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EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 11 a 15 de Novembro de 2024

14 de - Dia dial da Qualidad

O tema geral abordado ao comemorar este dia é a Gestdo da Qualidade. No entanto, as
empresas focam-se em temas mais especificos para celebrar este dia, como por exemplo,
produtividade, otimizagdo, melhoria do desempenho, entre outros.

22e 32 CEB Ensino Secundario

Sopa Creme de abdbora
Prato geral Almondegas de bovino estufadas 1; 345 | 245 90 93 28 | 208 12 429 | 307 | 113 | 113 31 259 15
[} Guarnigdo Massa espiral 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
o
o N Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo-verde,
T Prato vegetariano . 222 65 11 180 0.6 198 18 29% 86 14 24.0 08 264 24
= cebola, batata e pimento) 1,10
&
@
i Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 52 05 01 52 46 | 43 00 55 05 01 56 49 45 00
Sobremesa Fruta da & . tanh q 84 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00
ruta da epoca” ou castanhas assacas 111 | o7 | o1 | 28| 56 | 18 [ 00 | 178 | 10 [ 02 | 364 | 50 | 28 | o0
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
a0 ’r & g a - )y - g g 4 % -
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Sopa de couve-flor 154 19 0,2 219 152 73 04 154 19 02 219 152 73 04
Prato geral Salmdo no forno 4 167 81 13 038 06 218 01 186 94 15 08 06 235 01
Guarnigdo Arroz de feijdo catarino 192 39 06 28 10 | 45 01 236 | 50 08 28 11 53 01
o
@
® Prato vegetariano [ Seitan no forno com alho francés e arroz de feijdo catarino 1,6 360 | 90| 15| 75 | 39| 203 | 02 | 445 116 | 20 | 90 | 48 | 275| 02
K
Salada/Legumes Cenoura, milho e couve roxa %0 09 02 154 80 36 04 125 14 02 213 99 46 06
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
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 4 ' ' 5 5 ‘ 4 4 ' g ’ -
Sopa Creme de legumes (cenoura, curgete e alho francés) com lentilhas 159 24 03 29| 11,7 | 68 02 159 24 03 229 | 117 68 02
Prato geral Perna de frango estufada 234 78 15 44 25 | 364 05 254 90 17 44 25 386 05
Guarnigdo Batata salteada com ervilhas 164 38 06 236 21 58 01 191 438 07 275 23 63 01
Prato vegetariano | Favas estufadas com cenoura e batata salteada com ervilhas 1;6V;10V 821 | 100 15 | 944 | 186 | 583 04 947 | 124 | 18 | 1081 207 | 665 | 04
Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 779 | 243 | 40 | 415 | 56 | 510 02 877 | 289 | 48 | 420 | 58 | 563 | 02
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 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05
20 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V & ; 5 ! i § 4 4 g 4 ’ ’
Sopa Sopa de couve coragdo 144 23 03 229 153 57 03 144 23 03 229 153 57 03
Prato geral Paloco gratinado no forno com cenoura raspada 1;3;4;7 437 | 138 41 52,2 80 | 251 48 484 | 158 44 56,0 82 282 56
Guarnigdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 10 49 01
) Bife de tofu no forno com cebola e salsa, cenoura raspada e feijao-verde
Prato vegetariano B 348 193 31 103 57 293 02 408 229 37 115 63 342 02
laminado 6;1V
Salada/Legumes Pimento, milho e cenoura 82 12 0.2 132 63 26 04 113 17 03 187 79 34 0.6
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 g 5 5 ‘ - - ' ! ’ -
Sopa Sopa de brécolos 192 | 24 | 03| 29| 19| 71 04 | 192 24| 03| 229 139 71| 04
Prato geral . .
Massada de milho, azeitonas, cogumelos, tomate em cubos e ovo
409 189 38 373 61 204 05 505 231 46 47,2 74 246 04
. 1;3;6V;10V;12V
Guarnigdo
N Massada de milho, azeitonas, cogumelos, tomate em cubos e lentilhas
Prato vegetariano 487 119 17 67,3 79 219 05 628 15,2 21 872 98 284 05
1,6V;10V;12V
Salada/Legumes Brocolos, couve-flor e feijio-verde 78 10 02 69 54 7.2 00 98 13 02 86 68 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
B 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

*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 Divisdo Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto

-porto.pt)

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




