P t DIA MUNDIAL DAS LEGUMINOSAS - 10 DE FEVEREIRO
orto.
Alguns beneficios do seu consumo: auxilia no controlo glicémico; auxilia na redugdo da
pressdo arterial; diminui o risco de desenvolvimento de doengas cardiovasculares; diminui o
risco de desenvolvimento de Diabetes Mellitus; contribui para a regulagdo da microbiota.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22¢e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 10 a 14 de Fevereiro de 2025

Sopa Creme de favas
Prato geral Cavala de cebolada (4) 213 | 126 | 27 42 00 | 202 | 01 24 | 150 | 32 43 00 | 221 o2
® Guarnigio Arroz de tomate 188 | 40 | 06 24 20 37 01 232 | 51 08 24 21 45 01
i
'1: Prato vegetariano | Seitan de cebolada com arroz de tomate (1;6) 393 89 14 | 158 77 | 21 01 471 114 18 | 164 | 79 | 277 | O1
®
& Salada/Legumes Pimento, milho e cenoura 82 12 0.2 132 63 26 04 113 17 03 187 79 34 06
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pdo (Df;cfgt\;{?v-qu1v-12v~13v) 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
Sopa Sopa de nabo 174 | 21| 03 | 268 | 153 | 64 | 04 | 1739| 21 03 | 268 | 153 | 64 | 04
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos (12V) 201 56 09 47 32 | 322 | o3 224 68 11 47 32 352 | 03
Guarnigdo Massa esparguete (1;6V;10V) 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
o
g
@
E Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento (12V) 358 | 105 | 14 | 422 | 73 | 184 | 03 463 | 135 18 | 550 | 87 | 236 | 04
&
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
" De mistura
Pao (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V) 92 | 05| 03| 191| 20 ( 29 [ 05 92 o5 | 03| 191 20| 29| o5
Sopa Sopa de couve coragdo 44 | 23 | 03 | 29| 153 57 03 | 144 | 23 03 [ 29| 153 | 57 03
Prato geral
Guisado de lombinhos de pescada com batata e pimento (4) 280 59 09 | 271 | 43 | 277 | 01 316 71 10 | 309 | 46 299 | 01
Guarnigdo
1
2 Prato vegetariano | Caldeirada de gréo-de-bico (batata, tomate, curgete e pimento) 452 | 114 12 62,8 95 189 02 564 | 146 15 776 | 105 | 237 02
H
] Salada/Legumes Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
P30 (Df;\nlfgt\?';av'svl1v'1ZV<13v) 92 05 | 03| 191| 20 29 05 92 05 03 [ 191 20 29 05
Sopa Sopa de couve-flor e abdbora 147 18 02 | 199 | 136 | 66 04 147 18 02 199 | 136 | 66 04
Prato geral Chili de carne (carne de bovino picada, feijao preto, cenoura) 339 | 107 | 30 | 228 | 68 | 354 | 04 389 | 124 | 34 | 265| 71| 397 | o4
Guarnigdo Arroz branco 178 39 06 09 08 33 01 222 50 08 09 09 41 01
©
K} ™ - —
&
M Prato vegetariano Chili vegetariano (soja, feijdo preto, cenoura) com arroz branco Gl 93 14 mo || =zl @ms 04 83 | 121 19 654 | 164 | s90 04
£ (6;1V;8V;11V)
.g
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos (12V), pimento e milho 00| 48 | 07 | 81 32 | 48 03 129 | 61 09 [ 109 | 40 58 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
P30 (D1e3r\n,'ét\>"73\, 8V:11V;12V;13V) 92 05 | 03| 191| 20 29 05 92 05 03 [ 191 20 29 05
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 130 [ 27 03 | 162 | 105 | 60 04 130 27 03 | 162 | 105| 60 04
Prato geral )
Paloco a Gomes de S& (batata, ovo, paloco) (3;4) 315 | 129 | 24 | 2421 | 21 | 245 | 49 373 | 158 | 29 | 279 | 23 286 57
Guarnigdo
e
3 Prato vegetariano | Seitan panado no forno com saladinha de batata e ervilha (1;6) 32 | 113 18 | 313 | 27 | 210 | 02 391 | 145| 23 | 357 | 31| 263 | 02
£
& Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 495 | 86 14 | 287 | 92 | 301 | o2 | 581 | 108| 17 | 306 | 105 358 | 03
Sob Fruta da & « " da* 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00 84 21 | 03 [ 137 | 101 | 12 | 00
obremesa ruta da epoca” ou maga assada 103 | o8 | 02 | 215 [ 215 | 03 [ 00 | 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 | 00
Pdo (Df3rc-lét\7-r7av-gv-11v-12v-13v) 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gliiten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-
la; 11 de sé 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) / Aguic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo icional cedida pela fi jora do servico de refeigdes.

A declaragdo nutricional apr corr de a uma dose individual tnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto (f lar@cm -porto.pt)

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



