15 de Margo - Dia Mundial dos Direitos do Consumidor

I or to. O objetivo, deste dia, é divulgar os direitos dos consumidores a sociedade e destacar as

suas necessidades.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 10 a 14 de Margo de 2025

Sopa Creme de espinafres 161 23 02 178 | 136 53 0,6 161 23 0,2 17,8 136 53 06
Prato geral Douradinhos no forno (1;4;14;2V;3V;7V;14V) 293 | 90 00 [ 390| 00 | 137 | 14 293 | 90 00 | 390 00 | 136 14
© Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 85 33 37 02 237 50 08 35 34 45 02
o
&
L Prato vegetariano | Soja estufada com arroz de cenoura (6;1V;8V;11V) 541 | 93 15| 287 | 177 | 381 | 06 682 | 119| 19 | 360 | 215 497 | 07
g
a Salada/Legumes | Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 | 109 | 103 38 03 | 783 | 02 00 | 113 | 107 ) 40 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92,0 05 03 191 20 29 05
° (1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V) & ; ) 4 4 ) S ) ) , { ) ;
Sopa Creme de abdbora com feijdo branco 160 | 21 03 | 225 136 | 62 03 160 [ 21 03 | 225| 136 62 03
Prato geral Febras estufadas 227 97 26 44 | 305 | 300 03 249 | 112 29 44 31 322 03
© Guarnigdo Massa cotovelinhos com cenoura (1;6V;10V) 168 09 02 342 | 20 56 02 204 11 02 | 413 25 68 02
E
r'g_ Prato vegetariano | Massada de lentilhas com curgete, milho e tomate (1;6V;10V) 493 | 108 | 15 | 720 | 100 | 211 | 03 634 | 140 | 19 | 923 | 122 272| 04
2
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 | 37 30 00 38 07 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
_ De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92,0 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve lombarda 44 | 19 | 02 | 04| 142 | 57| 04| 144 | 19| 02| 204| 42| 57 | 04
Prato geral Salmé&o no forno (4) 167 81 13 038 0,6 21,8 01 186 94 15 08 06 235 01
Guarnigdo Batata salteada 141 25 05 233 15 31 01 168 45 07 271 17 36 01
Prato vegetariano | Tofu no forno com batata aos cubos, feijdo-verde, cebola e salsa (6;1V) 442 | 193 | 31| 309 | 44 | 319| 01 520 | 229| 37| 30| 53| 373| o1
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* ou maga assada* 8 2 03 | 137 | 101 ) 12 00 8 21 03 | 1371 101 12 00
103 08 02 215 | 215 03 00 103 08 02 215 215 03 00
Pdo 3?331 Zt\;J;?V; 8V;11V:12V;13V) 92 05 03 191 20 29 05 92,0 05 03 191 20 29 05
Sopa Sopa de brécolos 170 | 24 03 | 181 | 136 | 65 04 170 | 24 03 | 181 | 136 | 65 TA
Prato geral Feijoada de frango (feijao vermelho, frango, cenoura e couve lombarda) 359 | 59 11 | 276 | 972 | 45| 03 415 | 72 13 | 325| 105 | 478 | 03
Guarnicdo Arroz branco 178 39 06 09 08 83 01 222 50 08 09 09 4,1 01

Feijoada vegetariana (feijdo vermelho, cenoura e couve lombarda) com

569 | 90 | 15 | 461 | 122 | 274 | o4 | 627 | 16| 18 | 465| 127 | 287 | o4
arroz branco

Prato vegetariano

Salada/Legumes | Alface, milho e pepino 78 14 03 109 | 42 39 03 109 19 03 164 58 47 05

Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 100 | 12 00 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00
De mistura

P30 92 | o5 | 03| 91| 20| 29| o5 | 920| 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 03 223 154 58 03
Prato geral

Meia desfeita de paloco (paloco, grao-de-bico, batata e cenoura) (4) 431 | 118 | 17 | 438 | 54 | 21,7 | 26 | 464 | 148 | 21 | 528 | 59 | 261 | 30
Guarnigdo
Prato vegetariano | Saladinha de batata, grdo-de-bico, cenoura e brécolos 43 | 107 | 11| 593 | 73 181 03 535 | 139 | 14| 739| 83 | 232 03
Salada/Legumes | Couve-flor, ab6bora e couve branca 125 | 12 01 | 213 | 67 38 00 | 150 | 14 02 | 256 | 80 46 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137| 101 | 12 [ o0 | 8 | 21| 03 | 137 | 101| 12 | 00

N De mistura

Pdo 92 05 03 191 20 29 05 92,0 05 03 191 20 29 05

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

*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) / Agc.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informag3o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual Unica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Cdmara icipal do Porto -porto.pt)

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



