t MASSAS ALIMENTICIAS
Porto. _
Pensa-se que as massas alimenticias apareceram com a descoberta do fogo.
Os povos ancestrais coziam os cereais moidos em agua, obtendo como uma massa
farinhenta.
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Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 23 15,4 58 03 155 21 03 23 154 58 03
Prato geral . . . L
Empad3o de arroz de atum, cogumelos e milho, gratinado com queijo
561 251 58 77 a5 36,1 23 667 296 69 105 34 414 26
- 3;4,7;2V;12V;14V
Guarni¢do
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
Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137| 101| 12| 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191| 20 | 29 05 92 05 03 | 191| 20 29 05
10 )r & g o % )y r r g 4 - r
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Creme de cenoura 134 2l 03 19,0 12,2 52 02 134 21 03 190 12,2 53 0,2
Prato geral Coxa de frango estufada com ervilhas 275 81 15 86 33 | 395 05 295 93 17 86 33| 47| 05
Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
o
@
® Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1;6 155 52 09 78 46 | 172 01 186 57 11 9.2 52 24| 01
K
Salada/Legumes Milho, pepino e couve roxa 90 12 03 136 | 64 39 03 124 17 03 195) 83 49 05
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P& De mistura 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
0 ), ) ) 4 2 ), ), ), ) 2 2 ),
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Creme de curgete 616 21 03 215 14,7 55 03 147 21 03 215 147 55 03
Prato geral Percanoforno4 187 61 05 44 31 279 01 206 73 07 44 31 298 01
Guarnigdo Arroz de feijdo-verde 203 41 07 39 26 49 01 253 53 09 47 33 60 01
Prato vegetariano | Arroz de feijdo com couve lombarda e cenoura 535 [ 88 15 | 641 | 58 | 292 0.2 593 | 109| 18 | 6€45] 63 | 305| 02
Salada/Legumes Pimento, tomate e cenoura 38 05 01 61 58 16 01 38 05 01 61 58 16 01
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P P 76 0,6 0,0 15,1 15,1 0,5 0,0 76 0,6 0,0 15,1 15,1 05 0,0
Pdo De mistura 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 6 & 4 & g g g » A 2 ),
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 21 02 253 | 146 80 04 176 21 02 253 | 146 80 04
Prato geral P4 de porco estufada com molho de tomate 227 97 26 44 25 | 300 03 249 | 112 29 44 25 32,2 03
Guarnigdo Batata assada 139 B5) 05 23,0 14 30 01 166 45 0,7 269 17 35 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com curgete, tomate e alho francés 6;1V 375 | 198 32 131 68 | 315 01 440 | 235 38 15,0 78 3638 01
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 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
Pa De mistura 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 alho francés 164 19 03 195 146 49 03 164 19 03 195 146 49 03
Prato geral Massada de peixe com gréo-de-bico (massa macarronete, pescada, grao-de-
. N 400 10,6 14 47,2 86 234 03 494 134 18 59,5 94 27,7 03
Guarnigio bico, cenoura e ervilha) 1;4;6V;10V
Massada de grdo-de-bico (massa macarronete, tomate, curgete e pimento
Prato vegetariano 8 ( & P! ) 486 121 13 68,2 100 | 20,7 0.2 615 155 17 86,2 13 26,2 02
1,6V;10V
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 13,7 10,1 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ i ! g ’ g ” ” ” ! ” !
*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-

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 agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeicdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.

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

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




