EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

01 a 05 de janeiro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Keal g g g 8
Sopa 0
®
= Prat
& rao FERIADO
« Principal
-
=]
& Vegetariano 0
*
Sobremesa 0
Sopa 0
®
.E Prato 0
= Principal
]
Qﬂ .
5§ Vegetariano 0
=
Sobremesa 0
Sopa Creme de brécolos 279 67 1 02 18 01
®
o Prato R . .
Q& .. Esparguete a bolonhesa com cogumelos e salada de alface, pepino e milho 657 157 3 0 1 02
z Principal
o)
= . Lentilhas a bolonhesa com cogumelos, esparguete e salada de alface, pepino e
= Vegetariano . 760 182 6 0,7 1,5 0,2
& milho
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
. Sopa Creme de cenoura 403 96 1 02 23 01
h . .
. Filete de pescada gratinado com molho de cenoura no forno com arroz de
& Prato P 9 818 195 3 07 10 03
%  Principal tomate e salada de alface, courgette e cenoura
= . Grao-de-bico crocante no forno (grdo-de-bico, azeite, pimentdo doce e
.= Vegetariano . 408 98 3 05 1,5 0,2
8, pimenta), com arroz de tomate e salada de alface, courgette e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo manteiga com couve coragao 234 56 1 02 20 01
® Frango estufado com espirais e legumes salteados (couve-de-bruxelas, cenoura
= Prato 9 P gume: ( 795 190 10 2 2 01
8 Principal e milho)
®
‘5 . Bolonhesa de lentilhas e legumes salteados (couve-de-bruxelas, cenoura e
@ Vegetariano . 605 145 2 04 18 0,1
milho)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

08 a 12 de janeiro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de alho francés 218 52 1 02 1,8 01
> lod f d f lho d
R~ Prato Rolo de carne misto a fatia (vaca e porco) assado no forno com molho de
€ principal ; 3 763 182 46 13 08 02
& rincipa oregaos e arroz com salada de couve coracdo, couve roxa e cenoura
a1
=] . ~
A . Feijdo preto estufado com cogumelos e arroz, com salada de couve coracéo,
Vegetariano 583 139 23 03 13 0,2
? couve roxa e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo catarino com courgette 341 81 1 01 19 01
® .
= Prato Medalhdes de pescada dourados no forno com batata a murro e salada de
[5) . . . 378 90 1,3 01 08 0,2
=2 Principal alface, pepino e tomate
®
£ . Seitan gratinado no forno com batata a murro e salada de alface, pepino e
Y Vegetariano 540 129 2 03 06 0,2
= tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve coracao 226 54 1 02 21 01
®
o] . ~ .
. Macarronada de aves (frango e peru) com hortalica (couve coracdo, pimento e
q§ I.)ra?o ( 9 P ) ca s P 574 137 2,0 0,3 1,5 0,2
%  Principal couve-lombarda)
g . Macarronada de feijdo catarino com hortalica (couve coracdo, pimento e couve-
= Vegetariano 354 85 0 00 00 0,2
o lombarda)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Espinafres 223 53 20 03 21 02
®
R Salada de feijado-frade com atum, ovo raspado, arroz e salada de tomate,
kS Prato J P 599 143 5 07 11 04
& Principal courgette e cenoura
)
=]
'g Vegetariano Salada de feijdo-frade, arroz e salada de tomate, courgette e cenoura 533 127 1 03 1,5 0,0
, . 238 13/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina /389 57/930/0 0/0 s 0/0
Sopa Creme de lentilhas e abdbora 501 120 1 02 1,7 01
Lombo de porco assado com massa cotovelinhos e legumes cozidos (couve-de-
g Prato P ! 9 ( 910 217 35 09 02 02
;§ Principal bruxelas, brocolos e cenoura baby)
& Lroquetes de lentilnas (lentiinas, batata, cebola, alno, tarinha de trigo) no Torno
% Vegetariano com massa cotovelinhos e legumes cozidos (couve-de-bruxelas, brécolos e 677 162 4 08 20 04
2 ranntira hah\
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
=<, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

15 a 19 de janeiro VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de alface 380 91 2 03 1,1 01
g
= . . .
[5) Ovo mexido no forno com ervilhas, cogumelos, lacos e salada de alface, pepino
“ Prato 9t ¢ PEPINO 769 191 7 1 1 o4
K| Principal e milho
:
. Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos, lacos e salada de alface, pepino e milho 400 95 4 06 24 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Legumes (nabo, couve-flor, alho francés e abdbora) 205 49 1 02 19 01
.g Prato Chili de carne de vaca (feijjdo vermelho com preparado de vaca picada) com 881 211 11 35 35 02
&  Principal arroz e salada de cenoura raspada, couve coracdo e couve roxa ’ T
®
4 . Chili de soja com feijdo vermelho e arroz e salada de cenoura raspada, couve
v Vegetariano . 807 193 7 09 36 02
= coragdo e couve roxa
, 238 13
Sobremesa Fruta da época / logurte 360/ 57/86 0/2 0/0 0/ 0/0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 1,7 01
g Prato Lombos de pescada estufados com molho de tomate e massa cotovelinhos e
2 o 685 164 3 04 06 09
%  Principal legumes salteados (feijao-verde, couve-flor e cenoura)
s
i)
2 . Massada de feijdo estufada com legumes salteados (feijdo-verde, couve-flor e
= Vegetariano 599 143 5 0,7 11 04
o cenoura)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-flor e cenoura 234 56 1 02 20 01
& Prato Perna de frango corada com arroz de ervilhas e salada de alface, tomate e
o L. 659 157 24 04 05 0,2
“?‘ Principal beterraba
s
E . Salada de batata com grdo-de-bico, milho, cenoura e salada de alface, tomate e
= Vegetariano 305 73 2 1 1 01
& beterraba
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda e abodbora 247 59 1 02 1,7 01
« Prato Tranche de abrétea estufada com molho de cenoura, arroz branco e legumes
R incipal N . 560 134 20 03 13 0,3
& Principa salteados (couve coragdo, cenoura e pimento)
&
% . Arroz de feijdo branco com legumes incorporados (couve coragdo, cenoura e
9 Vegetariano X 783 187 6 09 15 11
2 pimento)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
=, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

22 a 26 de janeiro VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Abdbora e espinafres 239 57 1 02 16 01
g
;§ Prato Massa de atum e lentilhas gratinada com queijo e salada de alface, pepino e
1 . . 649 155 2 1 2 01
3 Principal beterraba
=]
% Vegetariano Massa de lentilhas gratinada com salada de alface, pepino e beterraba 408 98 3 05 15 0.2
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 01
g Roti de peru no forno com arroz e legumes salteados (couve-de-bruxelas, couve-
5 Prato P I ( ' 781 187 40 06 04 03
&  Principal flor e cenoura baby)
8, . Grao-de-bico com legumes salteados (couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura
= Vegetariano 633 151 5,7 1,7 0,9 0,2
& baby) e arroz branco
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Alho francés 218 52 1 02 18 01
g
o Prato N
& .. Bacalhau a Bras e salada de couve roxa, cenoura e courgette 647 155 7 1,0 3,6 0,2
o Principal
T
£  Vegetariano Legumes a Bras (sem ovo) e salada de couve roxa, cenoura e courgette 618 148 7 1,0 55 0,0
o
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo catarino com couve coragao 403 96 1 02 23 01
®
= Hamburguer de carne de vaca no forno com massa esparguete e salada de
8 Prato 9 , parg 949 227 10 32 05 05
z Principal alface, tomate e milho
i)
g . Cogumelos estufados com ervilhas e legumes (couve roxa, feijdo-verde e
2 Vegetariano 592 141 1 0 2 02
= cenoura baby) com massa esparguete
P 238/ 57/ 0/ 13 0/
Sobremesa Fruta da época / Gelado 0/6
P / 827 198 11 / /22 0.1
Sopa Creme de couve-flor 246 59 1 02 20 01
s Filete de paloco panados no forno com arroz de salsa e salada de alface,
= Prato P P 647 155 2 02 07 03
q? Principal tomate e cenoura raspada
® .
= . Filete de tofu com molho de cenoura e arroz de salsa e salada de alface, tomate
2 Vegetariano 196 6 1,1 08 01
7)) e cenoura raspada
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
<, FOOD .,
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

29 de janeiro a 02 de fevereiro VE VE . AG.Sat Agic Sal
kj Kcal Pg g g g
Sopa Couve-lombarda e feijdo branco 202 48 1 01 1,8 01
g
) Prato Panadinhos de pescada no forno com arroz de cenoura e salada de alface,
hn . . . 555 133 3 0 1 0,2
L Principal cenoura e milho
g
¥ Vegetariano Caril de grao-de-bico com arroz branco e salada de alface, cenoura e milho 272 65 4 1,7 30 01
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de brécolos 233 56 4 06 25 01
g Prato Frango assado com limdo e massa cotovelinhos salteada, salada de alface,
‘D e . . 766 183 3,2 0,6 1,3 0,3
Principal pepino e tomate
® . )
& . Ervilhas estufadas com cogumelos, massa cotovelinhos e salada de alface,
3 Vegetariano K 327 78 3,3 0,5 1,3 0,2
= pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 0,1
«
B Empadao de arroz de atum (com queijo gratinado) com salada de cenoura,
3 Prato p (com queijo g ) 661 158 36 11 08 02
= Principal couve roxa e tomate
g . Empaddo de arroz de soja (com queijo gratinado) com salada de cenoura,
= Vegetariano 267 64 4,8 0,9 3,4 0,3
& couve roxa e tomate
, 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 57/86 0/2 0/0 0 0/0
Sopa Feijdo-verde e nabo 198 47 2 02 22 0.2
g Prato Féveras estufadas com feijdo branco e molho de tomate, massa macarronete e
) . . . 658 157 3,1 0,9 1,2 0,8
‘;.: Principal salada de alface, tomate e milho
= . Feijdo branco estufado com legumes (couve-flor, brécolos e couve branca) e
= Vegetariano . 345 83 2 0 2 01
& molho de tomate, arroz e salada de alface, tomate e milho
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda 202 48 1 0,1 1,8 01
g Prato Pastéis de bacalhau fritos com arroz de cenoura e salada de aface, tomate,
1) P . 668 160 12,7 1,7 63 0,1
- Principal milho
«
-
5 Vegetariano Rissdis de tofu fritos com arroz de cenoura e salada de alface, tomate e milho 1120 268 8,7 1,3 3,2 02
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
<, FOOD .
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

” ye ~
) MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 1a 5 de janeiro de 2024 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa
o
g
£ Prato Feriado
<
Salada
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
J-feira
& Sopa  |creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
o
2 Prato  |arroz de cavala sopa (aipo); | 248 | 326 | 05 | 139 | 21 | 15 |3586
<[ solada alface, beterraba e couve roxa cavala; péo 35 | 73 | 69 | 01 | 00 | 02 | 434
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (“g'“te)”)f?q“?j" 30 | 229 | 98 | 07 | o1 | 04 |1100
eite); fiambre
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de centeio com queijo defrango (leite, | 83 135 05 32 16 09 1168
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da| soja); iogurte
Lanche|", (leite) 4 | 29| 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte liquido 55 | 156 | 156 | 25 | 1,4 | 03 | 103,6
42-feira
Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 14 | 03 | 03 | 973
o
=4 nuggets de frango no forno com massa esparguete o
2 Prato sopa (aipo)inuggets | 212 | 27,1 | 1,1 | 124 | 1,9 | 05 | 3081
= salteada de frango (gluten,
i ovo, mostarda, aipo);
Legumes [cogumelos, feijdo verde e curgete salteados massa (gliten); 52 | 146 | 34 | 05 | 00 | 01 | 194
= a 4, cogumelos (sulfitos);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pio (gliten); po de 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga sementes (gliten, | 73 135 Q5 04 01 04 675
sésamo); manteiga
(leite, soja); queijo
Lanche|pdo de sementes com queijo + iogurte sdélido (leite); iogurte (leite) | 12,5 | 36,6 | 182 | 58 | 25 | 06 | 2505
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 94 9,3 0,3 0,0 00 425
5%feira
a Sopa  [creme de abdbora 26 | 139 | 48 | 12 | 02 | 02 | 77,7
o H .
2 Prato  |pescada estufada com arroz de cenoura 5°pa(§a'p°~)' 274 | 256 | 35 | 91 | 1,4 | 06 |2964
= - pescada; pdo
Salada |alface, cenoura e milho (gldten); pudim | 22 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 50,0
Pao - Sobremesa  [mistura |pudim (leite); queijo | 85 | 50,1 | 283 | 64 | 4,7 1,2 |291,7
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (;e'te);f'?lmtt"e 83 | 135 | 05 | 32 | 1,6 | 09 | 1168
e peru (leite,
= - " . per
Lanche P@0 de mistura com fiambre de peru + fruta da sojaliogurte |4 | 29 | 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 | 106,3
6°-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 124 | 49 | 12 | 02 | 02 | 746
° ; = ; sopa (aipo); massa
S| b rancho (carne de porco, chourigo, grdo de bico, massa| giiten); chourico
rato N . ~
£ macarronete e legumes) (leite, soja);pdo | 473 | 421 | 83 | 17,3 | 3,7 | 1,2 |5158
(glaten); fiambre
Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho de frango (leite,
Pao- Sobremesa  [mistura |fruta da época sofal; queijo (leite);| 34| 579 | 95 | 07 | 01 | 04 |1100
iogurte (leite);
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de mistura com fiambre de frango bolachamaria | 3,3 135 05 19 06 06 856
~ R . R s1e laten, lactose,
Lanche|p&o de mistura com queijo + iogurte sélido ‘g”e:oj:)“’se 12,3‘ 38 ‘ 13,6‘ 45 | 23 | 11 | 2441
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria 13 133 67 64 07 00 1155

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informag&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

=
= . .
’ MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip éz?t Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  |de couve lombarda e abébora 41 | 152 | 75 | 1,4 | 02 | 03 | 894
O
2 Prato  |massada de atum 261 | 237 | 31 | 175 | 1,7 | 1,1 |3582
£
< o)
Salada  |cenoura, alface e pepino sopa (aipo);massa |4 ¢ | 31 | 29 | 03 | 01 | 01 | 209
- N s (gluten); atum; pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); queijo 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 |110,0
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (leite); iogurte 83 | 13,5 0,5 3,2 1,6 09 | 116,8
(leite)
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 183
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 | 156 | 156 | 25 1,4 0,3 | 106,3
32-feira
3 Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 1,4 | 03 | 03 | 973
g Prato  |perninha de frango estufada com arroz branco 35 (336 | 1,0 | 103 | 15 | 02 |2449
<
Salada  |alface, tomate e couve roxa sopa (aipo); pao | %5 | 42 | 38 | 02 | 00 | 00 | 276
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); fiambre de| 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de peru peru (leite, soja); | 33 | 135 | 05 | 1,9 | 0,6 | 06 | 856
queijo (leite); leite
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g 152 | 34 | 107 | 59 | 31 | 12 | 2521
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
42-feira
Sopa  |creme de brdécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 97,1
g ladinha de ovo (b do) com feijEo frade | sauunn oo
Prato  [saladinha de ovo (batata e ovo cozido) com feijao frade i itos):
£ . gelatina (sulfitos); | 157 | 344 | 05 | 153 | 20 | 01 |3304
pdo (gluten); pdo
Legqumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde de sementes
Péo - Sobremesa | mistura |gelatina (gldten, sésamo); | 136 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |1129
- T~ " ijo (leite);
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de sementes com queijo ueto (leite) 83 | 135 | 05 | 32 | 16 | 09 | 1168
fiambre de peru
do de mistura com fiambre de peru + fruta da| (eite, soja); i
Lanche|P P (leite, soja); iogurte | o o | 406 | 131 | 47 | 06 | 07 | 2295
época (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 | 156 | 156 | 25 1,4 0,3 | 103,6
5%-feira
° Sopa  |de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
O
E Prato  |pa de porco fatiada no forno com massa cotovelos sopa (aipo); massa | 23,3 | 14,4 | 20 | 97 | 22 | 02 |2394
= Salada  |beterraba, couve roxa e milho (gluten); pdo 36 | 13,6 | 65 04 | 0,0 04 | 71,7
P40 - Sobremesa i f da é (gldten); fiambre de
s mistura |fruta da época frango (leite, soja); | 20| 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango queijo (leite); 33 | 135 | 05 | 19 | 06 | 06 | 856
Lanche|p&o de centeio com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 153 | 38 | 136 | 45 | 23 | 11 | 2441
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
6%-feira
g | Sowa |creme de couve branca e grdo de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 |1038
2| Prao [filetes de pescada estufados com arroz de tomate sopa (aipo); filetes | 290 | 356 | 1,5 | 102 | 1,9 | 03 |3554
< | Legum flor, brécol id de pescada; pdo [ T T s [ 06 | 01 | 01 | 434
egumes | couve flor, brécolos e cenoura cozidos (glten); manteiga | b b ) b b g
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); fiambre| 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga defrango (leite, | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
do de mistura com fiambre de frango + sumo soja); bolacha
Lanche|P J integral (gluten, | 56 | 56 | 286 | 47 | 06 | 07 |2923
de fruta 100% lactose, soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha integral 43 | 397 | 18 8 08 | 01 | 2565

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

X ol Meelv ¢
(be%@@a

Dia Internacional do Obrigado
11 de Janeiro

f“ z[a.

( Nl \"\) Q). Mﬂf\ﬁ:
fﬁmro ",




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

=
| z -~
4 MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024 alergéneos Prot | HC | Acglc | Lip g‘_i Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  [de curgete ) 65 | 158 | 77 | 1,7 | 02 | 03 | 1044
& sopa (aipo);
£ Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) bolonhesa: carne | 22,2 | 230 | 2,4 | 11,8 | 33 | 03 | 2893
= Salada  |alface, cenoura e milho picada (soja, 2,9 | 106 | 3,9 0,5 0,0 04 | 582
- . 2 glaten, sulfitos);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época L 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
- - péo (gluten);
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
~ . .. . . soja); queijo
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido (leite); iogurte | 123 | 38 | 136 | 45 | 23 | 11 | 2441
. L (leite)
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
32-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 96,7
= couve flor)
O
2 Prato  [posta de pescada no forno com arroz de brécolos sopa (aipo);
= couve lombarda e cenoura salteados pescada; pdo | 252 | 362 | 34 | 71 | 1,1 | 0,5 |313,8
Legumes |, , (gluten); queijo
incorporados: brdocolos e
- - = (leite); fiambre
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época de peru (leite, | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 1100
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com queijo soja); iogurte | 83 | 135] 05 | 32 | 16 | 09 | 1168
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte (leite)
Lanche| ™" 99 | 448 | 175| 64 | 1,7 | 08 |276,7
liquido
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 07|94 | 93|03 00| 00 | 425
42-feira
o Sopa  [de curgete e feijdo vermelho (aipo) 37 |163| 64 | 1,3 | 02 | 03 | 915
S . . sopa (aipo);
2 Prato  [frango no forno com tomilho e massa espiral mas?a(glgten)' 258 (230 | 24 | 68 | 1,1 | 03 |2585
< | saada |beterraba, couve roxa e cenoura pdo (gliten); | 28 | 87 | 82 | 00 | 00 | 03 | 451
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época fiambre de 3,0 | 229 | 9,8 0,7 0,1 0,4 |110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango frango (leite, 33 |135| 05 | 1,9 | 06 | 06 | 856
soja); queijo
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g (leite); leite; | 9,0 | 229 | 98 | 35| 1,6 | 09 | 1593
iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 | 156 | 156 | 25 | 1,4 | 03 | 103,6
52-feira
3 Sopa  [creme de alho francés e cenoura 34 | 133 | 54 | 1,4 | 03 | 02 | 788
£ | Prao |posta de abrotea estufada com salada de batata Z"?a(ailpf’)i 235|201 | 18 | 52 | 07 | 03 |2234
< . X abrétea; leite-
Legumes |curgete, brdcolos e couve flor cozidos creme (leite); pio| >4 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
Péo - Sobremesa | mistura |leite creme (gluten); queijo | 44 | 31,1 | 178 | 60 | 54 | 04 | 1950
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de integral com queijo (leite); fiambre de| g3 | 135 | 05 | 32 | 16 | 09 | 1168
~ . " frango (leite,
+ o
Lanche |:,)ao de mistura com fiambre de frango + fruta da| (). iogurte s | 226 | 98 | 22 | o6 | o6 |1281
época (leite)
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte sdlido 55 | 156 | 15,6 2,5 1,4 0,3 | 106,3
62-feira
Sopa  [de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
o . N . P . .
= feijoada a portuguesa (carne de porco, chourigo, feijdo|sopa (aipo); fejioada:
= e chourico (leite, soja);| g o | 4o 6 | 58 | 135 | 2,8 | 04 | 4303
= branco e legumes ) com arroz branco pio (gliten); ) ) : : ’ ; )
Legqumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda fiambre de frango
P30 - Sob . Z (leite, soja); pdo de
do - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes (gliten, | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango sésamo);iogurte | 33 | 135 | 05 | 1,9 | 06 | 06 | 856
~ . (leite); bolachas de
+ 4 .
Lanche P30 de sementes com marmelada iogurte sguaesalleliten, | oo | 364 | 110 | 54 | 37 | 03 | 2303
sélido s0ja, sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 | 153 | 04 4,5 1,9 03 | 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®
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J MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda sopataipo); | 44 | 158 | 7,8 | 1,4 | 02 | 03 | 926
o - - . G
$| .., |massadeovo colorida(ovo cozido, massa espiral e M
5 legumes) (glmey)t;paode 160 | 292 | 43 | 125 | 25 | 03 |2947
mistura
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gliten);
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época "‘;’J‘;f'zgjf 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga S(e('??t"‘es 23 135 05 04 01 04 675
gluten,
pao de sementes com fiambre de peru + iogurte| sésamo);
Lanche L. fiambre de peru| 8,8 29,1 16,1 4,4 2 0,9 191,9
sélido (leite, soja);
. 7 iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 07 94 9,3 03 00 0,0 425
32-feira
Sopa  [de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
o .o Y
& chili de carne [carne de vaca] com feijdo preto e arroz i00):
2| Prabo [ ] elE “:1’?"'?',(3"’"” 364 | 549 | 19 | 338 | 94 | 06 |6721
= branco il carne
picada de
Legumes  |incorporados : milho, cenoura e repolho vaca (gliten, | 26,4 | 249 | 12 | 55 | 08 | 06 | 2568
- . 2 ja, sulfitos);
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época S:JZ;UL;S)) 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo queijo (leite); | 83 | 13,5 | 0,5 3,2 1,6 0,9 | 116,8
~ N , iogurte (leite)
Lanche|pdo mistura com compota + fruta da época 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1036
42-feira
Sopa  [creme de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
o
On
2 prato  [filetes de pescada panados no forno com salada de batata | sops(aipo); | 256 | 287 | 21 | 132 | 16 | 23 | 3412
E filetes panados
Legqumes |incorporados : cenoura, feijao verde e ervilha glut‘::;cé"::'m 251 | 257 | .7 | 58 | 08 | 05 |2584
Pédo - Sobremesa  |mistura gelatina (sulfitos); pao | 13,6 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 1129
" - - K N (gluten); queijo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango (leite); fiambre | 3,3 | 13,5 0,5 1,9 0,6 06 | 856
de frango (leite,
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g soiRkileite | 15 | 34 | 107 | 59 | 31 | 12 | 2521
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
52-feira
Sopa  |de curgete e feijdo frade 34 | 124 | 49 | 1,2 | 02 | 02 | 746
o
On .
2 Praio  |perna de peru estufada fatiada com massa esparguete sopa(aipo); | 258 | 230 | 24 | 59 | 09 | 03 |2585
E massa
R (glaten); pdo
Salada | alface, beterraba e pimento g(gluten’))' 26 | 54 | 54 | 03 | 00 | 02 | 341
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da époea queijo (leite); | 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
. ~ ~ N .. fiambre d
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com queijo ‘::(:it: 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 09 116,8
pdo de mistura com fiambre de peru + sumo de|soja);iogurte
Lanche (leite) 25 414 31,1 05 0 03 1826
fruta 100%
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte solido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1063
62-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
° Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 9,7
S couve ﬂor) sopa (aipo);
5 Prato  |petinga frita com arroz de tomate lg‘l’j:'e"ng)aqzae‘;o 275 | 292 | 1,8 | 221 | 49 | 03 |4313
Salada  |alface, cenoura e tomate ‘;‘:tsiirzijlf;‘:f 34 | 39 | 34 | 05 | 00 | 01 | 330
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época soja);iogurte | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
. = ~ . . (leite); bolacha
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com fiambre de peru maria @iten, | 33 135 05 19 06 06 856
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido beosesoR) | 153 380 136 45 23 11 2441
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria 1,3 133 67 6,4 0,7 0,0 1155

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

=
JJJ z ~
) MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
janei i . . . AG
Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Actc | Lip . sal | Keal
2%-feira
o Sopa  |de abdbora sopafaipo); | 2,6 | 13,9 | 48 | 12 | 02 | 02 | 77,7
8, alméndegas de
2 prato  |almondegas de aves estufadas com esparguete aves (z:;i_ten)‘ 190 | 159 | 20 | 89 | 27 | 02 |2213
2 s0ja, sulfitos);
Salada |alface, couve roxa e pimento (g:;::;_g:‘;f wl 28 | 39 | 35 | 03 | 00 | 00 | 285
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
. - ~ - (glaten,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de sementes com queijo sésamo);pio | 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 09 1168
~ . . (gluten); queijo
3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| ). 1
Lanche|P & eite); flambre | ¢ o 4pe 131 47 06 07 2295
é poca de f.ra]ngo (Ietlte,
soja); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido (leite) 55 156 156 2,5 14 03 1036
J-feira
3 Sopa  |creme de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
sopa (aipo);
g Prato  [pescada assada com arroz de cenoura pescada; pio | 187 | 188 | 26 | 45 | 06 | 04 | 1919
=< - oe
Legumes |curgete, feijdo verde e repolho salteados (gliten); | 1,2 | 70 | 1,1 | 05 | 00 | 02 | 40,0
2 q s queijo (leite);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época fiambrede | 30 | 229 | 9.8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango frango (leite, | 3,3 135 05 L9 06 06 856
~ . . . ™ soja); iogurte
Lanche| pdo integral com queijo + iogurte sdlido (leite) 123 38 136 45 23 11 2441
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
42-feira
Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 1,4 | 03 | 03 | 973
o . .
& massa de aves [frango, peru e massa cotovelinhos] com| sopa (aipo);
2 Prato massa 230 | 159 | 20 | 46 | 08 | 02 | 1983
< rePOIhO (glaten); pdo
Salada  |beterraba, alface e cenoura rgi‘r‘]::‘;a 1,7 | 58 | 56 | 02 | 01 | 02 | 309
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manhi)| pdo de mistura com manteiga ;‘::b(:::: 23 135 05 04 01 04 675
= . N + ol t
Lanche| P30 de mistura com fiambre de peru + fruta da sola()lelic:;ure 4 228 98 22 06 06 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte sélido 55 156 156 25 14 03 1063
52-feira
o Sopa  |creme de alho francés 40 | 163 | 79 | 14 | 03 | 03 | 935
O
g Prato  |saladinha de cavala (batata, cavala e legumes) sopa (aipo);
< B - n cavala; pudim | 25,8 34,4 0,5 16,9 1,6 1,1 397,6
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (leite); pdo
- ; - (gliten); queij
Pao - Sobremesa | mistura |pudim teiton fomore | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com fiambre de peru ‘1;’:’:)2:::2 48 31,2 38 44 06 07 1870
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido (leite) 123 380 136 45 23 11 2441
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
62-feira
Sopa  |de cenoura e feijdo branco 48 | 150 | 54 | 14 | 02 | 02 | 918
o
g\ . sopa (aipo);
2 prato  |féveras de porco estufadas em cebolada e arroz branco pio (gliten); | 215 | 256 | 15 | 73 | 18 | 02 | 2563
< queijo (leite);
Salada | alface, tomate e milho manteiga | 2,1 | 90 | 75 | 01 | 00 | 02 | 316
A q A (leite, soja);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época fogurte (eite);, 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo bolachasde | 83 135 05 32 16 09 1168
agua e sal
= . . . m Iten, soja,
Lanche p3do de mistura com manteiga + iogurte sélido @ ;‘:Ief:‘mss‘)”a 83 450 266 39 15 02 2496
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 2,5 ‘ 15,3 ‘ 04 ‘ 45 ‘ 19 ‘ 0.3 ‘ 127

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é al;

estas

ou

ou produtos sdo

completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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M= Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

= MUNICIPIO DE GUIMARAES

u SELF :
ementa vegetariana
Semana de 1 a5 de janeiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc| Lip g‘; Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa
O
2 Prato Feriado
= Salada
P&o - Sobremesa

Reforgo alimentar (Manha)

Lanche

Reforgo alimentar (Tarde)

32feira
Sopa  [creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
§ Prato  |arroz de favas com cenoura 85 | 325 | 30 | 58 | 08 | 01 |2189
£
< sopa (aipo);
<= | saada |alface, beterraba e couve roxa ppgop ) 35 | 73 | 69 | 01 | 00 | 02 | 434
- " ” (gluten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época iogurte 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha) pao de centeio com marmelada vegetal 2,7 | 32,4 8,0 0,4 0,0 0,6 | 1454
(soja)
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
g g
42-feira
Sopa  |de couve flor 5"‘:‘;’2‘:‘2‘;"" 50 | 163 | 82 | 1,4 | 03 | 03 | 973
§ crepes de legumes no forno com saladinha de feijdo frade| vesetarianos
2 Prato (gliten,soja, | 7,0 | 395 | 47 | 88 | 1,6 | 01 | 2692
= e massa esparguete salteada sésamo); massa
i (glaten);
Legumes |cogumelos, feijdo verde e curgete salteados cogumelos | 5,2 | 146 | 34 | 05 | 00 | 01 | 194
a o 4, (sulfitos); pdo
PZo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina '"a’_ga)""f ";“% 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
soja); pdo de
pdo de sementes com marmelada + iogurte| sementes
Lanche tal (gliten, 4,2 | 33,8 7,3 4,6 2,6 0,1 207
vegeta sesamo);
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época i°g“';;geta' 07 94 93 03 00 00 425
52-feira
o Sopa  |creme de abdbora 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 02 | 77,7
=g sopa (aipo);
5 Prato  |soja estufada com cogumelos e arroz de cenoura soja; 27,7 | 354 | 82 | 61 | 1,0 | 02 |3270
cogumelos
Salada |alface, cenoura e milho (sulfitos); | 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Péo - Sobremesa  [mistura |maga assada pao 04 | 183 | 183 | 0,7 0,1 04 | 780
laten);
Reforgo alimentar (Manha)|pao de mistura com compota (.g ) 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
P p iogurte
~ . , vegetal
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 48 | 396 | 161 | 09 | 02 | 07 |1873
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 130 | 11,0 | 1,7 | 03 0,1 | 83,0
6%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura ) 34 | 124 | 49 | 1,2 | 02 | 02 | 746
& - ~ - sopa (aipo);
=4 oot rancho vegetariano (grdo de bico, massa macarronete e| massa
£ rato (gluten); pdo
= ’ 234 | 658 | 185 | 11,4 | 1,6 | 04 |462,8
= legumes) (@liton); ! ) b ’ ’ } )
Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda margarina
Pao - Sobremesa [mistura |fruta da época (le;(:u f_ff); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina vegetal (soja);| 2,3 | 13,5 | 0,5 04 | 01 04 | 67,5
bolachas de
Lanche| pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal (;5:‘:::;'3 89 | 362 | 11,3 | 30 | 05 | 09 |213,0
" S sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 2,5 | 153 | 04 4,5 1,9 0,3 | 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

| inofi Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

janei . . . A
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip SaGt Sal | Kcal
2%-feira
° Sopa  |de couve lombarda e abdbora ) 41 | 152 | 75 | 1,4 | 02 | 03 | 89,4
g = : sopa (aipo);
g Prato  |massada de lentilhas com pimentos pdo 162 | 694 | 34 | 47 | 08 | 02 |3927
< | sdada |cenoura, alface e pepino (gldten); | 16 | 31 | 29 | 03 | 01 | 01 | 209
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (:Ziat;gasz;)a)' 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina iogurte | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época "(‘*g?“';" 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
- soja
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
32-feira
8 Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 1,4 | 03 | 03 | 973
g Prato  |estufado de favas com cogumelos e arroz branco sopa (aipo); | 96 | 328 | 32 | 61 | 09 | 01 |227,0
< | saada |alface, tomate e couve roxa (;‘:ﬁ::s‘)e';:o 6 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gltten); 30 | 229 | 98 0,7 01 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)|p3o de mistura com marmelada (r‘irga”_"a) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
elte, soja);
~ . . . bebida
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal | cgetal(sojo)| &3 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 2220
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 07 | 94 93 | 03 | 00 0,0 | 425
42-feira
° Sopa  |creme de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
O
b1 R . sopa (aipo);
Prato  [saladinha de batata com feijdo frad P
5 : € : ¢ €ljdo ?N gelatina | 22,1 | 720 | 82 | 1,1 | 05 | 03 |3940
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (sulfitos); pio
Pdo- Sobremesa  [mistura |gelatina de(self‘:e"tes 13,6 | 13,5 | 0,5 0,4 0,1 04 | 1129
gluten,
Reforgo alimentar (Manha) pdo de sementes com compota sésamo); pdo| 3,5 | 255 7,1 1,8 0,4 0,1 | 132,7
(gluten);
Lanche pdo de mistura com marmelada + fruta da época | iogurte 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
5%feira
Sopa  |de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
o e . sopa (aipo);
& massa cotovelos estufada com feijao manteiga, cenoura e
2 Prato massa 193 | 530 | 44 | 66 | 1,1 | 02 |3540
= molho de tomate (glaten);
Salada  |beterraba, couve roxa e milho ( l‘f:° : 36 | 136 | 65 | 04 | 00 | 04 | 717
- ; p gliten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina 30 | 229 | 98 0,7 01 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com margarina (leite, soja);| 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
iogurte
Lanche pdo de centeio com compota + iogurte vegetal vegetal 58 | 444 | 11,7 | 21 | 03 | 07 | 2240
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
6%-feira
Sopa  |creme de couve branca e grdo de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 |1038
o
= legumes assados (pimento, curgete e cenoura) com feijdo| sopa(aipo);
2 Prato g (P » curg ) ) pdo (gliten); | 54 | 513 | 37 | 34 | 05 | 02 |2623
= branco e arroz de tomate margarina
Legumes |couve flor, brécolos e cenoura cozidos (leite, soja); | 4,6 | 51 | 45 | 06 | 01 | 01 | 434
5 a ) iogurte
Pao - Sobremesa |mistura |fruta da época vegetal (sojal; 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota bolachasde | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
o~ . R agua e sal
do de mistura com margarina + sumo de frutal| .
Lanche|” g (gliten, soja, | 36 | 394 | 190 | 35 | 0,7 | 02 | 2200
100% sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 25 | 153 | 04 4,5 1,9 0,3 | 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a
partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informac&o disponibilizada
pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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'M% Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

_
= ||| ¢ ~
a2 MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF )
. ementa vegetariana
janei A
Semanade 15219 de janeiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip S:t Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  |de curgete sopa (aipo);| 65 | 158 | 7,7 | 17 | 02 | 03 | 1044
O .
2 Prato  |bolonhesa de soja com massa esparguete S‘;Jalf,:“as)sa 27,2 | 427 | 80 | 201 | 28 | 02 |4633
£ - gluten);
< | salada alface, cenoura e milho pdo 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
PZo - Sobremesa |mistura |fruta da época (gluten); 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina | 53 | 435 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
(leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte vegetal iogurte 83 | 353 | 104 | 3 05 | 09 | 208
vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
32feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e couve
Sopa 65 | 192 | 102 | 1,5 | 02 | 04 |1154
flor)
e
2 Prato  [grdo de bico salteado com pimentos e arroz de brécolos sopa (aipo);| 132 | 542 | 40 | 79 | 1,0 | 02 | 3463
< pdo
. P . (gluten);
couve lombarda e cenoura salteados;_ incorporados : k
Legumes i margarina | 2,0 | 37 | 35 | 01 | 00 | 01 | 232
brécolos (leite, soja);
Pdo - Sobremesa  [mistura |fruta da época iogurte 30 [ 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com compota "(eg?t;" 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
soja
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 36 | 394 | 190 | 35 | 07 | 02 | 2200
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 03 0,0 0,0 | 425
42-feira
Sopa  |de curgete e feijdo vermelho 37 | 163 | 64 | 1,3 | 02 | 03 | 915
[=] . . - "
e massada de legumes (massa espiral, ervilha, feijdo verde e |sopa (aipo);
g Prato pio 80 | 306 | 37 | 14 | 02 | 02 |1687
= cenoura) (eliten;
Salada | beterraba, couve roxa e cenoura bebida 3,0 74 | 70 0,2 01 | 02 | 426
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época vegetal | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada _(sojat); 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
iogurte
~ . . tal
Lanche|p&o de mistura com compota + bebida vegetal V(if;? 11,3 (376 | 139 | 48 | 08 | 16 | 2385
j
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 01 | 830
52-feira
o Sopa  |creme de alho francés e cenoura 34 | 133 | 54 | 14 | 03 | 02 | 788
o
g Prato  [lentilhas estufadas com cenoura e salada de batata sopa (aipo);| 237 | 612 | 103 | 82 | 12 | 04 |4172
< | Legumes curgete, brécolos e couve flor cozidos iogurte 54 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
Pdo-Sobremesa |mistura | mac3 assada ( "?g)ml 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 04 | 780
soja); pao
Reforgo alimentar (Manha) pdo de integral com compota (gliten); | 35 | 255 | 71 | 18 | 04 | 01 |1327
margarina

Lanche pdo de mistura com margarina + fruta da época | (eite, soja) | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 222

Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 | 130 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 830
6°-feira
Sopa  |de cenoura sopa(aipo); | 30 | 131 | 51 | 13 | 02 | 02 | 760
o o g - 3 i .
& feijoada vegetariana (feijo branco e legumes) com arroz| P gten:
& Prato margarina
< branco (leite, soja); | 21,2 | 641 | 6,8 6,7 1,0 03 | 4084
Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda S;’:;:;S
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gldten, 30 [ 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100

sésamo); 23 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5

Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina fogurte

pdo de sementes com marmelada + iogurte|vegetal (soja);

Lanche 7,2 37,2 11,9 6,4 2,8 0,8 | 241,0

tal bolachas de
vegeta agua e sal
. . liten, soja,
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha agua e sal ® wiftog | 25 | 153 | 04 | 45 | 19 | 03 | 1127

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol: , estas substancias ou prod sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®
MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 222 26 de janeiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
g . , .
g Prato  |massa de legumes (ervilhas, cogumelos, cenoura e milho) | sopa (aipo);
= massa 80 | 306 | 37 | 1,4 | 02 | 02 |1687
X N . (gluten);
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho cogumelos
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); pdo| 3,0 | 22,9 | 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
- o~ N X (gluten);
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com margarina margarina | %3 135 05 04 01 04 675
pdo de sementes com marmelada + iogurte|(soia);bebida
Lanche vegetal (soja) | 4,2 33,8 7,3 4,6 2,6 0,1 207
vegetal
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 07 94 9,3 03 00 0,0 425
32-feira
g | Sopa |de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
o Nt . o)
£ Prato [chili de vegetariano com feijdo preto e arroz branco sopa (aipo);
= - e o 196 | 61,7 | 34 | 76 | 12 | 02 |4299
Legumes |incorporados : milho, cenoura e repolho P
- . 2 laten);
Pao- Sobremesa  [mistura |fruta da época (i ;u‘::: 30 | 229 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada vegetal 23 135 05 04 01 04 675
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época (soja) 48 386 152 09 02 07 1830
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
42-feira
3 Sopa  |creme de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
2 Prato  |grdo de bico no forno com tomilho e salada de batata i
< - T - sopa (aipo); 19,6 67,4 6,6 6,3 1,2 0,2 410,9
Legumes |incorporados : cenoura, feijdo verde e ervilha soja; massa
Pdo-Sobremesa | mistura |gelatina (g'(“tle,:" ‘)’5° 13,6 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |1129
gluten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota margarina | 23 135 05 04 01 04 675
(soja); bebida
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal |vegetal(soia)| 83 | 292 | 43 | 7,1 | 2,9 | 09 |2220
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
5%-feira
S Sopa  |de curgete e feijdo frade 34 | 124 | 49 | 1,2 | 02 | 02 | 746
g Pralo  [seitan no forno fatiado com massa esparguete sopa (aipo); | 20,0 | 32,8 | 3,8 | 92 | 1,7 | 02 |2995
< . seitan
Salada | alface, beterraba e pimento (gliten, soja); | 26 | 54 | 54 | 03 | 00 | 02 | 341
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época esparguete | 30 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
. = ~ N R (glaten); pdo
Reforco alimentar (Manh&)| pdo de mistura com margarina g(glmen‘; 23 135 05 04 01 04 675
pdo de mistura com compota + sumo de fruta| maearna
Lanche (soja); iogurte| 6,6 70,6 370 1,1 02 1,0 3231
100% vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
6°-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
Sopa 65 | 192 | 102 | 15 | 02 | 04 |1154
o couve ﬂOr) sopa (aipo);
gﬂ risséis de tofu e
£ espinafres
< Prato  [rissdis de tofu e espinafres fritos com arroz de tomate (gluten,ovo, | 60 | 439 | 54 | 135 | 21 | 01 |3255
soja, sulfitos);
pdo (gluten);
Salada  |alface, cenoura e tomate margarina 1,4 3,7 3,5 0,2 0,0 01 | 21,4
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época bomy e 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manha)| p3o integral com marmelada bolachasde | 3 135 05 04 01 04 67,5
p g agua e sal
~ . . . (glaten, soja,
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos) 72 | 372 119 | 64 | 28 | 08 | 2410
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

— ‘ul r ~
. MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
ementa vegetariana
o . A
Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024 alergéneos| Prot | HC | Actc | Lip S:t sal | Keal
2%feira
Sopa  |de abdbora 101 [ 177 | 60 | 1,4 | 02 | 03 | 946
R sopa (aipo);
§ hamburguer de quinoa e legumes no forno com massa hambrguer de
2 Prato quinoa (gldten, | 14,8 | 66,6 | 0,9 | 99 | 01 | 0,1 |284,5
= esparguete soja); massa
B esparguete
Salada |alface, couve roxa e pimento (@loten);prode| 28 | 39 | 35 | 03 | 00 | 00 | 285
P&o - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 04 | 1100
(gluten,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com margarina sesamo)ipso | 2,3 13,5 05 04 0,1 04 675
(gluten);
~ . , margarina (soja);
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época | igurtevegetsi| 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 130 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
3-feira
° Sopa  |creme de brécolos ) 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
g - sopa (aipo);
£ Prato  |estufado de lentilhas com arroz de cenoura pio 164 | 52,7 | 51 | 57 | 09 | 02 |3327
< | Lequmes |curgete, feijdo verde e repolho salteados (gliten); | 122 | 70 | 1,12 | 05 | 00 | 02 | 400
N S margarina
P&o - Sobremesa | mistura |fruta da época (scg>ja)' 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota bebida 23 135 05 04 0,1 04 675
Lanche| p&o integral com margarina + bebida vegetal vegetal | g3 | 29,2 ‘ 43 ‘ 71 ‘ 29 ‘ 09 ‘ 2220
. , soja
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 07 94 9,3 03 00 00 425
42-feira
° Sopa  |de couve flor 47 | 169 | 75 | 1,3 | 01 | 03 | 981
O
2 Prato  |massada de grdo de bico com repolho <opa (a1p0); 150 | 506 | 52 | 95 | 1,3 | 04 |3522
< | salada beterraba, cenoura e alface massa 1,7 | 58 | 56 | 02 | 01 | 02 | 309
P&o - Sobremesa | mistura |fruta da época (gl(utle/r:); ?ao 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
gluten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina | 2,3 135 05 04 01 04 675
(soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época |vesetal(soja)| 48 | 549 | 31,6 | 09 | 01 | 07 |250,1
Reforco alimentar (Tarde) |iogurte vegetal 31 | 130 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
5°-feira
g | Soa |creme de alho francés 40 | 163 | 79 | 14 | 03 | 03 | 935
g Prato  |saladinha de legumes (batata e legumes) sopa (aipo);
= - - — pio 221 | 720 | 82 | 1,1 | 05 | 03 |3940
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten);
Péo - Sobremesa | mistura |maga assada iogurte, 0,4 18,3 | 183 0,7 0,1 04 78,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota vegetal 23 135 05 04 01 04 675
(soja);
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal m?rg?’;”a 72 372|119 | 64 | 28 | 08 |241,0
soja
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
62-feira
Sopa  |de cenoura e feijdo branco 48 | 150 | 54 | 1,4 | 02 | 02 | 918
§ o sopa (aipo);
2 prato  |feijdo vermelho estufado em cebolada com arroz branco | pao (gaten); | 20,0 | 626 | 39 | 62 | 08 | 01 |3257
< margarina
Salada  |alface, tomate e milho (leite, soja); | 21 | 90 | 75 | 01 | 00 | 02 | 316
- N ’ iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja);| 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mistura com margarina bf"a“"as‘*le 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
aguaesa
Lanche|p3o de mistura com compota + iogurte vegetal | "™ | g3 | 353 | 104 | 30 05 | 09 |2080
p p g g sulfitos) 4 4 ’ ’ 4 ’ ’
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 | 153 | 04 4,5 1,9 03 | 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




