VITAMINA D

I orto. A vitamina D pode ser fornecida através da alimentag&o (ovos, leite, algum pescado, entre outros).

Nas criangas, a vitamina D fortalece o sistema imunitdrio e contribui
para o desenvolvimento 6sseo e muscular.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 27 a 31 de Janeiro de 2025

Sopa Sopa de alface 165 20 03 252 144 6.1 04 165 20 03 25.2 144 6.1 04
Prato geral Filete de cavala de cebolada 4 321 | 212 52 42 31 | 276 04 351 | 235 57 42 31 296 04
© Guarnigdo Arroz de ervilhas 205 41 06 37 14 55 0.1 249 52 08 37 15 6.2 01
3
©
= Prato vegetariano | Tofu de cebolada com arroz de ervilhas 6;1V 577 | 235 37 | 136| 37 [ 351 | 02| 674 | 280 44| 141) 38 404 Ol
§
2 Salada/Legumes Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 109 | 103 38 03 78 02 00 13| 107 40 04
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 § g ' 2 & é ’ ' ' ’ ’ ’
Sopa Creme de nabo 174 21 03 268 153 64 04 1739 21 03 26.8 153 64 04
Prato geral R " . .
Massa a Lavrador (massa, feijdo catarino, carne de porco, chourigo de carne,
247 | 79 11 | 298 | 95 94 02 | 317 | 102 | 15 | 387 | 105 | 119 | 03
- couve e cenoura) 1;6;12;3V;7V;9V
Guarnicdo
Prato vegetariano | Massa de feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 85 13 783 59 | 184 01 403 10,7 16 859 68 20,1 01
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* 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 9.0 01
P3i De mistura 92 05 03 | 191 20 | 29 05 92 05 03 | 191| 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V § g ’ ! 4 4 g ’ ' ’ ’ ’
Sopa Sopa de espinafres com gréo-de-bico 179 30 03 250 | 138 | 79 06 179 30 03 250 | 138 79 06
Prato geral Filete de escamudo panado no forno 1;4 451 71 14 346 01 | 291 03 515 83 16 432 01 31,2 04
Guarnigdo Batata dourada no forno 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
Prato vegetariano | Soja estufada com tomate, milho e feijdo-verde 6;1V;8V;11V 314 53 09 | 252 | 143| 337 04 409 69 11| 326 181 445| o5
Salada/Legumes Tomate, alface e pepino 38 0.7 0.1 38 37 30 00 383 07 0.1 38 37 30 0.0
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 [ 101 | 12 00 & 21 03 | 137 101 12 00
Pdo De mistura 92 0.5 03 19.1 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 alho francés 186 19 03 243 | 149 | 55 04 186 19 03 243 | 149 5.5 04
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 201 56 09 47 32 | 322 03 224 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
Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105 14 | 42| 73 | 184 03 463 | 135 18 | s50| 87| 236| 04
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 | 37 04 80 00 00 18] 110 39 04
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 [ 101 | 12 00 & 21 03 | 137 101 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 " & g 4 & 3 & g » A z )
Sopa Creme de couve-flor e abébora 147 18 02 | 199 136| 66 04 147 18 02 199 | 13| 66 04
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
Guarnicdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 10 49 01
e
=
® Prato vegetariano | Bife de seitan no forno com molho de tomate 1,6 121 47 08 45 11 15,0 01 155 61 11 51 12 198 01
3
)
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* ou macs assada* 84 21 03 137 101 12 0.0 84 21 03 137 101 12 00
P < 103 0.8 0.2 215 215 03 0.0 103 0.8 0.2 215 21.5 0.3 0.0
De mistura
Pao 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgao 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) / Aglic.= dos quais agucares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo 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)

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




