BACALHAU

I orto. O bacalhau pode viver 25 anos e pesar até 96 kg, medindo entre 1 e 2 metros.

Apresenta baixo teor de gordura e proteina de alto valor bioldgico.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO

22 e 32 CEB Ensino Secundario

Semana de 01 a 05 de Setembro de 2025

Sopa Creme de cenoura
Prato geral
Gratinado de atum com massa espiral e queijo 1;3;4;7;6V;10V 447 | 210 | 52 | 301 35 | 332 2 525 | 243 | 61 | 372 | 40 | 379 | 23

(] Guarnigdo
3
©
= Prato vegetariano | Gratinado de soja 1;6;8V;10V;11V 379 52 09 | 417 | 107| 353 | 02 489 67 11 | 526 | 136 | 465 02
2
Co Salada/Legumes Alface, tomate e pepino 38 07 01 38 37 30 00 38 07 01 38 37 30 00

Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00

, De mistura
Pdo 92 05 03 | 191 2 29 05 92 05 03 | 191 20 29 05

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

Sopa Creme de abdbora com feijdo branco 160 | 21 03 | 25| 136| 62 03 160 | 21 03 | 25| 136| 62 03
Prato geral Tirinhas de peru estufadas com cogumelos 12V 201 56 09 47 32 | 322 o3 24 | 68 11 47 32 | 352 03
- Guarnigdo Arroz de couve 203 41 06 30 24 57 01 247 52 08 30 25 6,5 01
g
° . .
: Tirinhas de seitan estufadas com cogumelos e arroz de couve e cenoura
: Prato vegetariano 8! 384 94 15 113 64 246 03 457 109 18 123 67 308 03
b4 1;6;12V
&
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 03 137 10,1 12 00 84 21 03 137 101 12 00
, De mistura
P30 92 05 [ 03 | 191 2 29 | 05 92 o5 | 03| 191| 20 29 | 05

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

Sopa Sopa de couve lombarda 144 19 0,2 204 14,2 57 04 144 19 02 204 | 142 57 04
Prato geral Red-fish noforno 4 178 76 12 038 06 | 263 01 197 89 14 08 06 281 01
® Guarnigdo Batata dourada no forno 139 | 35 05 [ 230 14| 30 01 166 | 45 07 | 69| 17 35 01
g
3
£ Prato vegetariano | Tofu no forno com batata aos cubos, feijdo-verde, cebola e salsa 6;1V 442 | 193 31 309 44 | 319 01 520 | 229 37 36,0 53 373 01
&
Salada/Legumes Couve roxa, cenoura e beterraba 77 00 00 14| 107 37 04 80 00 00 | 118 | 110 39 04
Sobremesa Fruta da época* ou maci assada* 8 [ 21| 03 [137| 01| 12| 00 ] 8 | 21| 03 | 137|101 12| 00
u P u ¢ 103 08 0,2 21,5 215 03 00 103 08 0,2 21,5 21,5 0,3 0,0
De mistura
Pao 92 05 03 191 2 29 05 92 05 03 191 20 29 05

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

Sopa Sopa de espinafres 61| 23| 02| 178 | 136| 53| o6 | 161 | 23 | 02 | 178 136 53 | 06
Prato geral Febras estufadas 227 97 26 44 31 | 300 03 249 | 11,2 29 44 31 322 03
o Guarnigdo Massa cotovelinhos com cenoura 1;6V;10V 168 09 0,22 34,2 20 56 0,22 204 11 0.2 413 25 68 02
g
3
g Prato vegetariano | Massada de lentilhas com curgete, milho e tomate 1;6V;10V 493 | 108 | 15 | 720 | 100| 211 | 03 634 | 140 19 | 923 | 122 272 04
.g
Salada/Legumes | Cogumelos12V, couve coragdo e pimento 54 10 [ 02 45 41| 49 [ 00 63 12 02 52 48 58 00
Sobremesa Fruta da época* 8 21| 03 | 137 | 101 12 [ 00 8 21 [ o3 | 137 101 12 00
De mistur:
P30 e mistura 92 o5 | 03| 191 2 29 | o5 92 o5 03| 191| 20| 29| o5

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

Sopa Sopa de brdcolos 7V;12V 170 | 24 03 | 181 | 136| 65 04 170 | 24 03 | 181 | 136| 65 04
Prato geral

Arroz de bacalhau com tomate, pimento e ervilhas 4 307 84 14 61 35 120 0 368 | 105 17 61 36 137 | 01
Guarnigdo

Feijoada vegetariana (feijdo preto, cenoura e couve lombarda) com arroz

Sexta-feira

Prato vegetariano 654 93 16 90,6 143 | 419 03 745 116 19 | 100,8| 159 48,1 03
branco
Salada/Legumes | Alface, pepino e beterraba 59 05 01 69 69 | 40 03 59 05 01 69 69 40 03
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 | 101] 12 00 84 21 03 137 | 101 12 00
Pai De mistura 92 05 03 191 2 29 05 92 05 03 191 20 29 05
20 1,3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V & ; b i 5 ’ 4 4 / 4 ’
*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com 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)
Informag3o nutricional cedida pela empresa fornecedora do servico de refeigdes.

A 3o nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.
Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisdo Municipal de Gestéo Escolar da Camara icipal do Porto -porto.pt)

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



