MILHO
Porto 0O milho pode apresentar cores variadas: amarelo, vermelho, roxo, entre outras. A diversidade
{ ] de cores resulta do cruzamento entre espécies. Uma Unica espiga de milho pode ter mais do
que uma cor.
EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 24 a 28 de Fevereiro de 2025

Sopa Creme de cenoura
Prato geral Tirinhas de pota panadas no forno (1;14;2V;3V;4V;6V;7V;10V;12V) 179 67 08 187 13 108 11 1% 73 08 204 14 118 12
o Guarnigdo Arroz branco 213 | 40 06 09 09 41 o1 | 257 | so 08 09 10 49 01
g
i
§ Prato vegetariano | Empaddo de arroz de soja com cogumelos e milho (6;1V;8V;11V;12V) 515 93 15 | 227 | 127 | 391 | 04 652 | 120 | 19 | 293 | 160 | 509 | 05
®
o Salada/Legumes Alface, pepino e couve roxa 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
P3o Eﬁ;\?'lzt\/u‘r;V‘SV'11V‘12V'13V) 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191] 20 29 05
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 21 02 253 | 146 80 04 176 21 02 253 | 146 80 04
Prato geral Peito de frango, fatiado, no forno 169 67 12 08 00 | 266 | 04 189 79 14 08 00 | 288 | 04
Guarnigdo Massa esparguete (1;6V;10V) 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
£
@
b Prato vegetariano | Tofu no forno com cenoura (6;1V) 38 | 191 | 30| 400| 08 | 321 | o1 382 | 26| 36| 405| 08 | 366| 01
S
&
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
P 92 05 03 [ 191 20 29 05 92 05 03 | 191] 20 29 05
a0 (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V)
Sopa Creme de curgete 616 | 21 03 | 215 147 | 55 03 | 147 | 21 03 | 215| 147 55 03
Prato geral
Empaddo de arroz de atum, cogumelos e milho (4;12V) 561 | 251 | 58 77 25 | 361 | 23 667 | 296 | 69 105 | 34 | 414 | 26
Guarnigdo
1
5
£ Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento (1;6) 155 52 09 78 46 17,2 01 186 57 1,1 92 52 24 01
&
Salada/Legumes Alface, pepino e couve roxa 52 05 01 52 46 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobrem Fruta da é « da* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00
obremesa ruta da epoca” ou pera assada 7% | 06 | 00 [ 151 [ 150 | o5 | oo | 76 | 06 | 00 [ 151 | 150 | o5 | 00
Pio Ff;\r/‘fztvl{;av8\/,11\,412\/,13\/) 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191 | 20 29 05
Sopa Sopa de espinafres 161 | 23 02 | 178 | 136 | 53 06 | 161 23 02 | 178 | 136 53 06
rdineir: m i rco, fran noura, ervilh:
Prato geral Jantjl eira de carnes (carne de porco, frango, batata, cenoura, ervilhas e 365 | 118 | 24 | 22| 68 | 331 | os a0 | 142 | 28 | 37| 71 | 364 | 09
feijdo-verde)
° Guarnicdo
5 . Jardineira de legumes (batata, cogumelos, couve coragdo, cenoura,
7] ] 3 ) 3
% Pratovegetariano |\ ilhas e pimento) (12V) 45 [ 94 15 | 522 | 151 | 205| 03 | 481 | 118 | 18 | 592 | 165 234 | 03
=
€
& Salada/Legumes Pimento, beterraba e tomate 62 05 01 87 86 28 03 62 05 01 87 86 28 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pio a%r\r/‘!ztvl{;av8\/.11\,412\/,13\/) 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191] 20 29 05
Sopa Sopa de feijdo-verde 15 | 21 03 | 223 | 154 | 58 03 | 155 | 21 03 | 23| 154 58 03
Prato geral Filetes de pescada no forno com molho de tomate (4) 151 55 08 19 09 234 01 168 66 09 19 09 251 01
Guarnigdo Arroz de feijdo branco 192 | 39 06 28 10 45 01 236 | 50 08 28 11 53 01
e
K}
s Prato vegetariano | Arroz de feijdo branco com brdécolos, milho e tomate (1;6) 573 | 100 | 17 | 487 | 78 | 263 | 04 | 631 | 105) 18 | 51,7 )| 89 | 282 | 05
3
Salada/Legumes Pepino, couve roxa e milho 90 12 03 136 64 39 03 124 1,7 03 195 83 49 05
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 12 00
~ D i
Pio (ﬁa@-‘%t\/l{r;v-sv-11v-1zv-13V) 92 | o5 | 03| 11| 20| 20| os| 2| o5 03| 1| 20| 29| o5

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gltiten; 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) / Agtic.= dos quais aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigGes.

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 (| @cm -porto.pt)

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



