de cavala, cogumelos e milho, gratinado com queijo
© Guarnigio 3;4;7;2V;14V;12V 561 251 58| 77| 25| 361] 23] 667 296| 69| 105] 34 ] 41,4] 26
s
_rgv Prato. Empadio (de arroz) de soja com cogumelos e milho 6;1V;8V;11V;12V 5151 93| 15] 22.7| 127] 39.1] 04 ] 652 ] 120] 19 | 29.3] 16.0] 509] 0.5
5 vegetariano
oo
]
» Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 631 04] 00 82 82| 38] 03] 63| 04] 00 82] 82] 38] 03
Sobremesa Fruta da época* 84 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00
De mistura
Pio 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V: 13V 92| 0o5] 03] 191] 20] 29] o5] 92| o5] 03| 191] 20| 29] 05

Sopa Creme de cenoura 1341 21 03] 190] 12,2] 53 021] 134 21 03 ] 190] 12,2] 53 0,2
Prato geral Peru estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 2431 55] 09| 163] 13,7] 31,1] 06 | 266 66 ] 11 ] 172] 146] 336] 06
© Guarnig¢do Massa esparguete 1;6V;10V 1421 07] 02] 284] 20 48] o1 178] 09| 02 ] 355] 25} 60| 01
e
X}
&
© Prato ) Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1,6 1551 521 09] 78] 461 172] 0111861 571 111 921 52 | 224] 01
I vegetariano
i
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos12V, espinafres e curgete 1041 491 08 45| 41) 82| 04 119§ 59 09| 50| 45] 91| 04
Sobremesa Fruta da época* 84 211 03] 137] 101] 12| 00 84 211 03] 137]101] 12| 00
De mistura
Pio 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V:13V 921 05| 03 191] 20| 291 05 92| 05] 03] 191} 20 29] 05

Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 176 21] 02 ] 253] 146] 80 04| 176 21| 02 ] 253] 146] 80| 04

Prato geral Filete de pescada noforno 4;2V;14V 1451 541 081 10| 00 232) o1 162 65| 09 10| 00] 249] 01

Guarnigdo Batata assada 1391 351 051230 141 30 01 ] 166 45] 07 ]1269] 1,7 35] 01

Prato N 3751 198 32 ] 131| 68| 315] 01 ] 440] 235] 38| 150] 78] 368| 01

. Tofu no forno com curgete e alho francés 6;1V

vegetariano

Salada/Legumes | Pimento, tomate e cenoura 38 05]1 01] 61 58] 16] 01 38 051 01) 61 58] 16| 01
) N . 8| 21] 03] 13,7) 101] 12| 00| 8 | 21] 03| 137] 101] 12| 00

Sobremesa Fruta da época* ou pera assada 76 | 06] 00] 151] 151] o5] 00] 76 | 06 00 151] 151] o5] 00

De mistura
P3o 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V:13V 921 05| 03)J191] 20| 29] 05 92| 05] 03] 151 20 29] 05

Sopa Creme de curgete 1471 21 ) 03| 21,5 147} 55 03] 147§ 21 03| 215] 147] 55 0,3

Prato geral Rojéeszinhos de porco assados 196 921 24 11] 06]270f 01 218} 10,7] 27 ] 11] 06 | 292} 01

Guarnigcdo Arroz de feijdo preto 181 39 06 13] 04 37 01 225]50] 08 13]05] 44 01

Prato Feijoada de soja com feijdo preto e cenoura acompanhado de arroz 61| 51| 08 269 139] 392] 03| 58| 651 10| 326] 165] 51,1 03

vegetariano branco 6;1V;8V;11V

Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brdcolos 78 10] 02] 69] 54| 72| 00] 98 13| 02] 86] 68] 90] 0.1

Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00
~ De mistura " @i > 191] 2 2

Pio 1,3V:6V;7V;8V311V;12V; 13V 9, 051 03] 19, 201 29] 05] 9 051 03] 19 ,0 9| 05

Sopa Sopa de alho francés 164] 19] 03] 195] 146] 49] 03| 164 19| 03] 195 146] 49| 03

Prato geral Massada de peixe (tamboril, pimento, tomate, cenoura e massa

Guarnicio cotovelinhos) 1;4;2V;6V;10V;14V 334 75| 12| 362] 69 285] 04 393 95| 15] 435] 71] 313] 04

Prato Massada de grao-de-bico (gréo-de-bico, pimento, tomate, cenoura e massal 454 | 107 12 | 675] 83| 175] 02 | 577| 138] 16| 852] 90| 225] 02

vegetariano cotovelinho) 1;6V;10V

Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 521 05] 01] 52 46] 43] 00 55 05]) 01} 56] 49] 45] 00

Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00

De mistura

2] 05] 03] 191] 20] 29] o5 92 ] o5) 03] 191] 20] 29| o5

P3o 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

*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)

Informagdo 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)

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



