Pequeno-almoco: A primeira refeicdo do dia

Porto.

O pequeno-almogo é essencial para comegar o dia, sendo um dos seus beneficios a melhoria do
rendimento intelectual, da meméria e da concentragdo.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 28 de Abril a 02 de Maio de 2025

Sopa Sopa de alface
Prato geral Ovos mexidos 3 141 10,3 26 09 04 10,2 04 169 125 32 1,0 05 12,0 04
Guarnigdo Massa macarronete cozida com feijdo vermelho 1;6V;10V 114 06 01 198 13 55 01 160 08 02 283 19 75 01
©
o
£ Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo
@
= Prato vegetariano | verde, cebola, batata, pimento) no forno com massa macarronete cozidae | 439 76 13 56,2 32 30,1 19 559 | 10,0 1,7 70,7 39 386 25
En feijdo vermelho 1;10;6V
)
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 84 42 07 47 42 50 00 101 53 08 54 49 59 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
Péo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ” 5 g 2 2 ), ), ), ;) ;| , ),
Sopa Sopa de couve-flor 177 | 19 02 267 | 155 79 o4 | 77| 19 02 267 | 155 79 04
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura e pimento 4 58 36 05 46 31 12 01 67 46 07 46 31 12 01
Guarnigdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 10 49 01
©
o
by Prato vegetariano | Estufado de grao-de-bico com cenoura e pimento 192 56 06 25,1 78 86 02 237 72 07 303 80 106 02
S
2
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 | 383| 07 01 38 37 30 00
84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou pudim de chocolate 7;12V % 34 16 99 97 52 02 % 34 16 99 97 52 02
P3i De mistura 92 05 03 191 | 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
< 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ; ; : L : ) ; ; , ! ! ;
Sopa Sopa de agrido com grdo-de-bico 203 25 03 272 | 11,7 | 88 05 203 25 03 272 | 17| 88 05
Prato geral Peito de frango estufado a fatia 172 51 09 44 31 26,7 03 191 62 11 44 31 2838 03
Guarnigdo Batata assada com alecrim 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com cogumelos 6;1V;12V 332 | 195 31 60 18 | 305 01 389 45 07 269 17 35 01
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 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
20 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V , ’ ' i ’ g ’ ’ ’ ! ’ ’
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
Prato vegetariano FERIADO
DIA DO TRABALHADOR
Salada/Legumes
Sobremesa
Pao
Sopa Creme de abdbora 180 20 03 248 149 56 04 180 20 03 248 149 56 04
Prato geral .
Guarmica Massada de cavala, curgete e cenoura gratinada no forno 1;4;6V;10V 446 | 187 41 447 | 103 | 236 05 452 | 218 47 385 | 106 | 246 06
uarnico
Prato vegetariano | Massa de favas com cenoura, pimento e curgete 1;6V;10V 859 106 16 1037 | 234 | 583 04 1006 | 132 20 1215 | 266 | 674 04
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 37 04 80 00 00 18 11,0 39 04
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 [ 101| 12 00 8 21 03 137 | 101 12 00
P& De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
<0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V - - g g ; ;i - - g ! ’ -

*Opgao vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento 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) / Aguic.= 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)

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



