DIA MUNDIAL DA EDUCAGAO AMBIENTAL

I orto. Celebra-se a 26 de Janeiro, desde o ano de 1975.

Pretende sensibilizar para a necessidade de proteger o meio ambiente, através da educagdo e
envolvendo todos os sistemas: econémico, politico e social.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
°e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 20 a 24 de Janeiro de 2025 A . A )
Sopa Creme de ervilhas 172 | 23 03 | 241 | 154| 73 04 | 72| 23 03 241 | 154 73 04
Prato geral . . .
Salada de massa espiral com ovo cozido, azeitonas, tomate e cebola roxa
356 | 180 | 36 | 309 | 41 | 165 02 | 432 | 218 | 43 380 46 | 197 | 02
. 1; V;10V
© Guarnigao
i
§ Prato vegetariano |Salada de massa espiral com favas, azeitonas, tomate e cenoura 1;6V;10V 843 | 114 17 | 1000 | 198 | 574 04 987 14,0 21 1166 | 222 | 664 04
g
@ Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brocolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 0.2 86 68 90 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
N De mistura
Pio 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 23 | 154 58 03
Prato geral Rissois de atum 1;2;3;4;6;7;10;12;14;5V;8V;9V;11V 146 23 07 26,6 30 44 11 194 30 1,0 354 40 59 14
Guarnigdo Arroz de tomate e feijdo vermelho 192 39 06 28 10 45 01 236 50 08 28 11 53 01

©
& . Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de
© Prato vegetariano o N 718 140 2l 56,0 87 311 05 768 16,9 25 66,6 80 321 05
4 tomate e feijdo vermelho malandrinho 1;6,12V
&
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 37 04 80 00 00 118 110 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 293 9.0 00 39.0 00 | 1365 | 00 293 90 00 390 00 | 1365 00

Prato geral
Jardineira de carne de vaca (carne de vaca, batata, ervilha e cenoura,
460 249 90 30,2 68 26,6 19 532 29,1 10,2 349 73 30,0 21

estufados;
Guarnigdo )
1
° Caldeirada de legumes (batata, cogumelos, couve coragdo, cenoura, ervilhas e
o Prato vegetariano | . 8 ( 8 ¢ 45 | 94 15 | 522 | 150 | 205 03 | 481 | 118 | 18 592 | 165 234 | o3
£ pimento) 12V
1
S
o Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 0.7 01 38 37 3.0 00 383 0.7 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 & 21 03 137 | 101 12 00
Pio De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ’ i ! ’ ’ i i ! i i i
Sopa Sopa de couve lombarda 166 19 0.2 252 14.5 6.4 04 166 19 02 252 145 6.4 04
Filetes de abrétea no forno com ratatouille (cebola, tomate, curgete e
Prato geral ) 167 | 73 11 21 12 | 30| o3 192 | 93 13 21 12 | 247 | o3
beringela) 4
Guarnigdo Arroz branco 213 | 40 06 09 09 41 o1 | 257 | 50 08 09 10 49 01

Estufado de feijdo catarino com ratatouille (cebola, tomate, curgete e

Prato vegetariano 221 82 12 209 79 106 01 243 10,2 15 213 83 109 01

Quinta-feira

beringela)
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos 12V, pimento e milho 100 48 07 81l 32 438 03 129 61 09 109 40 58 04
Sobremesa Fruta da é % dim 7 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
ruta da epoca™ ou pudim 90 34 16 99 97 52 0,2 90 34 16 10,0 98 52 0,2
Pao De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 19,1 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ” ” i ! ’ ’ i i i i i i
Sopa Sopa de brdcolos 192 24 03 229 139 71 04 192 24 03 229 139 71 04
Prato geral Frango estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 425 | 147 24 266 438 426 05 455 16,8 27 270 52 449 05
o Guarnigdo Massa espiral 1;6V;10V 142 07 02 284 20 438 01 178 09 02 355 25 60 01
3
o . Massa de tofu estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura)
< Prato vegetariano 483 200 32 371 62 346 01 575 238 38 45,1 70 406 01
@ 1,6;10V
@
Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 05 01 69 69 40 03 59 05 01 69 69 40 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
Péo ?ea\l}“ és\;u;\a/ 8V:11V:12V:13V 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
*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)
Informag3o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

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)

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



