04 de Margo - Dia Mundial da Obesidade

I or to. A obesidade é uma doenga crdnica e um fator de risco para outras doengas. A sinalizagdo

deste dia tem como objetivo consciencializar para a necessidade da implementagéo de
politicas de sauide publica que atuem na prevengdo desta doenga.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 03 a 07 de Margo de 2025

Sopa Sopadea bébora 158 20 03 200 | 146 50 03 158 20 03 20,0 14,6 50 03

Prato geral Massa de ovo colorida (ovo, massa espiral, feijdo verde, cenoura e ervilhas)

s 1;3;6V;10V
Guarni¢do

. Massa vegetariana colorida (seitan, massa espiral, milho, cenoura e
Prato vegetariano 475 104 18 54,1 10,1 313 05 590 133 23 67,3 119 395 07

ervilhas) (1;6;10V)

Salada/Legumes | Cogumelos (12V), milho e pimento 85 15| 03 | 109 40 | 50| 03 | 120| 21| 04| 164 | 56 | 66 | 05

Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 13,7 | 101 12 00
N De mistura

P30 92 | o5 | 03| 192 20| 29| o5 | 920 o5 | 03| 91| 20| 29| 05

(1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V)

Prato geral
Guarnicdo

Prato vegetariano Dia de Carnaval

Feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
Péo
Sopa Creme de ervilhas 172 | 23| o3 | 241 154 | 73 | o4 | 172 23| 03| 241| 154| 73 | 04
Prato geral . .
Empad3o (puré) de atum (3;4;7) 398 | 213 | 44 | 249 | 66 | 286 | 23 | 448 | 245 | 49 | 278 | 66 | 311 | 25
Guarnigdo
Prato vegetariano | Empaddo (puré) de soja (6;1V;8V;11V) 369 | 82 12 | 353 97 | 342 | 02 | 4663| 105 16 | 423 | 121| 447 | 02
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* 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
P3i De mistura 92 | o5 | o3| 192 20| 29| o5 | 920 o5 | 03| 191| 20| 29| o5
° (1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V) 4 & b 4 5 5 A & ) » A 2 ),
Sopa Sopa de alface 143 | 20| 03 | 204 141 | 55| 03| 143| 20| 03 | 204 | 41| 55| 03
Prato geral Alméndegas de aves estufadas (1;3;6;7V;12V) 22| 187 | 73 68 | 13 | 163 | 01 328 | 236 | 91 83 17 | 203 | o1
Guarnicio Massa esparguete (1;6V;10V) 42 07| 02| 284 20 | 48 | o1 | 178 09 | 02 | 355| 25| 60 ( 01
Prato vegetariano [ Massa de favas com cenoura, pimento e milho (1;6V;10V) 876 | 111 | 17 | 1058| 210 | 584 [ 04 | 1036| 139 | 21 | 1255| 241 | 677 | 05
Salada/Legumes | Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 | 109 | 103 [ 38 03 78 02 00 | 113 | 107 40 03
8 [ 21| 03| 137|100 12| oo | 8 | 21| 03 [ 137 00| 12 | 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme (7) % 34 16 99 97 52 02 %0 34 16 99 97 52 02
De mistura
3 92 | o5 | 03| 192|200 | 29| o5 | 920 o5 | 03| 91| 20| 29| 05
Pao (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V)
Sopa Creme de brécolos 170 [ 24| o3 | 181 136| 65| 04 | 170 24 | 03 | 181| 136| 65 | 04
Prato geral Pataniscas de bacalhau (1;3;4;6;7) 202 | 87 12 75| 02 | 232 | 03 220 | 107 | 14 75 02 | 232 | 03
Guarnigdo Arroz de tomate malandrinho 188 | 40 06 24 20 37 01 9% 18 03 20 14 21 01
e
3 X - " -
o Pataniscas vegetarianas (milho, cogumelos e pimento com arroz
® Prato vegetariano getarianas ( » €08 P ) em e 475 | 129 17 | 359 65 | 121| o5 | s25| 158 21 [ 332| s9| 131 o4
= de tomate malandrinho (1;6;12V)
[}
)
Salada/Legumes | Alface, milho e pepino 78 14| 03| 109 42 [ 39| o3| 09| 19| 03| 64| 58 | 47| 05
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 | 137]| 100 12 | 00 | 84 21| 03| 137 | 101 12 | 00
P30 De mistura 92 | o5 | 03| 192 20| 29 | o5 | 920 05| 03| 191| 20| 29| 05
(1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V) i ’ ’ ! ’ ’ i i i ! ! i i

*Opgao 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-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)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A do nutricional ap da corresponde a uma dose individual Unica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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



