Dia Mundial da Terra — 22 de Abril

I orto. A promogdo de praticas agricolas que mantenham o solo sauddvel e a biodiversidade,

apresentam beneficios para o solo (melhor qualidade), para os alimentos (maior riqueza
nutricional), para o ambiente e para a populagdo (estado de saude).

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 21 a 25 de Abril de 2025

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 159 24 03 229 | 117 68 02 159 24 03 29 | 117 68 02
Prato geral Almondegas de bovino estufadas 1;3;6;12;7V 344 | 245 90 94 22 2038 12 428 | 307 | 113 | 113 25 259 15
© Guarnicdo Arroz de cenoura e ervilhas 220 | 41 06 63 | 39 58 02 264 | 52 08 63 39 66 02
o
&
© Legumes (beringela, brécolos, cenoura) e seitan no forno com arroz de
"gn Prato vegetariano 8 ( N 8 ) 512 17,0 27 153 104 27,2 03 608 21,7 34 166 112 338 03
5 cenoura e ervilhas 1,6
&
@
2 Salada/Legumes Alface, beterraba e tomate 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
De mistura
3 92 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05
Péo 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de couve coragdo e cenoura 140 | 23 03 | 198 | 135 53 03 140 | 23 03 | 198 | 135| 53 03
Prato geral Bolonhesa de atum 4 234 156 5] 17 14 214 20 262 178 29 17 14 235 22
Guarnicdo Massa esparguete cozida 1;6V;10V 142 07 02 | 284 | 20 48 01 178 09 02 355 | 25 60 01
o
o
o
= Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com tomate, feijdo-verde 331 95 13 409 | 98 158 | 02 423 | 123 16 51,7 1,0 203 02
g
Salada/Legumes Salteado de cogumelos 12V, brécolos e pimento 90 38 06 42 34 72 00 89 38 06 34 27 79 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
N De mistura
Pao 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 curgete 616 | 21 [ 03 | 215| 147 | 55| o3| 47| 21| o3 | 215 147 55| 03

Frango assado com molho de lim3o e ervas aromdticas (orégdos)

213 | 55 10 18 | o1 | 388 | 01 | 233 | 66 12 18 01| 42| o1
Prato geral 1V:10V:12V

Guarnigio Arroz branco 213 | 40| o6 | 09 | 09 41 [ o1 | 257 | s0| o8 | 09 10 | 49 | o1
Prato vegetariano | Bife de tofu no forno com molho de tomate 6;1V 314 | 191 | 30 57 16 275 | o1 367 | 227 | 36 61 17 | 320 o1
Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383 | 07 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* ot 21 03 7] 101 2 o0 & 21 03 137 | 101 12 0o
P p 76 06 | 00 [ 151 | 150 [ 05 | 00 76 06 | 00 [ 151 | 151 | 05 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 | os 92 05 03 | 191 | 20| 29 05
° 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " " ! ! ’ i ’ ” ! ! ’ "’
Sopa Creme de ervilhas 172 | 23| 03 | 21| 154 | 73| o4 | 172 | 23 03 | 241 | 154 73 04

Prato geral
Abrétea a "Gomes de Sa" (abrdtea, batata e ovo) 3;4 295 | 11,7 | 22 | 238 | 14 | 225 | 03 349 | 145 | 27 | 277 17 | 257 | 03

Guarnicdo

Legumes (pimento, curgete, cenoura) e feijdo catarino estufados com

306 [ 81 [ 12 | 40 95 | 17| 01| 488 | o6 | 18 | e65| 123 | 235 02
batata aos cubos salteada 2

Prato vegetariano

Salada/Legumes Brocolos, couve-flor e feijao-verde 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 12 00 84 21 03 | 137 | 101 12 00
Pa De mistura 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " ’ ’ ! ’ i ’ ” ! ! ’ "’
Sopa
Prato geral
Guarni¢do
Prato vegetariano FERIADO
DIA DA LIBERDADE
Salada/Legumes
Sobremesa
Pio

*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) / Agc.= 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 icipal do Porto -porto.pt)

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



