BOLO-REI

Porto.

De acordo com a lenda, o bolo representa os presentes dos Reis Magos:
a mirra (a fruta), o ouro (a codea) e o incenso (o aroma).

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 05 a 09 de Janeiro de 2026

Sopa Sopa de brdcolos

Prato geral . . . .
8 Massa de ovo colorida (ovo, massa cotovelinhos, milho, pimento e

394 | 170 | 35 | 402 | 88 | 177 | 03 | 485 | 209 | 43 | 500 | 101 | 212 | 04
cenoura) 1;3;6V;10V

© Guarnigao

3 f

© . Soja estufada com massa cotovelinhos, milho, pimento e cenoura

-g Prato vegetariano 6,1V;8V;10V;11V 486 | 88 | 14 | 559 185| 378 | 04 | 619 | 114 | 18 | 696 | 222 | 494 | 05

&

@

2 Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 52| 05| o1 52| 46| 43| 00 55| 05| 01 | 56| 49 | 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 | 137 | 101 12 00 84 21 03 | 137 | 101 ] 12 00
Pédo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Creme de abdbora com lentilhas 61| 22| 03 | 226| 136( 61 | 03 | 161 | 22 | 03 | 226 | 136 61 | 03
Prato geral Filete de perca estufado com tomilho 4;2V;14V 142 | 59 05 10 00 | 250 | 01 158 | 71 07 10 00 | 269 | 01
Guarnigdo Batata assada 139 25 05 230 14 30 01 166 45 07 26,9 17 35 01

Legumes no forno (curgete e tomate) com grao-de-bico cozido e batata

Prato vegetariano 420 109 12 58,6 70 174 01 532 14,1 15 733 81 23 01

Terga-feira

assada
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10| 02| 45| 41| 49| 00 63 12| 02| 52| 48| 58| 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21| 03| 137|101 12 | 00 84 21| 03 | 137 101 12 | 00
Pio De mistura 92| 05| 03| 91| 20| 29| o5 92| os| 03| 191 20| 29| o5

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

Sopa Sopa de alho francés 186 19 03 | 243 | 149 | 55 04 186 19 03 | 243 | 149 | 55 04

Prato geral N . .
& Arroz a Valenciana (frango, carne de porco e lulas, pimento, tomate,

N . 519 168 43 89 57 4,7 09 598 | 198 49 91 58 47,0 10
cenoura, ervilhas e agafrdo) 14;1V;2V;4V;10V;12V

® Guarnigdo

@

2 - - - =

8 Prato vegetariano Arroz vegetariano (tofu, pimento, tomate, cenoura, ervilhas e agafrdo) se7 | 233 36| 10| 60| 347| o0a | e6a | 280 43 | 115| 62 | 00| o0a

= 6;1V;10V;12V

5

g
Salada/Legumes | Couve roxa, pepino e alface 52 05| 01| 52| 46| 43 | 00 55 05| 01 | 56 ([ 49| 45| 00
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 12 [ 00 | 8 | 21| 03 | 137 101 | 12 | 00
P3i De mistura 92| o5 | 03| 91| 20| 29| o5 92| o5 03191 20| 29| o5

°© 1;3V36V;7V;8V;11V;12V;13V g g | M 5 5 ’ ’ ' ! . -

Sopa Creme de alface 43| 20| 03| 04| 141 | 55| 03 | 43| 20| 03 | 204| 141 | 55| 03
Prato geral Lascas de salmdo estufado em tomate 4;2V;14V 174 | 82 13 19| 09 | 221 | o1 | 193 95 15 19 09| 37| o1

o Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07 02 | 284 | 20 48 01 178 | 09 02 | 355 | 25 6,0 01

:E

g Prato vegetariano | Seitan no forno com alho francés e massa espiral 1;6;10V 286 | 57 | 11| 346| 54 | 209 | 02 | 363 | 74 14 | 432 ] 67 | 283 | 02

.g
Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 0.0 98 13 02 86 6.8 9.0 01
Sobremesa Fruta da & * macs da com canel 8 | 21|03 |137|1201| 12 | 00| 8 | 22| 03 | 137|101 12 | 00

uta da epoca” maga assada com canefa 103 | 08 [ 02 | 215 [ 215 | 03 | 00 | 103 | 08 | 02 | 215 [ 215 | 03 | 00
= De mistura

Pio 1:3V;6V:7V;8V: 11V:12V:13V 92 | 05| 03| 191 20| 29| 05 92| o5 03| 191 20| 29| o5
Sopa Sopa de couve lombarda 144 | 19| 02| 04| 142 57| 04 ] 44| 19| 02| 204 | 142| 57| 04
Prato geral Perna de frango assado 213 | 55 10| 18 | 01| 388 | 01| 233 | 66 12 18 | o1 ] 412| o1
Guarnigdo Arroz de feijdo preto 192 39| 06| 28| 10| 45| 01§ 236 | 50 | 08 | 28 11 ] 53| o1

e

5

© Prato vegetariano | Estufado de feijdo catarino e cenoura com arroz branco 32 | 116 17 | 173 | 57 | 113 | 03 | 454 | 146 | 22 | 173 | 58 | 120| 03

3
Salada/Legumes | Beterraba, pepino e alface 59 | 05| 01| 69| 69| 40| 03| 59| 05| O1 | 69| 69 [ 40| 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03| 137|101 12| 00| 8 | 21| 03 | 137 100| 12| 00

De mi
P3o 1,63\;?'65\597"3,8\/,11\/,12\/,13\/ 92| 05| 03| 192| 20| 29| o5 92| os| 03| 191 20| 29| o5
*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-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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A 3o 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/



