DIA MUNDIAL DA EDUCAGAO AMBIENTAL

I °rt°o Celebra-se a 26 de Janeiro, desde o ano de 1975.

Pretende sensibilizar para a necessidade de proteger o meio ambiente, através da
educagdo e envolvendo todos os sistemas: econémico, politico e social.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secunda

Semana de 26 a 30 de Janeiro de 2026
Kcal Prot
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 58 03
Prato geral Ovo mexido 3 141 103 26 09 04 102 04 169 125 32 10 05 120 04
g Guarnicdo Arroz colorido (milho, ervilha e cenoura) 288 82 12 128 52 68 04 357 | 105 16 155 61 80 05
<
L) A
° Prato vegetariano | Arroz malandrinho de soja, cenoura, curgete e alho francés 6;1V;8V;11V 323 82 14 113 99 87 06 387 | 104 17 125| 110 103 06
5
2 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 03 137 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 20 | 29 05 92 05 03 | 11| 20 29 05
° 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ 7 7 i i ’ ” " ! ! ” ”
Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 12,2 53 02 134 21 03 190 122 53 0,2
Prato geral Filete de escamudo no forno 4;2V;14V 289 54 09 10 00 | 268 03 318 65 11 1,0 00 289 03
- Guarnigdo Batata salteada 141 35 05 233 15 31 01 168 45 07 27,1 1,7 36 01
E
r‘& Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1,6 155 52 09 78 46 | 172 01 186 57 11 92 52 24 01
2
Salada/Legumes Salteado de cogumelos12V, espinafres e curgete 104 49 08 45 41 82 04 119 59 09 50 45 91 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 20 | 29 05 92 05 03 | 11| 20 29 05
° 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ 7 7 i i ’ ” " ! ! ” ”
Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 176 21 02 | 253 | 146 | 80 04 176 21 02 253 | 146| 80 04
Prato geral
Lasanha de carne de bovino 1; 577 | 253 | 111 | 432 87 28 01 657 | 290 | 126 | 501 90 47,7 01
Guarnicdo

Rissois de tofu e espinafres com massa esparguete

1,6;2V;3V:4V:7V;10V; 12V 14V 351 99 17 55,0 50 92 12 453 129 22 709 65 119 15

Prato vegetariano

Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 | 37 04 80 00 00 18] 110 39 04
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 ; b b A " " " " h / ” -
Sopa Creme de curgete 147 21 03 215 14,7 55 03 147 21 03 215 14,7 55 03
Prato geral
Arroz de cavala com cogumelos e milho 4;2V;14V;12V 501 218 49 76 25 284 05 594 256 56 104 34 322 0,6
Guarnicdo
Prato vegetariano | Arroz de feijdo branco com couve lombarda e cenoura 535 | 88 15 | 41| 58 | 292 02 593 | 109| 18 | 6€45] 63 | 305| 02
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
84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V 2 00 00 69 68 00 o1 2 00 00 69 68 00 01
_ De mistura
Pao 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
Sopa Sopa de alho francés 164 19 03 19,5 146 49 03 164 19 03 19,5 14,6 49 03
Prato geral Bife de frango estufado com ervilhas 227 54 09 86 33 | 333 01 246 65 1,1 86 33 35,7 01
© Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
& Massada de grdo-de-bico (tomate, curgete, pimento, grdo-de-bico e massa
o : ) ) ]
g Prato vegetariano espiral) 1;6V;10V 486 12,1 13 68,2 100 | 20,7 02 615 155 17 86,2 13 26,2 0.2
a
@
Salada/Legumes Alface, couve roxa e pepino 52 05 01 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
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 - - ol Il | I ;i - - g - -
*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-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) / Aglic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeicdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.

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

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



