DIA DO PENSAMENTO

I orto. No dia 22 de Fevereiro, comemora-se o Dia do Pensamento ou Dia do Fundador. Este dia

pretende promover a reflexdo mundial de temas variados e da fraternidade.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 17 a 21 de Fevereiro de 2025

Sopa Sopa de brécolos
Prato geral Ovos mexidos (3) 159 | 107 | 27 12 06 | 132 | 04 191 | 130 | 32 14 07 | 156 05
o Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 38 32 37 02 237 | 50 08 35 34 45 02
o
§ Prato vegetariano | Soja estufada com arroz de cenoura (6;1V;8V;11V) 459 84 13 168 | 110 | 350 03 577 108 17 206 | 135 | 457 04
2
2 Salada/Legumes Milho, tomate e couve roxa 90 12 03 127 63 47 02 18 16 03 16,8 81 59 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 122 00 84 21 03 | 137 | 01| 12 00
Pdo (Dlg3r\7-lgtvl{r7av~sv-11v~12v-13v) 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
Sopa Creme de abdbora com lentilhas 161 22 03 226 | 136 61 03 161 22 03 226 | 136 61 03
Prato geral Filete de perca no forno com tomilho (4) 142 59 05 10 00 25,0 01 158 71 07 1,0 00 269 01
Guarnigdo Batata salteada com azeite e alho 141 35 05 233 i) 31 01 168 45 07 27,1 17 36 01
o
g
‘D b N
Pl Pratovegetariano tg%?es no forno (curgete e tomate) com gréo-de-bico cozido e batata 20 | 109 12 | ss6| 70 | 174 | o1 | s32| 11| 15| 13| 81| 23| o1
]
&
Salada/Legumes Cogumelos (12V), couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45 41 49 00 63 12 02 52 438 58 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 100 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
De mistura
P3i 92 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
o (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V)
Sopa Sopa de alho francés 186 | 19 03 | 243 | 149 | 55 04 186 | 19 03 | 243 | 149| 55 04
Prato geral Bife de frango estufado com feijdo catarino 313 57 11 220 41 3938 01 364 69 13 264 45 446 01
° Guarnigdo Arroz branco 178 | 39 06 09 08 33 01 22 | 50 08 09 09 41 01
.:._-_)
2 Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 392 | 116 | 17 | 173 | 57 | 113 | 03 454 | 146 | 22 173 | 58 20| 03
&
Salada/Legumes Couve roxa, pepino e alface 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
Pdo I(D:legr\?l (sst\/u-?v- 8V;11V;12V;13V) 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
Sopa Sopa de couve lombarda 144 19 02 204 | 142 57 04 144 19 02 204 | 142 57 04
Prato geral . . . )
Massa espiral com salméo desfiado e milho (1;4;6V;10V) 338 | 86 13 | 428 | 44 | 210 | 03 | 344 | 107 | 16 | 385 | 46 | 219 | 04
Guarnigdo
e
% Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés com massa espiral (1;6;10V) 286 57 11 346 54 209 02 363 74 14 432 67 283 02
E
5] Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brdcolos 78 10 02 69 54 72 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
sob F da & % ou lei - 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00
obremesa ruta da época* ou leite-creme (7) o | 24 | 13 [ 12| 131 48 | 02 | %0 | 34 | 16 | 100 98 | 52 | 02
P30 Ff;\?fztvl{;av8\/,11\,412\/,13\/) 92 05 03 | 191 20 29 05 92 05 03 [ 191 20 29 05
Sopa Creme de alface 143 20 | 03| 204 131 | 55 03 | 143 20| 03| 204| 181 | 55 03
Prato geral Arroz a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, pimento, tomate, cenoura,
8 c 2 (frang p p 519 | 168 | 43 89 57 | 4,7 | 09 | 598 | 198 | 49 91 58 | 470 | 10
- ervilhas e agafrdo) (14;1V;10V;12V)
Guarnicdo
©
= Arr rian fu, pimen m nour: rvilh, fra
3 Prato vegetariano oz vegetariano (tofu, pimento, tomate, cenoura e ervilhas e agafréo) se7 | 23| 36| 10| 60 | 2a7| oa | esa | 280| 43| 115 62| w00| oa
& (6;1v;10V;12V)
3
2 Salada/Legumes Beterraba, pepino e alface 59 05 01 69 69 40 03 59 05 01 69 69 40 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00
= De mistura
Péo (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V) 92 [ 05| 03| 191 20| 29| os | 92| os| 03| 11| 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-Sementesde 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) / Aguic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional apr 1a corr le a uma dose il | Gnica.
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/



