SARDINHA

Po r to Asardinha é considerada um peixe gordo, sendo um alimento rico em 4cidos gordos 6mega-3,
® vitamina D e B12 e proteina de elevado valor bioldgico.
O seu consumo é mais comum nos meses de Verdo, sendo o alimento de elei¢do para as
festividades dos Santos Populares.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 14 a 18 de Julho de 2025

Sopa Sopa de alho francés 164 19 03 195 146 49 03 164 19 03 195 146 49 03
Prato geral
Arroz de atum, cogumelos e pimento, gratinado com queijo 3;: 555 | 266 | 76 35) 19 352 21 648 | 313 | 90 38 20 399 23
Guarnigdo
Prato vegetariano | Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1;6 com arroz branco 368 | 92 15 87 55 213 02 443 | 107 | 19 101 62 273 02
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 | o1 38 37 30 00 | 383 07| o1 38 37 30 00
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 o5 | 03| 191 20 29 05
20 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " ” ! ’ ’ ” ” ” ’ ! ” ”
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 [ 21| 03 223 154 58 03 155 | 21| o3 | 223 | 154 | 58 03
Prato geral R
Lasanha de carne de bovino 1;3V 499 | 319 | 151 30,7 40 220 12 569 | 254 | 165 | 378 46 26 13
Guarnigdo
Prato vegetariano | Lasanha de soja, brécolos e cenoura 1;3V;6;8V;11V 379 52 09 41,7 10,7 353 13 489 67 11 52,6 136 | 465 13
Salada/Legumes | Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15 03 109 40 50 03 120 21 04 16,4 56 66 05
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 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 ” ” ! ” ’ ” ” " ’ "’ ” ”
Sopa Creme de nabo 151 [ 21| 03 220 150 57 03 151 | 21| o3| 20 150 57 03
Prato geral Filete de escamudo no forno 4 290 54 09 10 06 268 03 319 65 11 10 06 289 03
Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 25 33 37 02 237 50 08 35 34 45 02
Prato vegetariano | Lentilhas no forno com cenoura e feijdo-verde e arroz branco 446 | 95 13 64,0 18 188 03 556 | 123 | 16 | 786 | 132 | 238 | 03
Salada/Legumes | Couve roxa, tomate e beterraba 75 02 00 109 103 38 03 78 02 00 11,3 10,7 4,0 03
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21| 03 137 101 12 00 & 21| 03 | 137 | 101 | 12 00
Pai De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
20 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V ’ ; , X X ) X ) ; { ! !
Sopa Sopa de abdbora e feijdo vermelho 190 22 03 293 155 S} 04 190 22 03 293 155 75 04
Prato geral Coxa de frango dourada no forno 213 | 55 10 18 01 388 01 233 | 66 12 18 01 | 412 01
Guarnigdo Massa espiral cozida 1;6V;10V 142 07 02 284 20 438 01 178 09 02 355 25 60 01
Cogumelos estufados com feijdo preto, cenoura, alho francés e beringela
Prato vegetariano 125 jaop 8 287 56 09 285 146 18,7 03 3282 69 11 316 15,7 21,4 03
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 13,7 101 12 00 84 21 03 137 10,1 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. " " ! ’ ! 7 ” " ’ i ” ”
Sopa Creme de brécolos 170 [ 24 | 03 181 136 65 04 | 70| 24| o3| 181 | 136 65 04
Pescada a Rosa do adro (pescada [posta)] panada com farinha, regada com
Prato geral . tp tp Ip & 146 54 08 10 06 232 01 163 65 09 10 06 299 01
azeite e alho, no forno) 1,4
© Guarnigio Batata dourada no forno 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
g Tofu no forno com molho de cenoura e saladinha de batata com ervilhas
é Prato vegetariano 61V 554 231 37 64,8 86 403 04 641 27,7 44 789 94 457 04
é ;
Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 38 07 01 38 37 30 00
21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V = 00 00 69 68 00 01 2% 00 00 69 68 00 01
P& De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
20 1,3V;56V;7V;8V;11V;12V;13V ; ; , X X ) X ) ; f f !

*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; 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) / Aguic.= dos quais agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual Unica.

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

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



