MASSAS ALIMENTICIAS

I orto. Pensa-se que as massas alimenticias apareceram com a descoberta do fogo.

Os povos ancestrais coziam os cereais moidos em dgua, obtendo como uma massa farinhenta.

EMENTA
22, 32 CEB E ENSINO SECUNDARIO
°e 32 CEB Ensino Secundario
Semana de 30 de Margo a 03 de Abril de 2026 A , ) A .
Sopa Creme de ervilhas 172 23 03 24,1 154 73 04 172 23 03 24,1 154 73 04
Prato geral
Lasanha de atum 1;3; ,6V;14V 559 256 86 432 87 378 21 641 295 99 50,1 90 426 23
© Guarnicdo
i
§ Prato vegetariano |Lasanha de soja (com bebida vegetal) 1;6;3V,8V;11V 576 | 122 22 660 | 139 | 436 01 658 | 145 25 69,8 163 | 536 02
g
2 Salada/Legumes | Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 78 10 02 69 54 72 00 98 13 02 86 68 9.0 01
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
P3i De mistura 92 05 03 | 191 | 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
° 1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V g ’ g ’ § ’ ’ g 4 ’ ’ ’
Sopa Sopa de feijdo-verde 155 21 03 223 154 58 03 155 21 03 223 154 58 03
Prato geral Peru estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 425 | 147 24 266 48 426 05 455 | 168 27 270 52 449 05
Guarnicio Arroz branco 213 | 40 06 09 09 41 01 | 257 | 50 08 09 10 49 01
o
i
13 Prato vegetariano | Tofu estufado com legumes (curgete, pimento vermelho e cenoura) 6;1V 382 | 205 47 167 | 139 | 283 04 438 | 243 56 17,7 148 | 326 04
]
Salada/Legumes | Alface, tomate e beterraba 63 04 00 82 82 38 03 63 04 00 82 82 38 03
Sobremesa Fruta da época* 8 21 03 137 [ 101 | 12 00 84 21 03 137 | 101 | 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 4 v 2 3 - g ) ) A 2 ),
Sopa Creme de legumes (couve branca, espinafres e curgete) 293 [ 90 00 | 390 | 00 ) 1365| 00 | 293 | 90 00 390 00 [ 1365 00
Filetes de pescada no forno com ratatouille (cebola, tomate, curgete e
Prato geral N 167 73 11 21 12 230 03 192 93 13 21 12 24,7 03
beringela) 4;2V;14V
© Guarnigdo Batata salteada 141 25 05 233 15 2l 01 168 45 07 271 17 36 01
o
i Prato vegetariano | Lentilhas estufadas com cogumelos 12V 278 62 08 347 | 45 68 01 359 80 1,0 447 51 216 01
g
Salada/Legumes | Cogumelos 12V, couve coragdo em juliana e pimento 54 10 02 45 41 49 00 63 12 02 52 438 58 00
Sobremesa Fruta da é * leit 7 84 21 03 13,7 10,1 12 00 84 21 03 13,7 10,1 12 00
ruta da epoca” ou feite-creme o1 | 24 | 13 | 132 | 131 44 | 02 | 90 | 34 | 16 [ 100 | 98 | 52 | 02
Pa De mistura 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 brécolos 192 24 03 29 | 139| 71 04 192 24 03 29 | 139 71 04
Prato geral N .
Rancho de carnes (carne de porco e vaca, grao-de-bico, couve lombarda,
347 100 11 450 101 144 03 442 12,7 15 57,8 11,2 181 03
G - cenoura e massa macarronete) 1;6V;10V
© uarnicao
E Rancho vegetariano (seitan, grdo-de-bico, couve lombarda, cenoura e
il Prato vegetariano 571 12,7 15 74,5 12,8 351 05 773 17,2 19 100,0 | 156 | 472 06
£ massa macarronete) 1,6V;10V
S
g
Salada/Legumes | Alface, couve roxa e cenoura 52 02 00 70 62 40 01 0 00 73 66 42 01 00
Sobremesa Fruta da época* 84 21 03 137 101 12 00 84 21 03 137 101 12 00
Pdo De mistura 92 05 03 191 20 29 05 92 05 03 191 20 29 05
1;3V;6V;7V;8V;11V;12V;13V " 6 b 7 B ” g ) ) 4 2 ),
Sopa
Prato geral
Guarnigdo
Prato vegetariano FERIADO
SEXTA-FEIRA SANTA
Salada/Legumes
Sobremesa
Pdo
*Opgdo vegetariana
ALERGENIOS - Lista de énios de acordo com n.2 1169/2011: 1-Cereais que contém gldten; 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 agticares (g) / Prot.=Proteina (g) / Sal (g)
Informagéo nutricional cedida pela empresa fornecedora do servigo de refeicdes.

A do nutricional ap corresponde a uma dose individual dnica.

Para esclarecimentos adicionais, contatar a Divisio Municipal de Gestdo Escolar da Camara icipal do Porto m -porto.pt)

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



