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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 2 a 6 de junho de 2025 U'N\“SMIT‘LF
Alergéni
erff)"'“ Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e lentilhas 53 |189| 3,8 1,5 0,2 0,3 106,1
sopa [flocos de batata
N Normal h:?mbﬂrguer de vaca no forno com queijo, arroz branco e batata h:?“e;tuergsuu;?:ﬂm 359 594 06 46,1 15,2 14 803,5
= frita pala-pala (@l i
] gliiten, soja, sulfitos);
'S ./ B .
: hamb d f fi b batat. hamblrguer de 127,
E8Vegetariana e.lm urguer de espinafres no forno com arroz branco e batata cspnates i ovo, 23,2 06 | 473 94 08 835,6
£ frita pala-pala leite, aipo); bolo 2
E Salada/Legumes |alface, pepino e tomate Su:ffLZ:ezo;v‘;rLi::de 1,6 [211] 20 | 04 0,1 0,0 17,8
Sobremesa fruta da época/bolo ey | 63 567 49,1 | 465 | 323 | 11 668,2
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 49 |185| 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
jardinei fi hourigo, feijdo- ilh
Normal jardineira de frango (batata, chourigo, feijao-verde, ervilhas, copa [flocosde | 37,6 | 69,0 62 18,0 29 08 594,9
© cenoura) com arroz branco batata (leite
'ﬁ_? Vegetariana jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, sulfitos)]; 138 |719| 63 14,9 22 05 4844
g cenoura) chourigo (leite,
"Il Salada/Legumes |incorporados : feijio-verde, cenoura e ervilha soja); pdo 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
1at
Sobremesa fruta da época fglaten) 1,2 152|150 | 04 | 00 | 00 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-lombarda 4,7 |16,8| 4,0 1,5 0,2 0,3 94,5
Normal empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho 31,0 [42,5| 3,8 17,3 2,6 2,0 4535

sopa [flocos de
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]
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Vegetariana empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)]; cavala; 16,5 | 60,0| 2,7 8,0 1,1 0,3 384,1
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho p3o (gliten) 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo-de-bico e nabo 52 |20,8| 5,5 2,0 0,2 0,3 116,8
2 Normal perna de peru estufada com cenoura e pimento, esparguete Szgiaifa"’(iist:le 36,2 32,8 39 | 209 | 54 0,8 466,8
(7]
e sulfitos)];
.'E Vegetariana esparguete salteado com tomate e grao esparguete 12,8 | 50,5| 2,4 9,8 1,4 0,2 347,0
51 | salada/Legumes |brécolos, cenoura e milho salteados (g'?gtleﬂ:)e;n’;é‘) 25 | 74| 1,9 0,7 0,0 0,2 45,6
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho-francés 40 |16,2| 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
. Normal z:'rll'g:;;ecgo”:::rg:Zaeoc'z;ztfr’;ma’ milho, pimento, cenoura, R 144 591| 60 | 154 | 23 0,6 436,9
E; Vegetariana E::';:;;ecgo”n':’::rgfE?c':;it:’r';qa' milho, pimento, cenoura, s:Tf::::);lesI:)Ta 14,4 591| 60 | 154 | 23 0,6 436,9
Vi Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e curgete pdo (gluten) 1,6 | 3,4 | 3,2 0,4 0,1 0,1 22,7
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

A Organizacdo das Nacgdes Unidas (ONU)
instituiu o dia 3 de junho como
Dia Mundial da Bicicleta
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

. UNISELF
Semana de 9 a 13 de junho de 2025 TECNICOS DE ALIMENTACAO
Alergénios
lg*‘ ! Prot. HC Aguc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de couve-coragdo 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
sopa [flocos de
S Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) bafata (leite, 23,3 1368 | 2,1 24,8 1,2 0,4 466,9
‘D sulfitos)]; carne
,u'; picada de vaca
© , .
= Vegetariana bolonhesa de lentilhas com massa esparguete (gldten, soja, 15,8 | 50,0 | 2,6 8,2 1,2 0,2 342,5
3 sulfitos); massa
¥ salada/Legumes | couve-coraciio, couve-roxa e cenoura (g':jte“)? ';5" 1,9 | 45 | 3,0 0,2 0,0 0,1 26,1
gluten
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa
Normal
(]
= Vegetariana
"',;, Feriado
=1 Salada/Legumes
[>=4
Sobremesa
Pao
Sopa de espinafres 4,4 16,4 | 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
Normal ovo mexido com ervilha e massa salteada com cenoura e milho 11,5 | 216 | 24 16,0 2,8 0,6 277,7
© sopa [flocos de
2 lteado de | ilha, , feijgo-verd Al batata (leite,
El Vegetariana salteado de legumes (ervilha, cenoura, feijao-verde e couve-flor) oo | 110 | 384 | 67 83 13 05 2749
£ com massa s OV0
=M salada/L 3 imento saltead massa (@liten); [ 3™ 133 [ 21 | 03 | 00 | 01 | 209
54 | Salada/Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados pio (gliten) , 3 , A X A A
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos e feijdo-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5

sopa [flocos de

Normal filetes de red-fish estufados com molho de tomate e arroz branco batata (leite 28,0 | 409 | 1,2 19,3 3,0 0,6 453,5
.g sulfitos)]; filete
-L'_' Vegetariana falafel (bolinhos de grdo-de-bico) no forno com arroz branco de red-fish; 12,1 | 68,3 | 1,9 16,4 2,3 0,4 476,8
E - falafel (gluten);
'CE} Salada/Legumes |alface, milho e beterraba gelatina 2,6 8,7 3,3 0,4 0,0 0,3 48,9
3 i (sulfitos); pdo 1,2/ |15,2/| 15,0/ | 0,4/ 0,0/ 0,0/ 69,8/
Sobremesa fruta da época/gelatina .
poca/g gliten) | 261 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | 00 |1047
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de curgete e couve-flor 4,6 16,8 | 4,0 1,5 0,2 0,3 94,2
Normal peito de frango no forno fatiado com pimentos e arroz de ervilhas 29,9 | 37,0 1,6 15,8 2,4 0,6 414,4
£ foi iho estufad - . . sopa [flocos de
v eijao-vermelho estufado com couve-coragdo, cenoura e pimento, .
8 Vegetariana ) : ¢ P batata (leite, | 155 | 571 | 45 | 153 | 22 | 05 |433,38
g arroz de ervilhas sulfitos)]; pdo
v salada/Legumes |couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados (gluten) 3,8 5,1 4,3 0,9 0,2 0,1 42,5
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou prodi sdo il i 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Dia de Portugal | Portugal tem mais de 2 milhdes de emi-
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MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 16 a 20 de junho de 2025 U'N\“SMEITF
Alergéni
er(gf)mos Prot. HC Aguc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de couve-lombarda e abdbora 47 |16,9| 4,1 1,5 0,2 0,3 95,3
1 Normal arroz de atum com cenoura e ervilhas sopa[flocosde | 30,7 |38,9| 3,8 | 20,5 2,0 1,4 466,7
(7] .
5| Vegetariana tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, 82 |339| 18 16,8 2,4 0,5 323,7
3 sulfitos)]; atum;
i Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate tofu (soja); pao | 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
"] sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |152| 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e couve-flor 49 |188 | 5,8 1,8 0,2 0,3 104,9
Normal ranch? (massa macarronete, porco, frango, grdo, cenoura, couve- 207 |243] 54 20,7 53 05 403,5
© coragdo e repolho) sopa [flocos de
E Vegetariana rancho (massa macarronete, grao, cenoura, couve-coragao e Sull);:zt;]ﬂemizes:sa 12,6 |436| 43 94 12 03 3114
g repolho) ( Iﬂten;' 3o
= Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e repolho g (gmte'nr; 2,1 53 1,4 0,4 0,0 0,0 32,3
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de lentilhas e abdbora 53 /189 | 3,8 1,5 0,2 0,3 106,1
Normal b_acalhau salteado com batata e legumes (batata palha, cebola e 138 |150| 17 12,8 18 24 2314
© pimento) sopa [flocos de
& Iho francés saltead batata e | lho francés, batat batata (leite,
i Vegetariana alho francés sa eja 0s com batata e legumes (alho francés, batata on] 36 170 32 128 18 0.2 1979
£ palha, cebola e pimento) bacalh .
acalhau; pao
=2 |Salada/Legumes |pepino, tomate e cenoura (gll]ten;) 09 |31 30 0,3 0,1 0,1 17,6
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pao de mistura 41 |242] 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
(o
" Vegetariana )
8 Feriado
£ Salada/Legumes
S8 Sobremesa
Pdo
Sopa de couve-branca 44 17,3 4,5 1,6 0,2 0,3 96,0
Normal filetes de pescada no forno com arroz branco 26,7 (409 | 1,2 17,3 2,6 0,8 430,8
o sopa [flocos de
'5 batata (leite,
",";, Vegetariana saladinha de lentilhas (lentilhas, cebola, alho, salsa) e arroz branco | sulfitos)]; filete | 17,9 | 66,5 | 4,6 14,9 2,2 0,5 478,6
% de pescada; pdo
"8 salada/Legumes [tomate, couve-roxa e cenoura (glaten) 1,5 46 | 4,2 0,1 0,0 0,1 24,0
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes
de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composico 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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MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 23 a 27 de junho de 2025 U'N\“ASMEA!_F
Alergénios
(g*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho-francés sopa [flocos de 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
% Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) S;:S;“:fne 23,3 | 36,8 | 21 24,8 1,2 0,4 466,9
¥ | Vegetariana lentilhas & bolonhesa com cogumelos e esparguete F’(‘Claf’a devaca | 162 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
L] gluten, soja,
é Salada/Legumes |alface, pepino e milho sulfitos); massa 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
Itten); I
¥ sobremesa  [fruta da época ol 1,2 152|150 | 04 | 00 | 00 | 698
p3do de mistura (gliten) 41 |242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
o
k2| Vegetariana .
g Feriado
=4 Salada/Legumes
= Sobremesa
Pao
Sopa de couve coragdo sopa [flocos de 44 | 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
Normal massa de ovo colorida (ovo cozido, fiambre, ervilha, cenoura, milho| batata (leite, 211 | 234 | 34 229 52 15 3796
o e massa espiral) sulfitos)]; massa ’ ¢ ¢ , , , §
K rdo-de-bico assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta| (gldten); ovo;
ol Vegetariana  |® 1o peciarias  (pi » P flambre leite, | 13,0 | 50,3 | 33 | 99 | 14 | 04 |3479
£ preta e cominhos) e massa macarronete woja sulﬁtos'
=1 |Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho fruto; de casc'a 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época rija); (pdo 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
¥
pdo de mistura (gliten) 41 |242| 09 | 06 | 01 01 |121,4
creme de brécolos 4,7 16,5 | 3,7 1,6 0,2 0,3 94,6
. saladinha de pescada com batata cozida sopa [flocosde | 31,7 | 28,3 | 6,2 9,4 1,4 0,7 326,4
E, Vegetariana feijio-branco estufado com couve penca e batata assada bata::f" “e)i]te' 13,2 | 455 | 2,8 | 149 2,1 0,5 373,1
T sulfitos)];
E Salada/Legumes [cenoura, couve-roxa e alface pescada; leite- | 2,2 3,8 34 0,1 0,0 0,1 24,3
g Sobremesa fruta da época/leite creme e “'eite); 12/ 1152/1 150/ | 04/ | 00/ 0.0/ 1698/
P pRofgliten) | 74 | 244|231 | 85 | 29 | 01 2019
Pdo pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de nabo e feijdo-vermelho 5,4 20,4 | 5,5 1,8 0,2 0,3 113,9
Normal perna de frango assada com tomilho e massa macarronete sopa [flocos de 40,5 | 30,3 | 1,5 12,0 2,1 0,8 394,2
© ~ . . . . ~ .
.E Vegetariana grao-de-blcc? assado com especiarias (pimentdo-doce, pimental patata (leite, 130 | 503 | 33 9,9 14 04 347,9
- preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
§ Salada/Legumes [tomate, beterraba e couve branca (glaten); pdo 1,9 6,0 | 5,9 0,3 0,1 0,2 334
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes
de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inof 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 informag&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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MUNICIPIO DE GUIMARAES )
Semana de 30 a 4 de julho de 2025 UNISELF

Alergéni
erff)"'“ Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Keal
Sopa de feijdo-verde 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
= {Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate Sobz;[t:O(T:ist:e 20,7 |56,6| 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
E . ~ sulfitos)]; pasteléis
B8\ egetariana arroz de Ientllhasbcom legumes (cenoura raspada, alho-francés, (bacalhau, ovo, | 15,9 | 57,4 | 4,8 79 12 03 369,8
hgn curgete e couve-branca) dissulfito de
g Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate s6dio); pdo 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 152|150 | 04 | 00 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-branco e couve-coragdo 54 |19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5
jardineira de fi batata, chourico, feijdo-verde, ilhas,
Normal Jce;rncl)r::;r)a e frango (batata, chourigo, feijdo-verde, ervilhas copafocosde | 365 | 294 59 14,2 30 12 3932
£ jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas batata (leite,
" Vegetariana ! ’ ’ "I sulfitos)]; 10,3 |32,3| 6,1 7,7 1,2 0,3 241,9
8 cenoura) chourico (leite,
° Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde soja); pdo 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
Gt
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 152|150 | 04 | 00 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e curgete 49 |19,0| 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
sopa [flocos de
o Normal massa salteada de salmdo, cogumelos e milho batata (leite, 26,5 |18,3| 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
@ sulfitos)]; massa
10| Vegetariana massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (gluten); salmdo;| 9,8 | 37,3 | 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
g Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface Cog,umelof 2,2 38| 34 0,1 0,0 0,1 24,3
(sulfitos); pdo
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-flor e grao-de-bico 56 [193| 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
"I Normal pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 33,0 |41,4| 0,5 43,9 12,2 0,6 697,7
.s sopa [flocos de
r | Vegetariana grio de bico no forno com molho de laranja, arroz branco batata (leite, | 117 |61,4| 2,3 | 16,4 2,3 0,4 447,0
“ sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes [pepino, milho e alface (gliten) 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete, cenoura e alho-francés 4,7 |17,0| 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
Normal massa~ vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve-| sopa [flocgs de 145 |374| a9 85 13 03 286,9
© coracdo, couve-lombarda e massa macarronete) batata (leite,
E Vegetariana massaN vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve- SUIﬁ(t;Z)t];:;-assa 145 |374] 49 85 13 03 286,9
g coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) |,
cogumelos
v Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragio e couve-lombarda (sulfgitos)' plio 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informag3o 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 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 2 a 6 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip é; Sal Kcal
2°-feira
Sopa  |creme de abdbora e lentilhas 47 | 155 | 28 | 14 | 02 | 02 88,7
§ hamburguer de vaca no forno com queijo, arroz branco e | spa fiocos de batata
g Prato . teite sufiogy, | 247 | 319 | 04 | 239 | 85 | 09 4453
= batata frita pala-pala S s
Salada  |alface, pepino e tomate (gliten, soja, sulfites); | 0,9 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 9,6
queijo; bolo (gltten,
Pdo-Sobremesa | mistura |fruta da época/bolo ovo, leite, sulfitos, soja,| 3,2 | 28,4 | 24,5 | 23,3 | 161 | 05 334,1
PR
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mistura com fiambre de frango rutos o cana e, 68 243 1 4,5 1,5 1,4 166,9
¢ P g amendoim, sésamo);
pio (glten); fiambre
Lanche| p3o de centeio com queijo + iogurte sélido | 127 | 410 | 166 | 50 | 25 | 12 | 2617
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 83,5
& . . i
& ardineira de frango (batata, chourico, feijdo-verde
S| pao | go | ’ s, el +| sopalflocosde | 1g o | g6 | 34 | 51 | 09 | 03 197,6
£ q ;
= ervilhas, cenoura) batata (leite,
f e " sulfitos)];
Salada  [incorporados: feijdo-verde, cenoura e ervilha chourico (leite, | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 26,0
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época soja); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manh)| p5o de mistura com queijo (('I;"_‘:e)")f{q“z”" 83 135 05 32 16 09 116,8
elte); flambre
Lanche| P3© de mistura com fiambre de peru + fruta da| ge peru (eite, 74 322 88 47 15 14 203.0
e’poca soja); iogurte ! ! ! ! ! ! !
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte liquido 45 173 173 20 1,1 0,2 104,3
g q
42-feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 76,5
o
g Prato  |empaddo de arroz de cavala, ervilha, cenoura e milho sopa [flocosde | 157 | 223 | 20 | 82 | 12 | 10 227,8
= batata (leite,
Lequmes [incorporados: cenoura, ervilha e milho sulfitos)); cavala;| 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 39,2
pao (gluten);
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pgo integral com fiambre de peru soja); fiambrede| 61 180 1,1 5,2 1,7 1,3 145,1
= - : - - peru (leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido iogurte (leite) | &6 4L5 182 91 49 10 284,8
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de grao-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 95,8
° perna de peru estufada com cenoura e pimento,
s Prato t sopa [flocosde | 25,4 | 18,9 2,7 12,9 3,5 0,5 294,3
2 esparguete batata (leite,
<< . . sulfitos)];
Salada | brécolos, cenoura e milho salteados esparguete 13 | 49 | 11 | 04 | 00 | 01 28,0
(gluten); pdo
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com manteiga ma’{‘e)iga leite, | 41 243 10 72 38 08 180,5
- N = soja); queijo
0,
Lanche|pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% (leite); leite 92 432 199 29 13 11 239,7
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
6°-feira
Sopa  |creme de alho-francés 34 | 128 | 25 1,4 | 02 | 02 71,9
o T ey . .
‘é i chili de legumes (feijdo-preto, milho, pimento, cenoura,| 5 (fiocos de a1 | 331 | 35 | 60 | 10 | o4 286
= curgete) com arroz de cenoura batata (leite,
sulfitos)]; pdo
Lequmes |incorporados: pimento, cenoura e curgete (gliten); queijo | 09 | 21 | 20 | 02 | 01 | 00 13,5
(leite); fiambre
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época defrango (leite, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manha) pﬁo de mistura com queijo (leite); bolachas | 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 0,9 116,8
p3o de mistura com fiambre de frango + iogurte| ¢¢%uaesa
Lanche| ™ (glaten, leite, 123 399 166 7,0 2,8 1,6 273,2
sélido soja, sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI 25 153 0,4 4,5 1,9 0,3 112,7
g

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten ZCrustaceos 30vos, 4Peixes, 5Amendolns, GSoJa 7Leite, 8Frutos de casca rija,

QRinn TAMArtarda 11Camantan dn ciramn s
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten ZCrustaceos 30vos, 4Pe|xes 5Amendolns, GSoJa 7Le|te, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il estas ancias ou p sdo

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.

A Organizac3o das Nag8es Unidas (ONU)
instituiu o dia 3 de junho como
Dia Mundial da Bicicleta




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 9 a 13 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip éaGt Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 75,7
8\ . sopa [flocos de
2 Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) batata (leite, | 159 | 21,7 | 14 | 155 | 05 | 02 291,5
< sulfitos)]; carne
Legumes [couve-coragdo, couve-roxa e cenoura picada de vaca 12 | 29 | 20 | 01 | 00 | 00 17,1
- " S (gluten, soja,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos); massa | 0.6 7.9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (gliten); po 83 135 05 32 16 09 116,8
(gluten); queijo
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte| (leite); fiambre de
Lanche| " - peru (leite, soja); | 12,3 | 39,9 | 166 | 70 | 28 | 16 273,2
50||d0 iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
3feira | \ \
Feriado
42feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 1,5 02 | 02 74,3
o
- - fl
g ovo mexido com ervilha e massa salteada com cenoura e | *0P2 [flocos de
£ Prato i batata (leite, 11,3 | 206 | 24 | 11,9 | 23 0,5 236,2
< milho sulfitos)]; ovo;
Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados massa (gldten); | 08 | 21 | 1,3 | 02 | 00 | 00 13,3
. - P pao (gldten);
Péo - Sobremesa 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época manteiga (leite, |
Reforgo alimentar (Manhd) pdo mistura com manteiga soja);queijo | 41 243 1 72 38 08 180,5
. X . X . (leite); iogurte
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido (leite) 131 415 182 47 23 12 262,7
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5°feira
Sopa  [creme de brdcolos e feijdo-branco sopafflocosde | 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 91,1
g filetes de red-fish estufados com molho de tomate e arroz| batata (lite,
2 Prato b sulfitos)]; filete | 182 | 247 | 08 | 92 | 14 | 04 256,6
= ranco -
de red-fish;
Legqumes |alface, milho e beterraba gelatina 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 31,8
Pao- Sobremesa | mistura |gelatina (sulfitos); pdo | 123 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 45,4
Reforgo alimentar (Manhd)| p3o d i ij (gliten}; queijo 83 135 05 3,2 1,6 0,9 116,8
G pdo de mistura com queijo (leite); fiambre | & , , , , ) ,
do de mistura com fiambre de frango + fruta da i
Lanche|P 8 defrango(leite, | o\ 5,5 g8 47 15 14 203,0
época soja); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido (leite) 55 156 156 25 14 03 106,3
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 | 132 | 29 | 14 | 02 | 02 75,8
% peito de frango no forno fatiado com pimentos e arroz de
g Prato . sopa[flocosde | 246 | 214 | 1,4 | 75 12 | 03 253,8
= ervilhas batata (leite,
Salad de-bruxel fl Itead sulftosl); péo 1y 271 06 | 22 | 04 | 01 | 00 204
alada  |couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados (gldten); fiambre |3 ] I , , ) ,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de peru (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
f 5 ~ . . soja); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com fiambre de peru (eite, soja); iogurte| >4 255 11 42 14 13 163,8
(leite); bolacha de
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte solido milho (soja) 96 399 166 97 52 11 286,9
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 02 01 03 52,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

séo

estas

ou

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 Sadde 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.

Dia de Portugal | Portugal tem mais de 2 milhGes de emi-

grantes espalhados pelo mundo. A maior comunidade

portuguesa esta em Franga, quase 1/3 dos emigrantes.

Mapa com as mai i no -
=
Lux

maior
(>500.000)

+factos




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 8

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
j . . ; AG
Semana de 16 a 20 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip Sat Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 14 | 02 | 02 77,3
8
E Prato  |arroz de atum com cenoura e ervilhas sopa [flocosde | 154 | 19,6 | 20 | 98 | 09 | 07 229,9
< batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e tomate sulfitos)]; atum; | 1,2 | 2,7 | 27 | 01 | 00 | 01 16,5
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época pao (gliten); | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
N o~ - - queijo (leite);
Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
~ . . o soja); leite
Lanche|pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% 85 [ 370 | 200 | 37 | 1,4 | 10 217,8
Reforgo alimentar (Tarde)| |leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
32-feira
Sopa  |creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 16 | 02 | 02 83,8
(=]
~ fl
S rancho (massa macarronete, porco, frango, grio, cenoura, | *°P2 [flocos de
£ Prato ~ batata (leite, | 17,3 | 229 | 36 | 103 | 2,7 | 03 255,1
< couve-coragao e repolho) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e repolho ( I(g'“tj”l? "52 13 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 20,1
= R P gluten); fiambre
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época de frango (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com queijo soja); queijo | 83 135 05 32 16 09 116,8
p3o de mistura com fiambre de frango + iogurte| (eite) iogurte
Lanche| = (leite) 11,3 41,5 182 64 2,5 1,5 271,2
liquido
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42feira
Sopa  |creme de lentilhas e abdbora 47 | 155 | 28 | 14 | 02 | 02 88,7
o
g bacalhau salteado com batata e legumes (batata palha, sopa [flocos de
£ Prato . batata (leite, 8,7 6,3 0,9 5,4 0,8 1,6 109,0
< cebola e pimento) sulfitos)];
Salada  [pepino, tomate e cenoura bacalhau; pdo | o5 | 19 | 18 | 02 | 00 | 00 10,5
- - ” (gluten); fiambre
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de peru (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com fiambre de peru soja); manteiga | 6,8 24,3 1 4,5 1,5 1,4 166,9
(leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com manteiga + fruta da época iogurte (leite) | 4,7 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 216,6
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 106,3
5-feira__| [ [ [ [ |
Feriado
62-feira
Sopa  |de couve-branca 36 | 134 | 31 | 14 | 02 | 02 75,9
& sopa [flocos de
g Prato  [filetes de pescada panados no forno com arroz branco batata (leite, | 479 | 395 | 04 | 75 | 1,1 | 04 268,4
= sulfitos)]; filetes
(pescada,
Legumes |tomate, couve-roxa e cenoura gliten); pio 09 | 29 | 26 | 01 | 00 | 00 15,0
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); fiambre | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" - = " " de frango (leite,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango soja); queijo (leite);| 68 243 1 45 15 14 166,9
bolacha maria
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época (gldten, leite, soja, | 9,2 | 32,2 | 87 | 30 | 13 | 11 194,5
sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria (DI) 13 | 133 | 67 6,4 0,7 0,0 115,5
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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas substa ou prod sdo

Caso ite informagdo | 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 Composi¢do 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.

Corpo de Deus




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

Semana de 23 a 27 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho-francés 31 [ 124 | 22 | 13 | 02 | 02 69,0
& sopa [flocos de
o batata (leite,
S almondegas de aves (frango e peru) estufadas com arroz 2 alf.a(e',e
E Prato sulfitos)]; 159 | 248 | 1,9 | 189 | 09 | 02 334,7
< de cenoura almoéndegas de
B B aves (gluten, soja,
Salada  |alface, pepino e milho sulfitos); pio 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 24,9
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pdode | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. = ~ - sementes (gluten,
Reforco alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo sesamo); queijo 8,0 | 19,5 1,1 3,9 1,5 0,4 146,9
(leite); manteiga
Lanche|pdo de mistura com manteiga + fruta da época  |(leite, soja); iogurte| 4,7 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 216,6
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte |iquid0 4,5 17,3 17,3 2,0 1,1 0,2 104,3
3feira__| I
Feriado
4%-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 [ 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 75,7
& - - - - sopa [flocos de
3 massa de ovo colorida (ovo cozido, fiambre, ervilha,| batata (leite,
= Prato . . sulfitos)); massa | 143 | 130 | 22 | 147 | 38 | 13 241,8
< cenoura, milho e massa espiral) ‘; Il't )
o a . glaten); ovo;
Salada  |incorporados: ervilha, cenoura e milho fiambre (leite, soja,| 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 39,2
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época S“'f““'f“;mide 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
- - = - - casca rija); pdo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (gliten); manteiga | 41 243 10 7,2 3,8 0,8 180,5
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| et o)
Lanche|’, fiambre de frango | 7,4 | 32,2 8,8 4,7 1,5 1,4 203
epoca (leite, soja); leite
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
5%-feira
Sopa  [creme de brdcolos 40 | 131 | 2,7 | 15 | 02 | 02 77,2
g sopa [flocos de
2 pPraio  |saladinha de pescada com batata cozida batata (leite, | 10,8 | 16,1 | 3,2 | 38 | 06 | 03 142,8
< sulfitos)]; pescada;
Legumes |cenoura, couve-roxa e alface leite-creme leite); | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 15,1
- R R pao (gluten);
Pao - Sobremesa  |mistura |leite-creme fiambre de frango 4,4 14,6 13,9 5,1 1,7 0,1 121,2
Reforgo alimentar (Manhd)| p&o de mistura com fiambre de frango “e(‘lte' 5;’1'3)? aueio| g8 243 1 45 15 14 166,9
= N - - ” N eite); iogurte
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido (leite) 13,1 41,5 182 47 23 12 262,7
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6°-feira
Sopa  |de nabo e feijdo-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 92,9
o
O
2 Prato  |perna de frango assada com tomilho e massa macarronete S‘;Pa [f"’(f"? de | 284 | 169 | 09 | 65 | 1,2 | 05 241,0
= atata (leite,
Salada  |tomate, beterraba e couve branca S”('f:t,‘z)r]‘;) ’:::a 11 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 20,4
glu ;
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); queiio | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manh)|p3o de mistura com queijo (leite); flambre de | g 3135 g5 35 16 09 116,8
peru (leite, soja);
pao de mistura com fiambre de peru + fruta da| bolachas de milho
Lanche|’, (soja) 7,4 | 32,2 8,8 4,7 1,5 1,4 203
época
Reforgo alimentar (Tarde)|bolacha de milho (DI) 08 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 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 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 Sadde 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.




UMNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 30 a 4 de julho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g:[ Sal Kcal
2%-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 74,6
o
g . . sopa [flocos de
2 prato | pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate batata (leite, | 154 | 289 | 12 | 195 | 26 | 13 355,5
< sulfitos)]; pastéis
Salada | alface, beterraba e tomate (bacalhau,ovo, | 1,2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 16,5
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época dissulfito de sédio);| ¢ [ 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
pdo (gluten);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango fiambredefrango | 6,8 243 10 45 15 14 166,9
(leite, soja); queijo
Lanche| p3o de centeio com queijo + iogurte sélido “e“z’{“’g)”“e 12,7 410 166 50 25 12 261,7
eite,
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 1,5 | 02 | 02 89,5
! jardineira de frango (batata, chourigo, feijdo-verde, sopa [flocos de
g Prato ) batata (leite, 19,0 | 18,6 3,4 51 0,9 0,3 197,6
= ervilhas, cenoura) sulfitos)];
salada  |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde Ch°“f‘9)° (leite, | 51 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 26,0
soja); pdo
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); queijo | 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo mistura com queijo (leite); fiambre | 86 242 0,9 2,7 1,3 1,0 158,4
do de mistura com fiambre de peru + fruta da de peru (leite,
Lanche p p soja);iogurte | 74 322 88 47 15 1,4 203,0
época (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 106,3
43-feira
Sopa  |creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 83,7
§ - . sopa [flocos de
£ Prato  |massa salteada de salmdo, cogumelos e milho batata (leite, 188 | 172 | 07 | 245 | 45 | 03 365,7
<< sulfitos)]; massa
Salada | cenoura, couve-roxa e alface (gliten); salmdo; | 1,3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 15,1
Péo - Sobremesa i f da é cogumelos 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
mistura |fruta da época (sulfitos): pio ) i ) b ] ] ,
Reforco alimentar (Manha) pdo integral com fiambre de peru (gliten); fiambre de| 6,1 18 1,1 52 1,7 13 145,1
peru (soja, leite);
Lanche|p3o de mistura com manteiga + iogurte liquido | maneialeite. | gg | 415 | 182 | 91 | 49 | 10 284,8
soja); iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5°-feira
Sopa  |de couve-flor e grao-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 93,2
g )
2 Prato  |pa de porco fatiada com molho de orégaos e arroz branco 237 | 266 | 05 | 275 | 81 | 04 4516
= sopa [flocos de
Legumes | pepino, milho e alface batata (leite, |93 | 41 | o5 | 04 | 00 | 01 24,9
= - = sulfitos)]; pdo
Pao - Sobremesa  |mistura [fruta da época (gluten); queijo | 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (leite); manteiga| 41 243 10 72 38 08 180,5
(leite, soja); leite
Lanche| pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% 85 370 200 37 14 10 217,8
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
6°-feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 76,4
o massa vegetariana (feijao-vermelho, cogumelos, cenoura,| sopaflocosde
S| Prato . batata (leite, 80 | 207 | 26 | 39 | 06 | 02 150,8
g couve-coragao, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)]; massa
< (gluten); cogumelos
. - (sulfitos); pao
Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda |gaten); fiambrede| L2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 15,0
frango (leite, soja);
Pdo - Sobremesa [ mistura |fruta da época queijo (leite); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforco alimentar (Manhi)| p3o de mi ii iogurte (leite); |0 T 1 09 | 27 | 13 | 10 158,4
G p3o de mistura com queijo bolachas de gua e | & , , 3 , , ,
pdo de mistura com fiambre de frango + iogurte| sl (gliten, leite,
Lanche . soja, sulfitos) 12,3 39,9 16,6 7,0 2,8 1,6 273,2
solido
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de dgua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 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 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informag&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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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 2 a 6 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e lentilhas 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 87
o " - sopa [flocos de batata
e hamburguer de espinafres no forno com arroz branco e (leite, sulfitos)];
= Prato 5 Hamburguer de 14,5 77,1 0,4 23,1 3,8 0,3 445,6
= batata frita pala-pala espinafres (gliten,
. ovo, leite, aipo); bolo
Salada  |alface, pepino e tomate (gliten, ovo, leite, | 09 | L1 | L1 | 02 | 00 | 00 | 96
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época/bolo SCL;':'C‘:SHJ:“‘E fritosde| 35 | 284 | 245 | 233 | 161 | 05 | 3341
Reforgo alimentar (Manha) pao de sementes com margarina sésamo); pao (gldten); | 35 | 19,5 1,1 7,6 1,9 01 | 162,0
fiambre de frango
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (leite, soja); iogurte | 11,1 | 37,8 | 188 | 62 | 12 | 05 |250,1
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 85
o . . . . Y .
& ardineira vegetariana (batata, favas, feijao-verde, ervilhas
2| Prato : S ( ’ 7 =) ’ ’| sopalflocosde | g6 | 506 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= cenoura) batata (leite,
. N o sulfitos)]; pdo
Salada  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (glut:a]n)'? 21 |39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (soja);| 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota bebidavegetal | 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
=~ - - (soja)
Lanche|pdo integral com margarina + bebida vegetal 106 | 264 | 90 | 113 | 24 | 15 | 2496
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
4%-feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
&
5 Prato  |empadao de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho sopa[flocosde | 12,7 | 461 | 1,9 | 38 | 05 | 02 | 2736
batata (leite,
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho sulfitos); pdo | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
: =\ |~ N N margarina (soja);
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com margarina iogurte vegetal 4,1 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
~ . ; (soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
5%feira
Sopa  |de grao-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
2 sopa [flocos de
E Prato  |esparguete salteado com tomate e grao batata (leite, | 87 | 320 | 15 | 49 | 07 | 01 |2108
< sulfitos)];
Salada  |brécolos, cenoura e milho salteados esparguete 13 | 49 | 11 | 04 | 00 | 01 | 280
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten);pdo | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mi (gliten); fogurte =, 7 ) 06 | 01 | 07 | 1396
eforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com compota vegetal (soja); |_¥ 1| 57 ) ) )7 )
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal margarina (soja) | 9,1 | 26,9 | 36 | 93 | 2,1 | 07 |2372
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6%-feira
Sopa  |creme de alho-francés 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
§~ chili de legumes (feijao-preto, milho, pimento, cenoura,| sopalflocosde
2 Prato batata (leite, 81 331 | 39 | 69 | 1,0 | 04 | 2286
= curgete) com arroz de cenoura sulfitos)]; po
Lequmes |incorporados: pimento, cenoura e curgete flg"'“e"); ";afga’i“a 09 | 21 | 20 | 02 [ 01 | 00 | 135
- ; eite, soja); iogurte
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época vegetal (soja); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com margarina b°";‘°(hla,stdea'g‘fae 41 243 10 72 38 08 1805
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte vegetal sulfitos, leite) 9,1 ‘ 31,7 ‘ 84 ‘ 35 | 06 | 07 ‘ 203,4
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua 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 gliten, 2Crustdceos , 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 substincias 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-
Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

A Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU)
instituiu o dia 3 de junho como
Dia Mundial da Bicicleta




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7
MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 9 a 13 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip 2;31 Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
o sopa [flocos de
O ..
2| Pao |bolonhesa de lentilhas com massa esparguete batata (leite, | 434 | 459 | 23 | 42 | 06 | 02 |2797
= sulfitos)];
Salada  [couve-coragdo, couve-roxa e cenoura (els,"a'g)“ete 12 | 29 | 20 | 01 | 00 | 00 | 171
= = , gluten); pdo
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota margarina (soja);| 4,1 | 291 | 5,7 0,6 0,1 0,7 | 139,6
~ . . . bebida vegetal
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (Soja)g 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
3ifeira |
Feriado
42feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o
O 0 T
g salteado de legumes (ervilhas, cenoura, feijao-verde e couve-
= Prato sopa[flocosde | 54 | 196 | 37 | 37 | 06 | 03 | 1342
flor) com massa b” e
= a tat: te,
Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados atata flette 08 | 21 | 1,3 | 02 | 00 | 00 | 133
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manh)|p3o de mistura com compota (gldten); iogurte| 41 | 291 | 5,7 0,6 0,1 0,7 | 1396
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal 91 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 | 2068
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 91,1
S sopa [flocos de
2 prato  |falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com arroz branco | batata (leite, | 88 | 472 | 15 | 78 | 1,1 | 02 |2993
< sulfitos)]; falafel
Legumes |alface, milho e beterraba (gliten); pso | 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Ref li tar (Manha)|p3o d i i margarina (soja); 35 | 195 1,1 7,6 1,9 0,1 | 162,0
eforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina iogurte vegetal | , , f , , }
Lanche|pdo de mistura com compota + sumo de fruta 100% (soja) 47 | 481 | 247 | 08 | 01 | 07 | 2209
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 [ 132 | 29 | 1,4 | 02 | 02 | 758
S feijdo-vermelho estufado com couve-coragdo, cenoura e| sopalflocosde
2 Prato - . batata (leite, 91 [ 320 31 | 69 | 1,0 | 03 | 2292
= pimento, arroz de ervilhas sulfitos)]; pio
Salada | couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados (E"('“e"))? margarina) 17 | 26 | 22 | 04 | 01 | 00 | 204
5 A A soja); iogurte
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época vegetal (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada b°'j°(hla,5 dedguael 49 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 |1431
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) | 9,1 | 269 | 3,6 | 93 | 21 | 07 |237.2
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém g

uten, 2Crustéaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 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 informag&do 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 8

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 16 a 20 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 | 773
3 sopa [flocos de
2 Prato  [tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, | 5% | 175 | 13 | 79 | 11 | 02 | 16238
< sulfitos)]; tofu
salada  |alface, beterraba e tomate (soja); pao 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (glten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" N . . margarina (leite,
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina o 41 243 10 72 38 08 1805
soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
32-feira
Sopa  |creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 | 16 | 02 | 02 | 838
§» rancho (massa macarronete, grdo, cenoura, couve-coragdo e | sopa [flocos de
g Prato h batata (leite, | 89 | 295 | 30 | 48 | 06 | 02 |1980
< repolho) sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e repolho (gluten);pdo | 1,3 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 | 201
Po - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- —— - margarina (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada bebida vegetal | »1 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja) 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
4%-feira
Sopa  |creme de lentilhas e abdbora 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 887
o
o = = sopa [flocos de
2 alho francés salteados com batata e legumes (alho francés, pal )
= Prato . batata (leite, 1,7 | 73 1,6 | 54 | 08 | 01 | 84,0
batata palha, cebola e pimento) sulfitos)]; pdo de
Salada  |pepino, tomate e cenoura sementes 05 | 1,9 | 1,8 | 02 | 00 | 00 | 105
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten, sésamo);| 56 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- —— - margarina (soja);
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de sementes com margarina pfo (gliten); | 5 | 195 | 11| 76 | 19 | 01 | 1620
. . 3 iogurte vegetal
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
5feira |
Feriado
6%-feira
Sopa  |de couve-branca 36 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 | 759
§~ saladinha de lentilhas (lentilhas, cebola, alho, salsa) e arroz
£ Prato sopa [flocos de 9,8 38,5 0,8 6,4 0,9 0,2 255,2
< branco batata (leite,
Lequmes |tomate, couve-roxa e cenoura suffitos)]; péo 09 | 29 | 26 | 01 | 00 | 00 | 150
- " ; (gliten); margarina
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (soja); bolachasde | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com margarina é‘?“aels:_t' (g":‘_et”') 41 243 10 72 38 08 1805
soja, sulfitos, leite]
Lanche|pdo de mistura com compota + sumo de fruta 100% 4,7 ‘ 48,1 ‘ 24,7 ‘ 08 | 01 | 06 ‘ 220,9
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua 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 gliten, 2Crustdceos , 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 substincias 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-
Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 23 a 27 de junho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho -francés 31 | 124 | 22 | 1,3 | 02 | 02 | 69,0
sopa [flocos de
& ) . batata (leite,
g prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sulfitos));massa | 11,2 | 31,3 | 1,3 | 3,8 | 06 | 02 |2075
< (gldten);
Salada  |alface, pepino e milho cogumelos 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- . , (sulfitos); pdo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); piode | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de sementes com doce sementes (gllten, | 35| 243 | 59 | 18 | 04 | 01 | 1363
sésamo); margarina
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época (leite, soja); iogurte | 4,7 | 32,2 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
" " vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
3-feira |
Feriado
42-feira
Sopa  |de couve coragao 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
e - - -
2 massa de legumes colorida (ervilha, cenoura, milho e massa| sopa [flocos de
£ Prato iral) batata (leite 46 | 195 | 19 | 37 | 05 | 01 |1313
espira g
= P = = sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, ervilha e milho (gliten);pso | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gluten); bebida | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina vegetal (sojali 41 542 09 64 16 07 1735
margarina (leite,
~ . . soja
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época Ja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 | 98,0
5%feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
o
O
2| pao |feijio-branco estufado com couve penca e batata assada sopafflocosde | 75 | 556 | 19 | 66 | 09 | 02 |193,6
= batata (leite,
Lequmes |cenoura, couve-roxa e alface 5”'{'?",?]?)"3" 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- N ” gluten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da epoca margarina (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com doce soja);iogurte | 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
= - : - tal (soj
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal vegetal (soa) | g1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |de nabo e feijdo-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
o ~ . . . . ~
> rdo-de-bico assado com especiarias imentdo-doce
2 Prato g. . P (p 7| sopalflocosde | g o1 356 1 22 | 50 | 07 | 02 | 2047
= pimenta preta e cominhos) e massa macarronete ﬁ’fﬁ"a‘;’]“e"e'
sulfitos)]; massa
Salada  [tomate, beterraba e couve branca (gliten); pio 11 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdode | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — - - sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada sésamo); bolachas | 4,1 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
Lanche| pdo de sementes com doce + fruta da época demihofsoia) | 41 | 322 | 137 | 20 | 04 | 01 | 1642
Reforgo alimentar (Tarde) | bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 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 substincias 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-
Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

j . . A
Semana de 30 a 4 de julho de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip SS{ Sal Kcal
22-feira

Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o .

& arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-
2 Prato . flocosde | 117 | 434 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca) sopa [flocos de

batata (leite,

Salada  |alface, beterraba e tomate sulfitos)]; pio | L2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina margarina (leite, 41 | 242 | 09 6,4 1,6 0,7 | 1735

soja); iogurte
~ . . vegetal (soja
Lanche|pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal getalsok2) | 77 | 336 | 92 | 32 | 05 | 06 | 2038
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira

Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
o . . . . e
& jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde,

2 Prato A flocosde | 66 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)]; pdo | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo-Sobremesa | mistura | fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
n P . margarina (leite,
Reforgo alimentar (Manha) pdo mistura com doce soja); iogurte 41 | 29,1 | 57 0,6 0,1 0,7 | 1396
. X . , vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época 47 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde)liogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42feira
a Sopa  [creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
O
2 Prato  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sopa [flocosde | 56 | 210 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
= batata (leite,

Lequmes |cenoura, couve-roxa e alface sulfitos)]; massa |3 | %5 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo integral com marmelada cogumelos 34 | 235 | 66 14 | 03 0,6 | 121,3

(sulfitos); pdo
Lanche|pao de mistura com doce + iogurte vegetal (gliten);iogurte | g3 | 377 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira

Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
o
g
£ | Pao |grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco Szp:[tf"’(cl"_stde 83 | 402 | 18 | 78 | 1,1 | 02 | 2684

atata (leite,
" " sulfitos)]; pao

Lequmes |pepino, milho e alface (gliten); 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (leite,| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|p3o de mistura com margarina 5°’a);1|"(’b"_’a) 41 243 10 72 38 08 1805

~ - vegetal (soja
pdo mistura com marmelada + sumo de fruta
Lanche 47 | 488 | 255 | 0,8 0,1 0,7 | 2243
100%
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
sopa [flocos de
B massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| batata (eite,
& | Prato . sulfitos)]; 80 (207 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
g couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) cogumelos
< (sulfitos); pao
: - (gluten); pdo de
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda | sementes @glaten, | 1.2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
sésamo);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (leite, | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N = ~ R soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce vegetal (coja);, | Y1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
bolachas de dgua e
Lanche|p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | sal(gliten,soja, | 9,1 | 269 | 3,6 | 93 | 21 | 07 | 237,2
sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 1127

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

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou il

oup

inofensivas. Caso necessite informagéo 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 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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