Porto Dia da Biblioteca Escolar — 28 de Outubro
o

A biblioteca é um espago importante nas escolas.

Possibilita a transmissdo de conhecimento, tanto através dos livros, como das atividades que se
desenvolvem neste local.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 28 de Outubro a 01 de Novembro de 2024

Sopa Sopa de alface
Prato geral

8 Lasanha de carne de bovino 1;3V 499 | 31,9 | 151 | 30,7 4,0 22,0 1,2 569 | 254 | 16,5 37,8 4,6 22,6 1,3
Guarnigao
Prato vegetariano | Lasanha de soja, brécolos e cenoura 1;3V;6;8V;11V 379 52 0,9 41,7 | 10,7 | 353 13 489 6,7 1,1 526 | 13,6 | 465 13
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 84 4,2 0,7 4,7 4,2 5,0 0,0 101 53 08 54 4,9 59 0,0
Sobremesa Fruta da época* 84 21 0,3 13,7 10,1 12 0,0 84 2,1 03 13,7 10,1 12 0,0

. De mistura

Pao 92 0,5 0,3 19,1 2,0 29 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5

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

Sopa Sopa de couve-flor 177 19 0,2 26,7 | 155 7,9 0,4 177 19 0,2 26,7 15,5 7.9 04
Prato geral Lombinhos de pescada estufados com cenoura e pimento 4 58 3,6 0,5 4,6 31 1.2 0,1 67 4,6 0,7 4,6 3,1 1,2 0,1
Guarnicdo Arroz branco 213 4,0 0,6 0,9 0,9 41 01 257 50 08 0,9 1,0 49 01
o
=
@ Prato vegetariano | Estufado de grdo-de-bico com cenoura e pimento 192 5,6 0,6 25,1 7,8 8,6 0,2 237 72 0,7 30,3 80 | 106 0,2
S
5}
&
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 0,7 01 38 37 3,0 00 | 383| 07 0,1 338 37 3,0 0,0
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 1,2 0,0 84 21 03 137 | 101 12 0,0
- De mistura
P3o 92 0,5 03 [ 191 | 20| 29 05 92 0,5 03 19,1 20| 29 05

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

Sopa Sopa de agrido com grao-de-bico 203 | 25 03 272 | 14,7| 88 05 203 | 25 03 272 | 14,7) 88 05
Prato geral

Massa de ovo colorida (ovo, massa espiral, milho e cenoura) 1;3;6V;10V 382 | 175 3,6 384 71 17,3 0,4 474 | 215 4,4 48,2 8,4 20,9 0,5
Guarnigdo
Prato vegetariano | Favas estufadas com cenoura e milho e massa espiral 1;6V;10V 862 7,6 12 1081 | 18,7 | 59,0 0,4 983 94 15 1242 | 194 675 0,5
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brocolos 78 1,0 0,2 6,9 54 7.2 0,0 98 13 0,2 8,6 6,8 9,0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 0,3 13,7 10,1 12 0,0 84 2,1 03 13,7 10,1 12 0,0

- De mistura

Pao 92 0,5 0,3 19,1 2,0 29 0,5 92 0,5 03 19,1 2,0 29 0,5

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

Sopa Creme de abdbora 180 2,0 0,3 24,8 14,9 56 0,4 180 2,0 0,3 24,8 14,9 56 0,4
Prato geral Petinga frita 4;6;1;3 414 23,6 54 18,7 0,4 31,4 0,5 447 26,5 59 18,7 0,4 33,1 0,6
Guarnigcdo Arroz de tomate e feijdo vermelho malandrinho 192 39 0,6 28 1,0 4,5 0,1 236 5,0 0,8 2,8 1,1 53 0,1

Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de

Prato vegetariano tomate e feijdo vermelho malandrinho 1;6,12V

718 14,0 2,1 56,0 87 31,1 0,5 768 16,9 2,5 66,6 8,0 321 0,5

Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 0,0 0,0 114 | 107 | 37 04 80 0,0 0,0 11,8 11,0 39 04

84 Zyil 0,3 13,7 10,1 1,2 0,0 84 21 0,3 13,7 10,1 12 0,0

& * H .
Sobremesa Fruta da época* ou pudim de chocolate 7;12V %0 34 16 99 97 52 02 %0 34 16 9,9 97 52 02

De mistura
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

Prato geral

Guarnig¢do

Prato vegetariano FERIADO

Dia de Todos os Santos
Salada/Legumes

Sobremesa

*Opgdo vegetariana

ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gluten; 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-
Dioxido 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 aglcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A declaragdo nutricional c P auma dose indivi Unica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestao Escolar da Camara icipal do Porto -@cm -porto.pt)

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



