ovo

I o rto. A cor da casca e da gema do ovo néo refletem o valor nutricional do ovo. A cor da casca esta

relacionada com a raga da galinha e a cor da gema, depende da sua alimentagdo

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 08 a 12 de Dezembro de 2025 ) AG ., ) AG )
Kcal Lip. sat HC Actic.| Prot sal Keal Lip. sat HC Agtic.| Prot Sal

Sopa
Prato geral
© Guarnigdo
s
'§ Prato vegetariano FERIADO
gn DIA DA IMACULADA CONCEICAO
w

Salada/Legumes

Sobremesa
Péo
Sopa Creme de ervilhas 172 23 03 24,1 154 73 04 172 23 03 24,1 154 73 04
Prato geral . N B
Salada de massa espiral com ovo cozido, azeitonas, tomate e cebola roxa
356 180 36 309 41 16,5 02 432 218 43 380 46 197 0,2
- 1;3;6V;10v;12v
Guarnigdo
e
35 - -
® Prato vegetariano Salada de massa espiral com favas, azeitonas, tomate e cenoura 83| 114 | 17 | 000| 198 | 574 | 04 | 987 | 140 | 21 | 1166 | 222 | 664 | 04
=4 1,6V;10V;12V
&
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 6.9 54 7.2 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 | 12 00 84 21 03 137 | 101 ] 12 00
= De mistura
P30 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 feijdo-verde 155 [ 21 03 | 223 | 154 58 03 | 155 21 03 | 223 | 154 s8 03
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6;2V;7V;8V;11V;12V;13V;14V 414 | 236 54 187 04 314 05 447 | 265 59 18,7 04 331 06
3 Guarnigdo Arroz de tomate e feijio vermelho malandrinho 181 | 39 06 13 04 37 01 | 225 | 50 08 13 05 44 01
g
K}
by Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de
£ Prato vegetariano /<8 Bun ’ P z 718 | 140 | 21 | 560 | 87 | 311 | o5 | 78| 169 25 | 666 | 80| 321 | 05
= tomate e feijdo vermelho malandrinho 1;6,12V
S
g
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e cenoura 52 02 00 70 62 40 01 0 00 73 66 42 01 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21 | 03 | 137 [ 101 12 00 & 21 03 137 | 101 | 12 00
Pio De mistura 92 | o5 03 | 191 | 20| 29 05 92 05 03 191 | 20| 29 05

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

Sopa Sopa de couve lombarda 166 19 02 252 | 145 | 64 04 166 19 02 252 45| 64 04
Prato geral Almondegas de aves estufadas 172 | 51 09 44 31 | 267 03 01 62 11 44 31 | 288 03
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 42 07 02 | 284 | 20| 48 01 | 178 | 09 02 355 25 60 01

Massa de tofu estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e

Quinta-feira

Prato vegetariano 483 | 200 | 32| 371 | 62| 346 | 01 | s/5| 238 | 38| 451 | 70| 406 | o1
8! cenoura) 1;6;10V
Salada/Legumes | Beterraba, pepino e tomate 58 05 01 82 82 27 03 58 05 01 82 82 27 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 [ 100 | 12 00 8 21 03 137 | 101 | 12 00
_ De mistura
Pio 92| o5 | 03| 191 | 20| 29 05 92 | o5 | 03| 191 | 20 29 05

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

Sopa Sopa de brécolos 192 | 24 03 | 229 | B9 71 04 | 192 | 24 03 29 [ 139 71 04

Filetes de pescada no forno com ratatouille (cebola, tomate, curgete e

Pi | . 167 73 11 21 12 230 03 192 93 13 21 12 24,7 03
rato geral beringela) 4;2V;14V
Guarnigdo Batata salteada 141 35 05 233 15 31 01 168 45 07 27,1 17 36 01

Prato vegetariano | Estufado de ervilhas com ratatouille (cebola, tomate, curgete e beringela) 221 82 12 209 79 | 106 01 243 | 102 15 213 83 109 01

Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45 41 49 00 63 12 02 52 48 58 00
Sobremesa Fruta da é . da* 8 | 21 03 | 137 [ 100 | 12 00 8 | 21 03 137 | 101 | 12 00

ruta da epoca” ou pera assada 76 | o6 | 00 | 151 [ 151 | o5 | o0 | 76 | o6 [ 00 | 151 | 151 | o5 | oo
Pio De mistura 2 | o5 03 | 191 | 20| 29 05 92 05 03 191 | 20 | 29 05

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 gldten; 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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A 3o nutricional ap da corresponde a uma dose individual dnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto m -porto.pt)

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



