Porto.

EMENTA

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
Semana de 06 a 10 de Novembro de 2023

Terga-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

8 NOVEMBRO
Dia Europeu da Alimentag¢ao e Cozinha Saudaveis

Pretende combater a obesidade incentivando os cidaddos da Unido
Europeia a adotarem uma alimentagdo equilibrada e a pratica regular de
exercicio fisico.

22 e 32 CEB | Ensino Secundario

Aguc.

Prot

Sal

Kcal

Lip.

AG

Sat.

HC

Prot

Sal

Sopa Brécolos7v,i2v 170 24 | 03 | 181 | 136 | 65 | 04 § 170 | 24 | 03 | 181 | 136 | 65 | 04
Massa espiral 1;3v com cogumelosiav e
Prato geral 376 163 | 27 | 301 34 | 262 | 21 | 440 | 187 | 31 | 372 | 39 | 295 | 23
atuma
*
Guarnigio Massa esparguete™yev 142 07 | 02 | 284 2.0 48 | 01 | 178 | 09 | 02 | 355 | 25 6.0 | 01
Prato vegetariano Hamburguer de vegetaisi;io 222 6.5 11 | 180 0.6 198 | 1.8 | 296 | 86 | 1.4 | 240 | 08 | 264 | 24
Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 | 01 | 38 3.7 30 | 00 38 07 | 01 3.8 3.7 3.0 | 00
A *
Sobremesa Fruta da época 84 2.1 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0
P3o De misturaz;avev;7visviiaviiav;asv 92 0.5 03 | 19.1 2.0 2.9 0.5 92 05 | 03 | 191 | 20 2.9 0.5
Sopa Alfacerv,av 143 20 | 03 | 204 | 141 | 55 [ 03 | 143 | 20 | 03 | 204 | 141 | 55 | 03
Prato geral .
Arroz de frango, pimento e cenoura 406 95 | 16 | 281 | 18 | 461 | 01 § 470 | 11.7 | 2.0 | 281 19 | 492 | 01
Guarnigdo
Prato vegetariano Arroz de favas com pimento e cenoura 695 99 | 15 | 93.7 | 138 | 560 | 01 | 803 | 123 | 1.8 | 1035 | 157 | 63.8 | 0.1
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 76.5 00 | 00 | 114 | 107 3.7 04 § 795 | 0.0 0.0 11.8 11.0 3.9 0.4
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 13.7 | 101 12 0.0 84 2.1 0.3 13.7 10.1 1.2 0.0
P3o De misturay;aviev;7v;av;iviiaviiav 92 05 | 03 | 19.1 2.0 2.9 0.5 92 0.5 0.3 19.1 2.0 29 | 05
Sopa Creme de couve-flor e abdborarv,i2v 161 18 | 02 | 199 | 147 66 | 04 161 18 | 02 | 199 | 147 | 66 0.4
Prato geral Pescadas assada 135 3.7 0.5 0.8 0.6 243 | 0.1 151 4.7 0.7 0.8 0.6 260 | 01
Guarnigdo Batata e feijdo-verde 166 3.7 | 06 | 261 3.7 45 | 01 198 48 | 08 | 307 | 45 5.4 0.1
Grdo-de-bico estufado com cebola,
Prato vegetariano n 4221 | 108 | 12 | 590 | 65 | 171 | 02 f 5361 | 140 | 15 | 740 | 7.8 | 221 | 02
feijdo-verde e batata
salada/Legumes Cogumelos1av, couve coragdo e pimento 53.9 10 | 02 | 45 4.1 49 | 00 § 631 12 | 02 | 52 4.8 5.8 0.0
Sobremesa Fruta da época* ou salada de fruta* 84 21 | 03 | 137 | 101 12 | 00 84 21 | 03 | 137 [ 101 | 12 0.0
51 03 | 00 | 98 9.8 08 | 0.0 51 03 | 00 | 98 9.8 0.8 0.0
Pio De misturaiavsv;7v;av;aviazv;isv 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | o5 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | o5
Sopa Creme de cenourazv,i2v 134 21 | 03 | 190 | 122 | 53 | 02 134 21 | 03 | 190 | 122 | 53 | 02
Prato geral Ovos mexido 159 107 | 27 | 1.2 06 | 132 | 04 191 | 130 | 32 | 14 07 | 156 | o5
Guarnigdo Arroz de feijdo 192 39 | 05 | 28 1,0 45 | 01 236 50 | 08 | 28 1,1 53 | 01
Tofus;iv no forno com molho de cenoura
Prato vegetariano o 328 191 | 30 | 340 | 08 | 321 | 01 382 | 226 | 36 | 405 | 08 | 366 | 01
e arroz de feijdo
Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 |02 | 69 | 54 | 72 | 00 || o8 13 | 02 | 86 | 68 | 90 | 01
Sobremesa Fruta da época* ou Leite-cremer 84 21 [ 03 [ 137 | 101 [ 122 | oo 84 20 | 03 [ 137 [ 101 | 12 | 00
91 24 | 13 | 132 | 131 | 44 | 02 91 24 | 13 | 132 | 131 | 44 | 02
Pio De misturas;svev;7visviiviiaviisv 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa Espinafres e grao-de-bicorv,12v 179 30 | 03 | 250 | 138 | 79 | 06 | 179 30 | 03 | 250 | 138 | 79 | 06
Prato geral Febra de porco estufada 27 | 97 | 26 | 44 | 31 | 300 | 03 | 249 | 122 | 29 | 44 | 31 | 322 | 03
Guarnicio Massa espargueteyev 142 07 | 02 | 284 2.0 48 | 01 178 09 | 02 | 355 | 25 6.0 0.1
Prato vegetariano | Se€itanys estufado com curgete 139 | 49 | 08 | 61 | 35 [ 164 | 01 | 167 | 53 | 09 | 72 | 39 | 215 | 01
Salada/Legumes Curgete, milho e alho francés 90.3 12 | 03 | 127 6.3 4.7 0.2 118 16 | 03 | 168 | 81 5.9 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 2.1 03 | 137 | 101 1.2 0.0
P3o De misturas;aviev;7v;sv;iviiaviisv 922 05 | 03 | 191 2.0 29 | 05 922 05 | 03 | 191 | 20 2.9 0.5

"Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-S0ja;
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: Prot.=Proteina (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Aclic.= dos quais aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor

Energético / Sal (g)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm-porto.pt)

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

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
Semana de 13 a 17 de Novembro de 2023
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Quinta-feira

Sexta-feira

CASTANHA

A castanha constituiu a base da alimentagao até surgir a batata.

E uma fonte de nutrientes, nomeadamente vitaminas e minerais, entre
eles a vitamina C, B6 e acido fdlico.

22 e 32 CEB | Ensino Secundario

Aguc.

Prot Sal

AG
Sat.

HC

Prot

Sal

Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e 130 27 | 03 | 162 | 105 | 60 | 04 | 130 | 27 | 03 | 162 | 105 | 60 | 04
curgete)7V,12V
Prato geral Filetes de cavalas de cebolada 3210 | 212 | 52 | 42 | 31 | 276 | 04 | 351 | 235 | 57 | 42 | 31 | 296 | 04
Guarnigio Arroz de milho 213 45 | 07 | 71 2.6 42 | 03 J 2735 | 58 | 09 | 98 3.5 54 | 0.4
Prato vegetariano | Favas estufadas com tomate 659 | 62 | 09 | 700 | 155 | 528 | o1 | 758 | 76 | 11 | 798 | 173 | 605 | 01
salada/Legumes Alface, tomate e beterraba 63 04 | 00 | 82 | 82 | 38 [ 03| 63 | 04 [ 00 | 82 | 82 | 38 | 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 13.7 | 101 1.2 0.0 84 21 03 | 137 | 101 1.2 0.0
Pio De misturauavev;7visviiiviiaviisv 92 05 | 03 | 191 2.0 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa Couve coragdo e cenoura,izv 140.3 23 | 03 [ 198 | 135 | 53 | 03 | 1403 | 23 | 03 | 198 | 135 | 53 | 03
Prato geral Peito de frango estufado 172 51 | 09 | 44 3.1 267 | 03 191 6.2 1.1 4.4 31 | 288 | 03
. Massa macarronetes;v / Massa
Guarnigio - 142 07 | 02 [ 284 | 20 48 | 01 178 09 | 02 | 355 | 25 60 | 01
esparguete*yev
Prato vegetariano Tofus;v estufado 309 19.1 | 3.0 | 45 1.6 274 | 0.1 362 227 | 36 5.0 1.6 | 319 | 01
Salada/Legumes Cogumelos, couve roxa e pepino 54.5 0.7 0.2 4.7 3.9 5.5 0.0 61 0.8 0.2 5.1 43 6.3 0.0
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 [ 00 | sa 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00
Pio De misturas;viev;7visviiaviiavisy 92 0.5 03 | 19.1 2.0 2.9 0.5 92 0.5 03 | 19.1 2.0 29 | 05
Sopa Couve lombarda e feijdo brancozv,iav 176 21 | 02 | 253 | 146 80 | 04 § 176 | 21 | 02 | 253 | 146 | 80 | 04
Prato geral Salada de palocos, grao-de-bico e
364 97 | 11 | 400 | 52 | 263 | 49 § 447 | 123 | 14 | 490 | 57 | 314 | 57
Guarnigdo cenoura
Saladinha de batata, grdo-de-bico e
Prato vegetariano 406 104 | 11 | 578 | 61 | 157 | 03 J 513 | 136 | 1.4 | 721 | 68 | 202 | 03
cenoura
Salada/Legumes Pimento, milho e cenoura 82 12 | 02 | 132 | 63 26 | 04 f 113 | 1.7 | 03 | 187 | 79 34 | 06
Sobremesa Fruta da época* ou péra assada* 84 20 | 03 [ 137 | 101 | 12 [ o0 | &4 21 | 03 [ 137 [ 101 | 12 [ 00
76 06 | 00 | 151 | 151 | 05 | 00 | 76 06 | 00 | 151 | 151 | 05 | 0.0
Pio De misturai;aviev;7v;av;11v;12v;13v 92 05 | 03 | 19.1 2.0 29 | 05 | 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa Creme de curgete 7v,12v 147 21 | 03 [ 215 | 147 | 55 | 03 § 147 | 21 | 03 | 215 | 147 | 55 | 03
Prato geral Chilli de carne 32 | 107 | 31 | 257 | 79 | 363 | 04 | 416 | 124 | 35 | 301 | 83 | 408 | 04
Guarnigdo Arroz branco 178 39 | 06 | 09 0.8 33 | 01 | 222 | 50 | 08 | 09 0.9 41 | o1
. Chilli de soja (feijdo vermelho e
Prato vegetariano ) 495 87 | 14 | 288 | 91 | 301 | 02 58 | 108 | 1.8 | 306 | 104 | 359 | 0.2
sojae;iv;sv;iv) e arroz branco
salada/Legumes Brécolos, couve-flér e feijéo verde 78 10 | 02 | 69 | 54 | 72 | oo 98 | 13 | 02 | 86 | 68 | 90 | 01
A *
Sobremesa Fruta da época 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 | 00 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 0.0
Pio De misturas;avev;7visviiiviiav;isv 92 05 | 03 | 191 2.0 29 | 05 [ 92 05 | 03 | 191 | 20 2.9 0.5
Sopa Feijdo verdev,1av 155 21 | 03 | 223 | 154 | 58 | 03 | 155 | 21 | 03 | 223 | 154 | 58 | 03
Prato geral Abroteas estufada 155 38 | 05 | 44 3.1 252 [ 01 f 171 | 48 | 07 | 44 31 | 270 | 01
Guarnigio Batata assada 139 35 | 05 | 230 1.4 30 | 01 § 166 | 45 | 07 | 269 | 17 35 | 0.1
X Lentilhas estufadas com batata, cenoura
Prato vegetariano i 446 95 | 13 | 640 | 118 | 188 | 03 || 556 | 123 | 16 | 786 | 132 | 238 | 03
e feijdo-verde
Salada/Legumes Curgete, alho francés e couve coragdo 76 09 | 02 9.0 7.2 48 | 00 93 1.1 03 | 111 | 89 5.9 0.0
b Fruta da época* ou gelatina de origem 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 2.1 03 | 137 | 101 1.2 0.0
Sobremesa vegetalwavievviev 29 00 | 00 | 69 | 68 | 00 [ 00 f 29 | 00 | 00 | 69 | 68 | 00 | 00
P3o De misturayavev;7visviiiviav;isv 92 05 | 03 | 191 2.0 29 | 05 92 o5 | %3 | 191 | 20 29 | 05
"Opgdo 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-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos; V — pode conter vestigios.

. Legenda: Prot.=Proteina (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Actic.= dos quais aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor

Energético / Sal (g)
. Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refei¢des.
. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

. Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@c m-porto.pt)

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




PEIXE RICO EM Q3

Porto.

Recomenda-se a ingestdo de peixe gordo (por exemplo, salmao, atum), 2 a
3 vezes por semana, pelo seu efeito protetor na satde cardiovascular.

L,
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO 20 o 30 CEB | o
=es= nsino secundaario
Semana de 20 a 24 de Novembro de 2023
i AG i AG
Kcal Lip. G HC Aguc. Prot Sal Kcal Lip. - HC Prot Sal
Sopa Alho francésv,i2v 164 19 | 03 | 195 | 146 | 49 | 03 164 19 | 03 | 195 | 146 | 49 | 03
Prato geral Hamburguer de avesys;svi7viiav no forno 128 29 | 21 | 12 10 | 241 | 16 171 38 | 28 | 16 13 | 322 | 21
e Guarnigio Arroz de milho 213 45 | 07 | 71 2.6 42 | 03 | 2735 | 58 | 09 | 98 35 54 | 04
& - - -
T . Pataniscas vegetarianas (ervilha e
By Prato vegetariano 324 83 | 11 | 718 | 35 | 179 | 02 363 | 105 | 1.3 [ 739 | 39 | 195 | 02
c cenoura — sem ovo)ie
S . .
0l Salada/Legumes Curgete, milho e brécolos 85 15 | 02 | 104 | 46 52 | 02 | 19 | 03 | 140 | 60 | 66 | 03
(%]
A *
Sobremesa Fruta da época 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00 84 21 | 03 | 137 | 101 | 1.2 | 00
Pio De misturai;vev;7v;av;11v;av;1sv 92 05 [ 03 | 191 | 20 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa Alfacerv,i2v 143 20 | 03 | 204 | 141 | 55 | 03 || 143 20 | 03 | 204 | 141 | 55 | 03
Prato geral Salm&os no forno 167 81 | 13 0.8 0.6 218 | 0.1 186 9.4 15 0.8 06 | 235 | 01
P Guarnicio Batata, ervilha e milho 199 | 44 | 07 | 298 | 39 | 67 | 03 | 242 | 56 | 09 | 364 | 49 | 76 | 04
(
Q@ . Sojas;ivisviiv estufada com tomate e
" Prato vegetariano 452 88 | 1.4 | 482 | 157 | 367 | 05 | 575 | 114 | 1.8 | 595 | 198 | 48.0 | 06
© batata assada
o
s Salada/Legumes Cogumelos, couve coragéo e pimento 54 1.0 | 02 45 4.1 49 0.0 63 1.2 0.2 5.2 4.8 5.8 0.0
Sobremesa Fruta da época* ou pudimz 84 21 | 03 [ 137 | 100 | 12 | 00 84 21 | 03 [ 137 [ 101 | 12 | oo
90 34 | 16 | 99 9.7 52 | 02 20 34 | 16 | 99 9.7 52 | 02
Pio De misturayaviev;7v;aviiviaviisv 92 05 | 03 | 191 2.0 2.9 0.5 92 0.5 03 | 191 2.0 29 | 05
Sopa Creme de abdbora 7v,12v 158 20 | 03 | 200 | 146 | 50 | 03 158 20 | 03 | 200 | 146 | 50 | 03
Prato geral Massaz1;av de peru com feijdo catarino,
352 92 | 14 | 298 | 95 | 328 | 04 § 442 | 118 | 1.8 | 387 | 105 | 399 | 04
Guarnicdo couve e cenoura
Massa esparguete 1,6v com feijdo
Prato vegetariano ) 345 85 | 13 | 783 | 59 | 184 | 01 | 403 | 107 | 16 | 8.9 | 68 | 201 | 01
catarino, couve e cenoura
salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 | 02 | 69 | 54 | 72 | oo f 98 | 13 |02 | 86 | 68 | 90 | 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 | 00 84 21 | 03 | 137 | 101 12 | 00
Pio De misturay;avisv;7v;avi11v;12v;13v 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa Couve-flor 7v,12v 154 19 | 02 | 219 | 152 | 73 | 04 | 154 | 19 | 02 | 219 | 152 | 73 | 04
Prato geral Filetes de pescadas estufados 167 36 | 05 | 46 31 | 241 | 01 | 183 | 46 | 07 | 46 31 | 258 | 01
© Guarnigido Arroz de cenoura 193 39 | 06 | 35 33 37 | 02 | 237 | 50 | 08 | 35 3.4 45 | 02
‘o - X
4 . Seitani;s estufado com alho francés e
© Prato vegetariano 168 510 | 09 | 421 | 43 | 219 | 01 | 226 | 58 | 1.1 | 468 | 72 | 290 | 0.1
= cenoura
'S
(e salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 | 00 | 114 | 107 | 37 | 04 80 00 | 00 | 11.8 | 110 | 39 | 04
Sobremesa Fruta da época* ou macﬁ assada* 84 251} 0.3 13.7 10.1 1.2 0.0 84 21 0.3 13.7 10.1 1.2 0.0
103 08 | 02 [ 215 | 215 | 03 [ 00 § 103 | 08 | 02 | 215 | 215 | 03 | 00
P30 De misturaaviev;7visvaiviiaviiay 92 05 | 03 [ 191 | 20 29 | 05 92 05 | 03 [ 191 | 20 | 29 | o5
Sopa Creme de legumes e lentilhas (nabo, curgete e 176 24 | 03 | 260 | 145 | 72 | 03 | 176 | 24 | 03 | 260 | 145 | 72 | 03
alho francés)7V,12V
Prato geral . .
Tortilha de ovos com ervilhas e cenoura 341 141 | 32 | 633 2.7 212 | 04 § 397 | 173 | 39 | 673 | 3.0 | 235 | 05
'g Guarni¢do
(] i B
u . Salada de feijdo-frade com batata, milho
S Prato vegetariano ) 486 173 | 1.8 | 728 | 64 | 221 | 04 | 537 | 196 | 21 | 794 | 75 | 230 | 05
% e pimento
[} N
0 Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 0.7 01 | 38 3.7 3.0 0.0 38 0.7 0.1 3.8 3.7 3.0 | 00
A *
Sobremesa Fruta da época 84 21 | 03 | 137 | 101 12 | 00 || 84 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00
Pio De mistura 13v;ev;7visviiiviiav;isv 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05 | 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | o5

"Opgdo 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-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremocgo; 14-Moluscos; V — pode conter vestigios.

. Legenda: Prot.=Proteina (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Actic.= dos quais acUcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor
Energético / Sal (g)

. Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.
. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tinica.
. Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm-porto.pt)

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

22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
Semana de 27 de Novembro a 01 de Dezembro de 2023
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Quinta-feira

Sexta-feira

1 DEZEMBRO

Dia da Restauragao

No dia 1 de Dezembro de 1640, o descontentamento do povo Portugués

com a unido Ibérica, culminou na Restauragdo da Independéncia de
Portugal.

Kcal

Lip.

AG

Sat.

HC

Prot

Sal

22 e 32 CEB | Ensino Secundario

Sopa Espinafreszv,iav 161 | 23 | 02 | 178 | 136 | 53 | 06 | 161 | 23 | 02 | 178 | 136 | 53 | 06
Prato geral Bolonhesa de atums 234 | 156 | 25 | 17 14 | 214 | 20 | 262 | 178 | 29 | 17 14 | 235 | 22
Guarnicio Massa esparguetessv 142 | 07 | 02 | 284 2.0 48 | 01 | 178 | 09 | 02 | 355 | 25 60 | 01
Prato vegetariano | Bolonhesa de sojasivisviiv 28 | 45 | 07 | 133 | 87 | 305 | 02 | 311 | s8 | 09 | 171 | 121 | 405 | 02
salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 | 07 | 01| 38 | 37 | 30 | oo fl 38 | 07 | 01| 38| 37 | 30 | 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21 | 03 | 137 | 100 | 12 | 0o f 8 | 21 | 03 | 137 | 101 | 12 | 00
Pio De misturayavisv;7v;avi11v;12v;13v 92 05 | 03 | 19.1 2.0 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | o5
Sopa Creme de ervilhasv,i2v 172 | 23 | 03 | 241 | 154 | 73 | 04 | 172 | 23 | 03 | 241 | 154 | 73 | 04
Prato geral Coxa de frango assada 215 | 36 | 05 | 08 | 06 | 354 | 01 | 235 | 46 | 07 | 08 | 06 | 376 | 01
Guarnigdo Arroz de couve e cenoura 219 | 41 0.6 5.6 5.3 6.1 02 || 263 5.2 0.8 5.6 5.4 6.9 0.2
Prato vegetariano Tofue;v no forno com molho de tomate 314 | 191 | 30 | 57 16 | 275 | 01 | 368 | 227 | 36 | 6.1 17 | 320 | 01
Salada/Legumes Couve roxa, pimento e beterraba 75 03 01 | 101 9.5 4.1 0.3 78 0.3 01 | 105 9.8 43 0.3
Sobremesa Fruta da época* 84 2.1 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 21 03 | 137 | 101 1.2 0.0
P3o De misturas;viev;7visviiiviiaviasy 92 05 03 | 191 2.0 2.9 0.5 92 0.5 03 | 191 2.0 29 | 05
Sopa Couve lombarda 7v,12v 144 | 19 | 02 | 204 | 142 | 57 | 04 | 144 | 19 | 02 | 204 | 142 | 57 0.4
Prato geral Red-fishs estufado com ervilhas 241 | 80 | 13 | 88 3.9 305 | 01 | 260 | 9.3 15 | 88 3.9 323 | 01
Guarnigio Batata dourada no forno 140 | 35 | 05 | 230 | 14 30 | 01 | 167 | 45 | 07 | 269 | 17 35 | 01
Prato vegetariano Lentilhas estufadas com batata, tomate e 420 | 93 | 12 | 609 | 96 | 172 | 03 | 524 | 120 | 15 | 748 | 104 | 219 | 03

cenoura
Salada/Legumes Cogumelos, couve coragdo e pimento 54 | 1.0 | 02 | 45 a1 49 | 00 | 63 12 | 02 | 52 | a8 538 0.0
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 2.1 03 | 137 | 101 1.2 0.0

vegetalivavievi7visv 29 | 00 | 00 | 69 6.8 00 | 00 | 29 00 | 00 | 69 6.8 0.0 0.0
Pio De misturausvsv;7v:sviav;iaviasy 92 | 05 | 03 [ 191 | 20 29 | o5 | %2 05 | 03 | 191 | 20 29 0.5
Sopa Creme de cenoura e feijdo branco 7v,12v 150 2.2 03 | 214 12.3 6.5 0.2 150 2.2 03 | 214 | 123 6.5 0.2
Prato geral P4 de porco assada fatiada 19 | 9.2 | 24 | 11 0.6 270 | 01 f 218 | 107 | 27 11 06 | 292 | 01
Guarnigdo Massa espiralyav 142 | 07 | 02 | 284 | 20 48 | 01 | 178 | 09 | 02 | 355 | 25 60 | 01
Prato vegetariano Seitanis no forno com alho francés 144 | 50 | 09 | 62 34 | 169 | 01 185 | 65 | 12 | 77 | 42 | 223 | 01
salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brocolos 78 | 10 | 02 | 69 | 54 | 72 | 0o | 98 | 13 | 02 | 86 | 68 | 90 | 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0 84 21 | 03 | 137 | 101 1.2 0.0
Pio De mistura 13v;6v;7v;av;11v;12v;13v 92 05 | 03 | 191 2.0 29 | 05 92 05 | 03 | 191 | 20 29 | 05
Sopa
Prato geral
Guarnigdo

FERIADO

Prato vegetariano
salada/Legumes DIA DA RESTAURAGAO
Sobremesa
Pdo

"Opgdo 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-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos; V — pode conter vestigios.
. Legenda: Prot.=Proteina (g) / HC = Hidratos de Carbono (g) / Actic.= dos quais aclcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor
Energético / Sal (g)

. Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.
. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.
. Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gest&o Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@c m-porto.pt)

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



