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EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

Semana de 18 a 22 de Novembro de 2024

20 de Novembro - Dia Nacional do Pijama

Este é o dia em que se assinala o Dia Internacional dos Direitos da Crianga. Com a
comemoragdo deste dia, pretende-se sensibilizar que cada crianga tem o direito de
crescer numa familia.

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Sopa Sopa de alface
Prato geral Bolinhos de bacalhau 3;4;12;1V;2V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;14V 176 85 13 13,9 02 | 108 07 193 105 15 139 02 108 07
[} Guarnigdo Arroz de ervilhas 205 41 06 37 14 55 0.1 249 52 08 37 15 62 01
o
&
© . Soja estufada com tomate, milho e feijdo-verde com arroz de ervilhas
=2 Prato vegetariano 554 95 16 289 153 | 399 05 693 12,1 19 36,3 192 515 06
S 6,1V;8V;11V
&
® Salada/Legumes Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 109 | 103 | 38 03 78 02 00 13| 107 | 40 03
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
a0 ) o ' 2 - - r ” 2 A a2 a
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Creme de nabo 174 21 03 268 153 64 04 1739 21 03 26.8 153 6.4 04
Prato geral R e . .
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;3V;7V;9V;10V;12V
Guarnigdo
Prato vegetariano | Massa de feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 85 13 783 59 | 184 01 403 10,7 16 859 68 201 01
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 | 137 | 101 | 12 00
P3i be mistura 92 05 03 | 191 20 | 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05
°© 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 4 ' g 5 5 ‘ 4 4 g 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 pescada no forno com molho de tomate 4 151 55 08 19 09 | 234 01 168 66 09 19 09 25,1 01
Guarnigdo Batata salteada com azeite e alho 141 35 05 233 i) 31 01 168 45 07 271 17 36 01
Prato vegetariano | Tofu de cebolada 6;1V 337 | 193 30 99 27 | 289 01 390 | 228 | 36 104 27 334 01
Salada/Legumes Tomate, alface e pepino 38 0,68 0,10 3,75 370 | 298 | 0011f 383 0,68 0,10 375 3,70 2,98 | 0,011
Sobremesa Fruta da época* ou maga assada* 8 2 03 | 137 [ 101 1 12 00 8 2 03 | 137 | 101 | 12 00
p < 103 038 0,2 215 215 03 00 103 038 0,2 21,5 215 03 0,0
Pa De mistura 92 0.5 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
< 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V : . - . ! . . . . Y X .
Sopa Sopa de alho francés 186 19 03 243 | 149 | 55 04 186 19 03 243 | 149 55 04
Prato geral Bifinhos de peru estufados com cogumelos 12V 201 56 09 47 32 | 322 03 224 638 11 47 32 352 03
Guarnigdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 10 49 01
Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos, milho e pimento 12V 358 | 105 14 | 422 73 | 184 03 463 | 135 | 18 | s50| 87 | 36| 04
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 0.0 114 | 107 | 37 04 795 0.0 00 118 | 110 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 101 | 12 00 8 21 | 03 | 137 | 101 | 12 00
Péo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 6 & 4 & 3 & ) » 2 2 )
Sopa Creme de cenoura 156 21 03 238 125 59 03 156 21 03 238 12.5 59 03
Prato geral Bolonhesa de cavala com molho de tomate, alho, orégdos e manjericdo o3 || 203 0 aa w || @ - s | 167 39 19 09 188 03
8 4;1V;10V;12V ) 2 . % X ), 3 2 % 2 X ),
Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 6,0 01
©
2 N Bife de seitan no forno com molho de tomate, alho, orégdos e manjericdo
8 Prato vegetariano 16 121 47 08 45 11 150 01 155 61 11 51 12 198 01
ﬁ 7.
)
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 10,1 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
Pa De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 2,0 29 05
Y A % 2 A X A ) X 2 i 2 )
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de de acordo com 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-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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeicdes.

A do nutricional ap

da corresponde a uma dose individual dnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto

m -porto.pt)

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




