31 Maio - DIA DOS IRMAOS

Porto Na Europa, o Dia dos Irm3os celebra-se a 31 de Maio. O principal objetivo da data

[ ] é relembrar a importancia que os irmaos tém na nossa formagédo pessoal.

Podemos considerar como irmdos tanto os que sdo filhos dos nossos pais, como
aqueles que conhecemos ao longo da vida e sdo mais que amigos.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario
o294 v e o S P P e e P Py
Sopa Sopa de feijdo-verde 155] 21 ) 03] 223] 154] 58] 03] 155] 21| 03] 223] 154] 58] 03
Prato geral Empaddo (de arroz) de cavala, cogumelos e milho, gratinado com queijo
© Guarnigio 3;4;7;2V;14V;12V 561 251 58| 77| 25| 361] 23] 667 296| 69| 105] 34 ] 41,4] 26
s
_rgv Prato. Empadio (de arroz) de soja com cogumelos e milho 6;1V;8V;11V;12V 5151 93| 15] 22.7| 127] 39.1] 04 ] 652 ] 120] 19 | 29.3] 16.0] 509] 0.5
5 vegetariano
oo
]
» Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 631 04] 00 82 82| 38] 03] 63| 04] 00 82] 82] 38] 03
Sobremesa Fruta da época* 84 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00
De mistura
Pio 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V: 13V 92| 0o5] 03] 191] 20] 29] o5] 92| o5] 03| 191] 20| 29] 05

Sopa Creme de cenoura 1341 21 03] 190] 12,2] 53 021] 134 21 03 ] 190] 12,2] 53 0,2
Prato geral Peru estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 2431 55] 09| 163] 13,7] 31,1] 06 | 266 66 ] 11 ] 172] 146] 336] 06
© Guarnig¢do Massa esparguete 1;6V;10V 1421 07] 02] 284] 20 48] o1 178] 09| 02 ] 355] 25} 60| 01
e
X}
&
© Prato ) Seitan estufado com feijdo-verde e pimento 1,6 1551 521 09] 78] 461 172] 0111861 571 111 921 52 | 224] 01
I vegetariano
i
Salada/Legumes | Salteado de cogumelos12V, espinafres e curgete 1041 491 08 45| 41) 82| 04 119§ 59 09| 50| 45] 91| 04
Sobremesa Fruta da época* 84 211 03] 137] 101] 12| 00 84 211 03] 137]101] 12| 00
De mistura
Pio 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V:13V 921 05| 03 191] 20| 291 05 92| 05] 03] 191} 20 29] 05

Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 176 21] 02 ] 253] 146] 80 04| 176 21| 02 ] 253] 146] 80| 04

Prato geral Filete de pescada noforno 4;2V;14V 1451 541 081 10| 00 232) o1 162 65| 09 10| 00] 249] 01

Guarnigdo Batata assada 1391 351 051230 141 30 01 ] 166 45] 07 ]1269] 1,7 35] 01

Prato N 3751 198 32 ] 131| 68| 315] 01 ] 440] 235] 38| 150] 78] 368| 01

. Tofu no forno com curgete e alho francés 6;1V

vegetariano

Salada/Legumes | Pimento, tomate e cenoura 38 05]1 01] 61 58] 16] 01 38 051 01) 61 58] 16| 01
) N . 8| 21] 03] 13,7) 101] 12| 00| 8 | 21] 03| 137] 101] 12| 00

Sobremesa Fruta da época* ou pera assada 76 | 06] 00] 151] 151] o5] 00] 76 | 06 00 151] 151] o5] 00

De mistura
P3o 1:3V:6V:7V:8V:11V:12V:13V 921 05| 03)J191] 20| 29] 05 92| 05] 03] 151 20 29] 05

Sopa Creme de curgete 1471 21 ) 03| 21,5 147} 55 03] 147§ 21 03| 215] 147] 55 0,3

Prato geral Rojéeszinhos de porco assados 196 921 24 11] 06]270f 01 218} 10,7] 27 ] 11] 06 | 292} 01

Guarnigcdo Arroz de feijdo preto 181 39 06 13] 04 37 01 225]50] 08 13]05] 44 01

Prato Feijoada de soja com feijdo preto e cenoura acompanhado de arroz 61| 51| 08 269 139] 392] 03| 58| 651 10| 326] 165] 51,1 03

vegetariano branco 6;1V;8V;11V

Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brdcolos 78 10] 02] 69] 54| 72| 00] 98 13| 02] 86] 68] 90] 0.1

Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00
~ De mistura " @i > 191] 2 2

Pio 1,3V:6V;7V;8V311V;12V; 13V 9, 051 03] 19, 201 29] 05] 9 051 03] 19 ,0 9| 05

Sopa Sopa de alho francés 164] 19] 03] 195] 146] 49] 03| 164 19| 03] 195 146] 49| 03

Prato geral Massada de peixe (tamboril, pimento, tomate, cenoura e massa

Guarnicio cotovelinhos) 1;4;2V;6V;10V;14V 334 75| 12| 362] 69 285] 04 393 95| 15] 435] 71] 313] 04

Prato Massada de grao-de-bico (gréo-de-bico, pimento, tomate, cenoura e massal 454 | 107 12 | 675] 83| 175] 02 | 577| 138] 16| 852] 90| 225] 02

vegetariano cotovelinho) 1;6V;10V

Salada/Legumes | Alface, couve roxa e pepino 521 05] 01] 52 46] 43] 00 55 05]) 01} 56] 49] 45] 00

Sobremesa Fruta da época* 8 | 21] 03]137] 101) 121 00| 8 | 21] 03] 137]101] 12] 00

De mistura

2] 05] 03] 191] 20] 29] o5 92 ] o5) 03] 191] 20] 29| o5

P3o 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V

*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 agtcares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)

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

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

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



