20 Maio - DIA MUNDIAL DAS ABELHAS

Neste dia comemora-se a importancia das abelhas no equilibrio do
or o. ecossistema, conservagdo da biodiversidade e desenvolvimento
sustentavel. A ONU estima que as varias espécies de abelhas enfrentam,

atualmente, um risco 100 a 1 000 vezes superior de extingdo, devido a agdo
do Homem.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario
2 e P ey e e Py
Sopa Creme de abébora 158 ] 20] 03] 200] 146] 50| 03] 1581 20] 03] 200] 146] 50] 03
Prato geral Ovo mexido 3 1411 103] 26] 09] 04] 102 04 ] 169 125] 32 ] 10] 05| 120] 04
o Guarnicdo Massa esparguete salteada com cogumelos 1;6V;10V;12V 1901 43] 072891 22 791 o1 237 55| 09 361] 27| 97| 01
o Hamburguer vegetariano (cenoura, brécolos, couve-flor, milho, feijdo-
- Prato verde, cebola, batata e pimento) 1;10 2221 65| 11| 180] 06 198] 18| 296 | 86| 14| 240| 08 ] 264] 24
= vegetariano
3
oo
3 Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 631 04] 00] 82 82] 38| 03| 63 041 00 821 82| 38| 03
Sobremesa Fruta da época* 84 2,1 03 | 13,7] 101} 12 0,0 84 2,1 03] 13,71 101] 1,2 0,0
P3 De mistura
30 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V 921 05| 03191 20) 291 05| 92 o5 03| 191] 20 29| 05
Sopa Sopa de couve-flor 154 19§ 02 219) 152 73| 04 ] 154 19| 02| 219] 152 73| 04
Prato geral Filete de solha no forno 4;2V;14V 1531 56] 09] 08] 00] 249] 02| 171 68| 11| 08] 00| 68| 02
Guarnigao Arroz de feijdo catarino 192] 39| 06 28 10] 45| 01] 236y 50 08 28] 11| 53] 01
©
K] Prato Seitan no forno com alho francés e arroz de feijdo catarino 1,6 609 ] 101 19| 420] 74| 404| 02 ] 694 ] 12,7 24| 435] 83 ] 465] 02
§ vegetariano
(
= Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45| 41| 49] 00] 63 121 02] 52| 48] 58] 00
Sobremesa Fruta da época* ou leite-creme 7 84 211 03] 1371 101} 12| 00 84 21] 03] 137] 101} 12| 00
91 | 24| 13 132) 131} 44] 02| 90| 34 16| 100} 98] 52| 02
. De mistura
Pdo 921 05| 03191 20) 291 05| 92 0o5] 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete e alho francés) com lentilhas 159 24 03| 229 11,7 68 02| 159 24 ] 03] 229] 11,7] 68| 02
Prato geral Frango estufado com ervilhas 290) 82| 15| 119] 33]400] 05 310 94| 1,7 | 119] 33 | 422] 05
Guarnigcdo Batata assada 1391 351 05 230] 14 30 01 166 451 07269} 1,7 35| 01
Prato Massa espiral com favas estufadas e cenoura 1;6V;10V 832 105] 16| 994 186] 574] 02| 976 13,0] 20| 116,] 209] 66,3] 0,22
vegetariano 4

Salada/Legumes | Alface, tomate e pepino 33| 07| o1 38] 37] 30 00] 383] 07] 01] 38] 37| 30] 00
Sobremesa Fruta da época* 84| 211 03] 137] 101] 12 00 8| 21] 03] 137] 101] 1,2] 00

B De mistura
Pdo 92| 05| 03191} 20| 291 05| 92 05 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Sopa de couve coragdo 14401 23| 03] 229 153 57| 03] 144 23| 03| 229] 153 57| 03
Prato geral . . ~

Massa lacinhos tricolor com salm3o e tomate 1;4;2V;6V;10V;14V 07| 81| 12201 3720 341 2021 011 297 99| 151 302l 291 2071 01
Guarnicio ) ” p 2 2 2 ) . A ) , 2
Prato Salada de batata, tofu, cenoura, feijdo-verde, cebola e salsa 6;1V 4841 2291 36| 333| 39| 323] 01| 571 275] 43 384) 47]377] 01
vegetariano
Salada/Legumes | Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00] 00] 11,4] 10,7} 37 ] 04 ] 80 00] 00] 11,8} 110] 39| 04
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21| 03] 13,7 101} 12| 00

. De mistura

Pdo 921 05| 03191} 20) 291 05| 92 05 03| 191] 20 29| 05

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

Sopa Sopa de feijdo-verde 1551 21 03] 223] 154] 58 03] 1551 21 03| 22,3) 154] 58 03
Prato geral P4 de porco estufada, fatiada 200 93] 24 20| 09 272 O1] 223] 108) 27 20| 09 ] 294] 02
Guarnigcdo Arroz colorido (milho, ervilha e cenoura) 288 82| 12| 128 52| 68| 04] 357] 105] 16] 155] 61 ] 80 ] 05
Prato Arroz de milho, ervilhas, cenoura e lentilhas 524 | 105] 14| 426 47| 202] 03] 661] 135] 19] 553] 61 ] 256] 04
vegetariano

Salada/Legumes | Brdcolos, couve-flor e feijdo-verde 78 10| 02 69| 54| 72| 00| 98 13] 02] 86| 68] 90] 01
Sobremesa Fruta da época* 8 | 21 03]137] 101) 121 00| 8 | 21| 03] 137] 101} 12| 00
Pa De mistura 92 0,5 03| 191 92 051 03] 191f 20} 29| 05

do 1;3V;6V,7V;8V;11V;12V;13V | 03] 191] 200 251 05 S| 03| 1] 20 23] O

*Opgdo 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-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) / Agtic.= dos quais agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

Informagdo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeigdes. A declaragdo nutricional apresentada corresponde a uma dose individual tnica.

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

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



