20 Junho - SOLSTICIO DE VERAO

I orto. Marca o inicio oficial do verdo. O solsticio é o dia mais longo do ano no hemisfério

norte.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22¢e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 16 a 20 de Junho de 2025

Sopa Creme de cenoura 134 21 03 190 122 53 02 134 21 03 190 12,2 53 0,2
Prato geral Alméndegas de bovino estufadas com molho de tomate 1;3;6;12;7V 345 | 245 90 93 28 208 12 429 | 307 | 113 | 113 31 259 15
© Guarnigdo Arroz branco 213 40 06 09 09 41 01 257 50 08 09 1,0 49 01
i
§ Prato vegetariano | Tofu estufado com arroz de ervilhas, tomate e curgete 6;1V 579 | 237 38 120 58 358 02 680 | 284 45 129 63 414 02
®
& Salada/Legumes Alface, pepino e couve roxa 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
Pdo ?g\r;."ss\;fj;\aﬁgvuquv.13\, 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 | 191| 20 29 05
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 176 21 02 253 | 146 | 80 04 176 21 02 | 253 | 146 | 80 04
Prato geral Filetes de salmdo no forno com alecrim 4 167 | 81 13 08 06 | 218 | 01 186 94 15 08 06 | 235 01
Guarnigdo Batata no forno 139 35 05 230 14 30 01 166 45 07 269 17 35 01
o
g
:;? . Caldeirada de legumes (batata, cogumelos, couve coragdo, cenoura,
@ Prato vegetariano ervilhas e pimento) 12V 415 94 5] 52,2 [ 205 03 481 11,8 18 59,2 16,5 234 03
@
&
Salada/Legumes Pimento, beterraba e tomate 62 05 01 87 86 28 03 62 05 01 87 86 28 03
84 21 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Sobremesa Fruta da época* ou gelatina de origem vegetal 12;1V;3V;6V;7V;8V 29 00 00 69 68 00 o1 29 00 00 69 68 00 o1
De mistura
Pa 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
a0 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V
Sopa Creme de curgete 616 21 03 215 14,7 55] 03 147 21 03 215 14,7 55 03
Prato geral Coxa de frango assada 213 55 10 18 01 388 01 233 66 12 18 01 41,2 01
o Guarnigdo Massa esparguete 1;6V;10V 142 07 02 284 20 48 01 178 09 02 355 25 60 01
.;_
8 Prato vegetariano | Massa de feijdo catarino, couve e cenoura 1;6V;10V 345 85 13 783 59 184 01 403 10,7 16 859 68 20,1 01
&
Salada/Legumes Alface, pepino e couve roxa 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
Pao ?eg\r/n |65\t1u7l’\al 8V:11V:12V:13V 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
£ ¢ FERIADO CORPO DE DEUS
@
&
i’ Prato vegetariano
€
.g
Salada/Legumes
Sobremesa
Pao
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 223 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral Bolinhos de bacalhau 4;6;1V;2V;5V;7V;8V;9V;10V;11V;12;14V 297 | 142 10 | 352 | 00 | 109 | o2 315 | 162 13 | 312 00 | 109 00
Guarnigdo Arroz de ervilhas 240 42 07 37 1,0 6,2 01 284 52 08 37 1,1 7,0 01
o
5
© Prato vegetariano | Bife de seitan no forno com molho de tomate e arroz de ervilhas 1,6 361 89 15 82 21 152 02 439 | 113 19 88 23 268 | 02
3
Salada/Legumes Pimento, beterraba e tomate 62 05 01 87 86 28 03 62 05 01 87 86 28 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 | 137 | 101 | 12 00 8 21 03 | 137 | 101] 12 00
De mistura
Péo 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 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 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-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) / Agtic.= 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)

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



