ovo

I orto. A cor da casca e da gema do ovo ndo refletem o valor nutricional do ovo.

A cor da casca esta relacionada com a raga dagalinha e a cor da gema,
depende da alimentagdo da sua alimentagdo.

EMENTA
22,32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 09 a 13 de Dezembro de 2024

Sopa Creme de couve-flor e abdbora 147| 18 | 02| 199| 136| 66| 04| 147| 1,8 | 02| 19,9( 13,6 6,6( 0,4
Prato geral Ovos mexidos 3 141|103 | 26| 09 | 04| 102 04] 169|125( 3,2 10| 05 | 12,0| 04}
Guarnigcdo Massa espiral com cogumelos 1;6V;10V;12V 160 1,1 | 02| 287| 22| 78| 01f 199| 1,4 | 03| 359 2,7 9,6( 01

©

K]

s Prato vegetariano Tofu mexido com cogumelos e massa espiral 1;6;10V;12V 4501 19,8 3,2|33,0| 31| 322 02 539236 3,8| 40,5 3,6 37,9] 04

E

2 Salada/Legumes Pimento, milho e cenoura 82| 12| 02)132| 63| 26| 04f 113|117 | 03| 187 7.9 3.4 0.6

)
Sobremesa Fruta da época* 84| 2103|137 101 12| 00 84|21 | 03] 13,7| 101 1,2| 0,0
P3 be mistura 92| 05| 03[191| 20 29| 05] 92|05 | 03| 191 20 29| 05

0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V g el el sl el I o e s T o

Sopa Sopa de espinafres 161| 23 | 02| 178 136/ 53| 06] 16123 | 02| 178|136 | 53| 06
Prato geral Petinga frita 1;3;4;6 414236 | 54|187| 04| 31,4/ 05| 447|265| 59| 187| 04 | 33,1| 06
Guarnigdo Arroz de tomate com feijdo vermelho 192| 40 | 06| 29 10| 45| 01f 236|52 | 08| 29|11 53| 0]

©

= Pataniscas vegetarianas com cogumelos, milho e pimento com arroz de tomate e

& Prato vegetariano L 8 8 P 718| 140| 21| 560| 87| 311 os| 768 169| 25| 66,6( 80 | 32,1 05

8 feijdo vermelho 1;6,12V

&

@

= Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38| 07| 01(38 37| 30 o0 38 | 07]| 01|38 37| 30 00
Sobremesa Fruta da época* 84| 2103|137 | 101| 12| 00] 84|21 | 03] 137|101 | 1,2( 00]

. De mistura

Pio 92| 05| 03[191] 20 29| 05] 92(05 | 03| 191f 2,0 29| 05

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

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 130| 2,7 | 03| 16,2| 105 60| 04f 130|27 | 03| 162| 105 | 60| 04l
Prato geral Pa de porco estufada fatiada 196) 9,2 | 24| 1,1 06| 27,0 0] 218|10,7| 27| 11| 06 29,2 0,1
Guarnigdo Batata assada 139 3,5 | 0,5( 23,0 14| 3,0] 01 166 | 4,5 0,7] 26,9 1,7 35| 0]
Prato vegetariano Saladinha de batata, grdo-de-bico, cenoura e brécolos 4231 10,7 | 1,1|593| 73| 181 03] 5353|139 1,4| 73,9 83 23,2 0,3]
Salada/Legumes Rabanete, couve roxa e pepino 541 10| 01| 64| 62| 30| 00] 620(11 | 01| 74( 71 33( 00
Sobremesa Fruta da época* 8412103137 101 1,2| 00 84|21 03] 13,7| 10,1 1,2| 0,0]
N De mistura
Pado 921 05| 03191 2 29| 1 92,01 0,5 03] 19,1f 2,0 29| 05

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

Sopa Sopa de curgete com grdo-de-bico 152| 23 | 03| 242| 13,7 65| 03] 15223 | 03| 242137 | 65| 03
Prato geral Filete de abrétea no forno 4 146| 54 [ 08| 1,0 | 06| 232 01] 163|65 [ 09| 10| 06 | 249[ 01
Guarnicdo Arroz de cenoura 193] 39| 06| 3,5 33 3,7| 0,2 237 5,0 08| 35| 34 45| 0,2
Prato vegetariano Lentilhas no forno com cenoura e feijdo-verde e arroz branco 446| 95 | 1,3|64,0| 11,8 188 03] 556|123 1,6| 786| 13,2 | 23,8 03]
Salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63| 04| 00| 82| 82| 38| 03] 63(04 | 00| 82|82 38| 03

8 121|03|137| 101 | 12 |00 84 21| 03] 13,7 10,1| 1,2| 0,0

rem & * H .
Sobremesa Fruta da época® ou pudim 7;12V 90 | 34 | 16| 99| 97 | 52 (02 90 34| 1,6/ 99 9,7 52| 0,2
Pa De mistura 92| 05| 03] 19.1 20| 29| 05 92105 0.3| 19.1) 2.0 29| 0.5
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V i el e o i e - s 210
Sopa Sopa de alface 143| 20 | 03| 204 | 141| 55| 03] 143| 20| 03| 204| 141| 55| 03
Prato geral
Massal;6V;10V de peru com feijdo catarino, couve e cenoura 352| 9.2 | 1.4|29.8| 9.5 | 328| 04| 442 11.8 1.8| 387 10.5| 39.9| 0.4
Guarnigdo
Prato vegetariano Massa esparguete 1;6V;10V com feijdo catarino, couve e cenoura 345| 85| 1.3|783| 59| 184 0.1) 403(10.7| 1.6( 859 6.8 | 20.1| 0.1
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| 2103|137 101| 12| oof 84|21 | 03| 137|101 | 12| 00
Pdo De mistura 921 05| 03191 20| 29| 05f] 92,0(05 03] 19,1f 2,0 29| 0,5
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ! i ! ! i ’ L ’ L ! !
*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; 5S-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-
Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido 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 agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do

servigo de refeicdes.A cdo nutricional api

corresponde a uma dose individual tnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



