26 de Julho - DIA DOS AVOS

Po r to. Sabia que a comemoragdo deste dia teve origem portuguesa?

Ana Elisa Couto reivindicou a instituicdo de uma data que valorizasse a figura dos avds, pela sua
importancia em todas as familias. A Assembleia da Republica instituiu assim, o dia 26 de Julho para
comemoragdo desse dia, por ser o dia de Santa Ana e Sdo Joaquim, avos de Jesus Cristo.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 21 a 25 de Julho de 2025

Sopa Sopa de alface 43 [ 20 03 204 | 141 55 03 143 | 20 03 204 | 141| 55 03
Prato geral Ovos mexidos 3 141 103 26 09 04 102 04 169 125 32 10 05 120 04
Guarnigdo Arroz de cenoura 193 39 06 35 33 37 0,22 237 50 08 35 34 45 02

e
5
© Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijao
B Prato vegetariano 8 & K ( ! ! !  Tel) 450 | 105 17 215 40 243 20 568 | 13,7 22 27,5 43 316 26
ES verde, cebola, batata, pimento) no forno 1;10 com arroz de cenoura
a
Salada/Legumes Salteado de cogumelos 12V, couve coragdo e pimento 84 42 07 47 42 50 00 101 53 08 54 49 59 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 137 10,1 12 00
N De mistura
Pao 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 180 [ 20 03 248 | 149 | 56 04 180 [ 20 03 248 | 149| 56 04
Prato geral

Estufadinho de batata com lombinhos de pescada, cenoura e pimento 4 197 68 10 276 45 42 02 233 91 276 63 48 47 02
Guarnigdo

Estufado de grdo-de-bico e feijdo vermelho com cenoura e pimento e

Prato vegetariano batata 1:6V;10V

331 91 11 481 92 116 03 403 11,7 14 572 97 141 03

Salada/Legumes Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 9% 13 02 86 638 90 01
Sobremesa Fruta da época* ou pera assada* o o 3 &y || D8 2 o0 & 21 03 137 101 12 00
P P 76 06 00 151 151 05 00 76 06 00 151 151 05 00

N De mistura
Pao 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve coragdo 140 23 03 198 | 135 53 03 140 23 03 198 135 53 03
Prato geral Peito de frango estufado a fatia 172 51 09 44 31 26,7 03 191 62 11 44 31 288 03
Guarnigdo Arroz primavera (feijdo verde, cenoura e ervilhas) 245 43 07 94 57 73 02 296 55 09 10,1 63 85 02
Prato vegetariano Seitan no forno 1;6 com arroz primavera (feijdo verde, cenoura e ervilhas) | 402 90 15 12,1 65 | 229 03 477 | 115 20 134 73 288 03
Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 383 07 01 38 37 30 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
_ De mistura
Pao 92 05 03 191 2,0 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de couve-flor 177 19 02 267 | 155 79 04 177 19 02 26,7 155 79 04
Prato geral

Massada de cavala, curgete e cenoura gratinada no forno 1;4;6V;10V 446 | 187 41 447 | 103 | 236 05 452 | 218 47 385 | 106 | 246 06
Guarnigdo
Prato vegetariano Massa de favas com cenoura, pimento e curgete 1;6V;10V 859 | 10,6 16 103,7 | 234 | 583 04 1006 | 132 20 1215 | 266 | 674 04
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 114 | 107 37 04 80 00 00 1138 11,0 39 04
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 [ 101 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00

_ De mistura

Pio 92 05 03 | 191 | 20| 29 05 92 05 03 191 [ 20| 29 05

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

Sopa Sopa de agrido com grdo-de-bico 203 25 03 272 | 117 88 05 203 25 03 272 11,7 88 05
Prato geral Pa de porco assada fatiada 19 92 24 11 06 27,0 01 218 | 107 27 11 06 29,2 01
Guarnigio Batata assada 139 | 35 05 230 | 14 30 01 166 | 45 07 269 1,7 35 01
©
E Prato vegetariano Tofu no forno com cenoura 6;1V 328 | 191 30 40,0 038 321 01 382 | 226 36 40,5 08 366 01
L Salada/Legumes Couve-flor, abdbora e couve branca 85 15 03 109 | 40 50 03 | 1200( 21 04 164 56 66 05
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 12 00 8 21 03 137 | 101 12 00
" De mistura
P30 92 05 03 19,1 2 29 05 | 920| o5 03 19,1 20 29 05

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

*Opgao vegetariana

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gliiten; 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-Diéxido
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 servigo de refeigdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual Unica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestdo Escolar da Camara Municipal do Porto (gestaoescolar@cm -porto.pt)

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



