EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

4 a 8 de marco de 2024 VE VE AG. Sat Actc Sal
kj Kcal P8 g g g
Sopa Juliana de legumes (couve coragdo e cenoura) 403 96 1 02 23 01
®
|
i) ido com carne de vaca, salada de alface,
& l?raFo Esparguete a bolonhesa guarnecido 899 215 g 3 2 01
8 Principal beterraba e tomate
=
E;; Vegetariano Bolonhesa de lentilhas, salada alface, beterraba e tomate 497 119 2 0 2 0,1
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 1,7 01
®
'E Prato Pescada no forno com molho de salsa e arroz de tomate e salada de couve 703 190 s 1 0 02
=  Principal roxa, couve coracdo e cebola ’
:'u .. . . .
o . Rissois vegetarianos (touf e espinafres) fritos com arroz de tomate e salada de
3 Vegetariano . 1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2
2 couve roxa, couve coracdo e cebola
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijado branco com courgette 256 61 2 04 22 01
£
=] P L. .
& .ra?o Jardineira de frango (frango, batata e ervilhas, couve-lombarda e cenoura) 324 77 1 0 1 041
: Principal
£
g Vegetariano Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, feijao-verde e couve-lombarda) 294 70 1 0 2 01
o
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de abdbora 199 48 2 03 21 01
®
s . - -
= I.’ra?o Filete de salmdo no forno com oregédos e arroz, salada de alface, couve roxa e 137 176 20 02 13 02
w Principal milho
8
£
é Vegetariano Arroz de feijdo-vermelho com legumes (couve coragdo, cenoura e pimento) 605 145 2 04 18 01
, 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 57/8 0/2 0/0 o 0/0
Sopa Feijao-verde 198 47 2 02 22 02
= Roti de peru no forno com massa macarronete e legumes salteados (couve
g Prato P 2 9 ( 831 199 5 1,2 15 03
K3 Principal coracdo, cenoura e cebola)
®
% . Grao-de-bico assado com massa macarronete e legumes salteados (couve
» Vegetariano B 444 106 1 0 2 01
coracao, cenoura e cebola)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Irigo da <, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

11 a 15 de marco de 2024 VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de legumes (cenoura, couve coracao, alho francés) 236 56 1 02 1,7 01
®
H Barrinhas de pescada panadas no forno, com arroz e salada de alface, tomate e
8 Prato P P 806 193 58 02 08 01
z Principal cebola
=
g
e Vegetariano Arroz com ervilhas e pimentos e salada de alface, tomate e cebola 818 196 4 04 1,8 0,0
7))
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de couve-flor 234 56 2 03 20 01
® . .
= Prato Perninha de frango estufada com massa esparguete e macedonia de legumes €2 163 3 1 0 03
] . . . ’
<7 Principal (cenoura, nabo e feijdo-verde)
®
4 . Feijdo-manteiga estufado com cogumelos e massa esparguete e maceddnia de
ﬁ Vegetariano o 739 177 3 0,0 3,0 0,3
legumes (cenoura, nabo e feijdo-verde)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Grédo-de-bico com couve coracao 462 111 3 03 23 041
8 Prato Filete de red-fish no forno com batata assada e legumes salteados (brécolos,
) e . 397 95 1,6 0,2 1,2 0,2
<  Principal cenoura e couve-flor)
® - . . . . . -
T Grédo-de-bico crocante no forno (grdo-de-bico, azeite, pimentdo doce e
= . . .
é Vegetariano pimenta) com batata assada e legumes salteados (brocolos, cenoura e couve- 540 129 2 03 06 0,2
flor)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Macedédnia de legumes (couve branca, nabo, feijdo-verde) 206 49 2 02 21 01
®
R~ Feijoada a Transmontana (carne de porco, vaca,feijgdo vermelho, arroz, couve
2 Prato j ( e de p acatel 812 194 6 16 16 04
o Principal coragdo, cenoura, pimento)
)
=
'g Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo vermelho, arroz, couve coracdo, cenoura, pimento) 878 210 8 1,1 4,0 0,2
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de brécolos 226 54 1 02 1,7 01
] Prato Cavala estufada com molho de tomate, massa macarronete e salada de alface,
I . . . 608 145 5,5 1,5 1,4 0,1
‘5 Principal pepino e couve roxa
b
g . Lentilhas estufadas com molho de tomate, massa macarronete e salada de
gj Vegetariano . 497 119 2 0,2 2,0 0,2
A alface, pepino e couve roxa
, . 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina 57/93 0/0 0/0 0/0
/389 22
<, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

18 a 22 de marco de 2024 VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de alface 240 57 2 03 20 01
]
R
8] Prato . : .
v . Ovos mexidos com fiambre, massa lacos, cenoura, milho e couve-de-bruxelas 900 215 10 21 0,8 04
] Principal
<!
g
= (e e .
Eo . Feijdo preto e feijao vermelho estufados com pimento vermelho e massa lagos,
9 Vegetariano . 733 175 32 04 29 0,2
2 cenoura, milho e couve-de-bruxelas
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo branco com espinafres 526 126 2 03 23 02
s Prato Abrotea no forno com arroz de ervilhas e salada de tomate, cenoura e couve
o . e 816 195 3,1 0,4 0,7 0,2
o Principal roxa
*
& . Cogumelos estufados com arroz de ervilhas e salada de tomate, cenoura e
© Vegetariano 583 139 2,3 03 1,3 0,2
= couve roxa
, 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 57/8 0/2 0/0 0 0/0
Sopa Creme de cenoura 224 54 1 02 18 01
] .
= Peru estufado com massa e juliana de legumes salteados (couve-de-bruxelas,
3 Prato ) 9 ( 597 143 42 10 07 02
A Principal brécolos e couve-lombarda)
®
)
2 . Grédo-de-bico estufado com cogumelos, massa e legumes salteados (couve-de-
= Vegetariano , 280 67 1,3 02 18 0,2
o bruxelas, brécolos e couve-lombarda)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Nabo com ervilhas 232 56 1 02 20 01
8 Prato - . .
3 Princi Empaddo de arroz com atum (atum, milho, ervilhas e cenoura) 626 150 5 07 11 04
& rincipal
®
s
‘s Vegetariano Empadéao de arroz de lentilhas (lentilhas, milho, ervilhas e cenoura) 1120 268 87 13 32 02
o
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Juliana de legumes (cenoura, couve coracéo, feijdo-verde) 201 48 2 03 24 01
« Prato Vitela estufada com couve-de-bruxelas, batata assada e salada de alface e
= Principal 790 189 6 0,6 1,7 0,1
3 rincipa cenoura
<
g~ . Feijdo-vermelho estufado com couve-de-bruxelas e batata assada, salada de
¥ Vegetariano 605 145 2 04 18 01
2 alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
| Lt o, FOODUw
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EMENTA SEMANAL

25 a 29 de marco de 2024 VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g 8 g 8

Sopa Creme de espinafres 208 50 2 03 20 02
]
'E Prat Arroz de cavala com tomate e legumes (feijdo-verde, cenoura e pimento
o rato 9 ) ' P 661 158 36 11 08 02
% Principal vermelho).
§ . Arroz de feijdo-manteiga com tomate e legumes (feijdo-verde, cenoura e
¢0  Vegetariano . 267 64 48 09 34 03
3 pimento vermelho).
, . 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina /389 57/930/0 0/0 I 0/0
Sopa Sopa de abdbora com feijdo branco 396 95 1 02 22 01
& Rolo de carne (vaca e porco) a fatia com molho de oregaos, massa cotovelinhos
g [Prato ( porco) 908 734 175 36 05 09 02
= Principal e salada de couve roxa, cenoura e pepino
8. . Hamburguer de cogumelos com molho de oregédos, batata corada e salada de
=~ Vegetariano . 633 151 5,7 1,7 09 0,2
& couve roxa, cenoura e pepino
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de lentilhas com couve coracao 445 106 2 03 26 01
]
8= Bacalhau a bras (migas de bacalhau, batata palha, ovo) com salada de alface,
8 Prato (mig P ) 656 157 74 12 36 1,4
= Principal tomate e cebola
)
= . Legumes a bras (alho francés, cenoura, feijdo-verde, brécolos) com salada de
= Vegetariano 380 91 3,4 04 1,6 0,1
& alface, tomate e cebola
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo-verde com courgette 256 61 2 04 22 01
]
= Rancho (frango, grdo-de-bico, macarronete) com couve-lombarda, cenoura e
K3 Prato (frango. g ) ) 749 179 38 08 22 01
z Principal pimento
]
g . Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete) com couve-lombarda, cenoura
2 Vegetariano i 601 144 2 0 2 01
=g e pimento
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa 0
8 Prat
5 ravo FERIADO
& Principal
®
= .
% Vegetariano 0
n
Sobremesa 0

. jed | Nutricional information presented per Eurest PURP%SE
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 4 a 8 de margo de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
o | Sopa |de couve lombarda sopa(aipo);| 45 | 162 | 51 | 12 | 02 | 02 | 958
S . cogumelos
e Prato  |salteado de cogumelos com lentilhas e arroz branco (sulfitos); | 129 [ 402 | 30 | 66 | 10 | 02 |2758
< A . !
Legumes |cenoura, brécolos e pimentos salteados p3o 28 | 39 | 35 | 07 | 01 | 01 | 323
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
. |~ " N margarina
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina (leite, soja); 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 | 67,5
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época iogurte | 4,8 | 386 | 152 | 09 | 02 | 0,7 | 1830
. . tal
Reforco alimentar (Tarde)| jogurte vegetal V31 | 130 120 | 17 | 03 | 01 | 830
32-feira
3 Sopa  |de abdbora e couve flor sopa (aipo);| 43 | 160 | 7,7 | 1,3 | 02 | 03 | 924
g Prato  |estufado de favas com pimento e massa esparguete (Tf'ssa) 96 328 32 | 61 | 09 | 01 |227,0
£ - gluten);
< | saeda |alface, tomate e pepino pdo 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada margarina | 53 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
(leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal bEbidal 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 2220
vegeta
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
43-feira
o Sopa  |creme de brdcolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
On
o q v sopa (aipo);
Prato
5 §alad|nha de batat'a com feijdo fradi ol .. | o | o | o | as | os | e
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (sulfitos); pao
Pao-Sobremesa | mistura |gelatina de(STf"e"‘es 136 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |112,9
gluten,
Reforgo alimentar (Manha) pdo de sementes com compota sésamo); pio | 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)
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 | 130 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 830
52-feira
Sopa  |de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
o . . sopa (aipo);
s massa cotovelos estufada com feijdo manteiga, cenoura e
£ Prato massa 193 | 530 | 44 | 66 | 1,1 | 02 |3540
= molho de tomate (gldten);
Salada |beterraba, couve roxa e milho ( I‘fa‘) ) 36 | 136 | 65 | 04 | 00 | 04 | 717
- " S g uten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha) pdo 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)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
62-feira
Sopa  |creme de couve branca e grao de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 |1038
§ . . sopa (aipo);
g Prato  |arroz de legumes (ervilha, cenoura e milho) pio (gliten); | 12,9 | 402 | 3,0 | 66 | 1,0 | 02 |2758
< margarina
Legumes |couve flor, brdocolos e cenoura cozidos (leite, soja); | 4,6 | 51 | 45 | 06 | 01 | 01 | 434
A g . 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 (Manha)| pdo de mistura com compota bolachasde | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
p3o de mistura com margarina + sumo de fruta| 2°*
Lanche (gliten, soja, | 36 | 394 | 19,0 | 3,5 | 07 | 02 | 2200
100% sulfitos)
Reforgo 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 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos 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 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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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 11 a 15 de marco de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip g(a;t Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa de curgete sopa (aipo);| 6,5 15,8 7,7 1,7 0,2 0,3 | 104,4
On .
2 Prato  |massa esparguete com legumes e soja SC;JBI,':ﬂa?SB 27,2 | 427 | 80 | 201 | 28 | 02 |4633
£ - gluten);
< | saace |alface, cenoura e milho pdo 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina margarina | 53 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
(leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte vegetal iogurte | g3 | 353 | 104 | 3 05 | 09 | 208
vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época (soja) 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
32-feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e
o Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 96,7
'é" couve flor) sopa (aipo);
= Prato  |grdo de bico salteado com arroz de brdcolos pao 132 | 542 | 40 | 79 | 10 | 02 |3463
Legumes |couve lombarda, cenoura e brécolos cozidos (gliten); | 40 | 46 | 42 | 06 | 01 | 01 | 393
- . P margarina
PZo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha) pado de mistura com compota bebida 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| vesetal
Lanche|", (soja) 40 | 229 | 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 | 98,0
42-feira
Sopa  |de abdbora e feijao vermelho 12,6 | 21,1 | 73 | 1,5 | 02 | 03 | 1199
o o o ooy "
s massada de legumes (massa espiral, ervilha, feijdo verde e |sopa (aipo);
2 Prato pio 80 | 306 | 37 | 1,4 | 02 | 02 |1687
= nour:
= cenoura) . (gliten;
Salada  |beterraba, couve roxa e pepino bebida 30 | 74 | 70 | 02 | 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 ,(S°Jaz" 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
iogurte
Lanche|p3o de mistura com compota + bebida vegetal V(egeft;" 113 | 376 | 139 | 48 | 08 | 16 | 2385
soja
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 42,5
5%feira
Sopa  |creme de alho francés 40 | 163 | 79 | 1,4 | 03 | 03 | 935
& oot lentilhas estufadas com ervas aromaticas e saladinha de
rato i ino):
5 batata (batata e legumes cozidos) SoiTgLTtZO)' 237 | 61,2 | 103 | 82 | 12 | 04 |417,2
Lequmes  |incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde vegetal
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época (soja);pdo | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
" |~ " luten);
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de integral com compota (guer.‘) 35 | 255 | 71 | 1,8 | 04 | 01 | 1327
margarina
~ . . . leite, soja
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época { 19| g3 | 202 | 43 | 71| 29 | 09 | 22
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
62-feira
Sopa  |de cenoura sopa(aipo); | 39 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
S o . i péo (gluten);
S P feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com arroz| margarina
5 branco (leite, soja); | 217 | 64,1 | 68 | 67 | 1,0 | 03 |4084
. pdo de
Lequmes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda sementes
Pao-Sobremesa  mistura |fruta da época (‘?'“‘e"; 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
sésamo);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina jogurte 23 | 135 | 05 0,4 0,1 04 | 67,5
~ . | (soja);
jo de sementes com marmelada + iogurte|'®®"
Lanchep g bolachasde | 7,2 | 37,2 | 11,9 | 64 2,8 0,8 | 2410
vegetal 4gua e sal
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha 4gua e sal (gliten,sofa, | 55 | 953 | 04 | 45 | 1,9 | 03 | 1127

isos)

A sua refeigdo 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, 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 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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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 18 a 22 de marco de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aclc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve branca sopa (aipo); | 24 | 17,1 | 81 | 15 | 02 | 03 | 90,9
o . . massa
& massa de legumes (ervilhas, cogumelos, cenoura e milho) (gldten):
2 Prato . gliten); |\ 8o | 306 | 37 | 1,4 | 02 | 02 |1687
= com molho de azeite e alho cogumelos
N - (sulfitos); pdo
Legumes |ervilha, cenoura e milho (gliten); | 34 | 1L7 | 26 | 06 | 00 | 03 | 657
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época margarina | 34 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
(soja); pdo de
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina sementes | 23 135 05 04 01 04 675
pdo de sementes com marmelada + bebida| ©den
Lanche sésamo); | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 222
vegetal bebida
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época vegetal(so2) | 07 94 93 03 00 00 425
32-feira
S Sopa  |de brdcolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
[«] oy . e
Prato ipo);
5 Fhlll de vegetarlar.\o com feijdo preto e arroz branco sopa (~a|po), o | @ | oo | 2e | a0 | on |eze
Legumes |incorporados : milho, cenoura e repolho pdo
- B z laten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (igo:u?:e) 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com marmelada vegetal 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 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
4%-feira
3 Sopa  [creme de feijdo verde sopa(aipo);| 24 142 64 1,4 02 02 794
=3 = H i latina
Prato rdo de bico no forno com tomilho e salada de batata 8e
5 g i X (sulfitos); | 19,6 | 67,4 | 6,6 6,3 1,2 0,2 | 4109
Legumes |incorporados : cenoura, feijdo verde e ervilha pdo
Péo - Sobremesa | mistura gelatina (gluten); | 13,6 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 112,9
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota margarina | 23 135 0,5 0,4 0,1 04 67,5
(soja);
Lanche pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal iogurte | 77 | 372 | 11,9 | 64 | 28 | 08 |2410
vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época (soja) 07 94 93 03 00 00 425
52-feira ]
Sopa  |de curgete e feijdo frade sopa(aipo);| 34 124 49 12 02 02 746
o R soja;
& salteado com legumes (cenoura, pimento e repolho) com
2 Prato & ( » P P ) esparguete | g7 | 302 | 52 | 62 | 09 | 02 |2044
= massa esparguete (glaten);
Salada  [alface, beterraba e pimento (gl‘;:n)' 26 | 54 | 54 | 03 | 00 | 02 | 341
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina | 3.0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (soja); 23 135 05 04 01 04 675
~ . , iogurte
Lanche pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal 48 386 152 09 02 07 1830
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal (soja) 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
6°-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 967
~ couve flor) sopa (aipo);
3 . curgete panada
£ curgete panada no forno com arroz de feijdo branco e| (iten); pio
= Prato (ghiten): 36 | 196 | 1,7 | 64 | 09 | 01 | 1516
tomate e repolho margarina
Salada  |alface, cenoura e tomate soja);iogurte | 3 4| 37 | 35 | 02 | 00 | 01 | 21,4
vegetal (soja);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época bolachas de 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
" = P 4gua e sal
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo integral com marmelada (@liten,soia, | 23 135 05 04 01 04 675
~ . N o sulfitos)
Lanche pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 72 | 37,2 ‘ 11,9 ‘ 6,4 ‘ 2,8 ‘ 08 ‘ 241,0
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 2,5 153 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 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

Loen

ou i

estas

ias 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 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.
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 25 a 29 de marco de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aclc | Lip gaGt Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 14 | 03 | 03 | 973
S favas estufadas com molho de tomate e com massa sopa (aipo);
2 Prato massa 58 | 193 | 27 | 37 | 06 | 01 |1352
= esparguete esparguete
Salada  |alface, couve roxa e pimento @liten) piode| 58 | 39 | 35 | 03 | 00 | 00 | 285
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época ) (E'““;“r~ 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 |110,0
sésamo); pao
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de sementes com margarina (gliten); 23 135 05 04 01 04 675
margarina
Lanche| p3o de mi lada + fruta da é fsoial logurte |y o | 386 | 152 | 0,9 | 02 | 07 |1830
pdo de mistura com marmelada + fruta da época | \eeerni(sojn) | 4 , , , , , ,
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 | 83,0
32feira
Sopa  [creme de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
& sopa (aipo);
g prato  |estufado de lentilhas com repolho e com arroz de cenoura pdo 164 | 527 | 51 | 57 | 09 | 02 |3327
< (glaten);
Legumes |curgete, feijdo verde e repolho salteados margarina | L2 | 70 | L1 | 05 | 00 | 02 | 40,0
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (soja); 30 | 22,9 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
N | o . iogurte
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com compota vegetal 23 135 0,5 0,4 0,1 04 675
Lanche| pdo integral com margarina + iogurte vegetal (soja) 54 | 195 ‘ 11,0 | 61 | 24 | 07 | 1595
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 94 9,3 03 00 0,0 425
42-feira
g Sopa  |de cenoura com feijdo branco 48 | 150 | 54 | 1,4 | 02 | 02 | 918
2| Pro  |massada de feijdo vermelho e cogumelos S°':a(:s'g°); 203 | 524 | 34 | 69 | 1,1 | 01 [3581
< | sdeda |beterraba, cenoura e alface (gliten); 17 | 58 | 56 | 02 | 01 | 02 | 309
Péo- Sobremesa  |mistura |fruta da época cogumelos |34 | 29 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
(sulfitos); pdo
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina (gluten); 23 135 05 04 01 04 675
50 de mistura com marmelada + sumo de fruta| ¢
Lanche|P (soja); iogurte| 4,8 | 54,9 | 31,6 | 09 | 01 | 07 |250,1
100% vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 830
5%-feira
3 Sopa  |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);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época iogurte' 30 | 22,9 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com compota vegetal | 23 135 05 04 01 04 675
(soja);
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal ’“"’(‘rg‘j";”a 72 | 372 | 11,9 | 64 | 28 | 08 |2410
soja
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425

6%-feira
Sopa

Prato

Almogo

Salada

P&o - Sobremesa

Feriado

Reforgo alimentar (Manha)

Lanche

Reforgo alimentar (Tarde)

A sua refei¢do 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, 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 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 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

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
) . ) A
Semana de 4 a 8 de marco de 2024 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip S:St Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda e abdbora 41 | 152 | 75 | 14 | 02 | 03 | 894
% . . sopa (aipo); pastéis
2 Prato  |pasteis de bacalhau fritos com arroz branco de bacalhau 173 | 462 | 26 | 237 | 31 | 13 |47L6
< ” - (bacalhau, ovo,
Legumes [cenoura, brdcolos e pimentos salteados dissulfito de sédio);| 28 | 39 | 35 | 07 | 01 | 01 | 323
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época pdo (gluten); queijo| 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhé)| p&do de mistura com queijo (leite, ovo); 83 | 135 | 05 | 32 | 16 | 09 |1168
manteiga (leite,
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época |soja); iogurte (leite)| 48 | 33,6 | 102 | 5 25 | 07 | 2009
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte solido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 | 106,3
32-feira
o Sopa  |de abdbora e couve flor 43 | 160 | 7,7 | 1,3 | 02 | 03 | 924
On
2 Prato  |perninha de frango estufada com massa esparguete 412 | 201 | 2,9 | 120 | 21 | 05 |3545
< | Salada alface, tomate e pepino sopa (aipo);massa | 1,6 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época ,(gluter?); pdo 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
- —— - - (glaten); fiambre de
Reforgo alimentar (Manha) | pdo de mistura com fiambre de peru peru (leite, soja); | 33 | 135 | 05 | 19 | 06 | 06 | 856
N . . . . 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 00 | 425
43-feira
Sopa  |creme de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
g ladinha de ovo (b do) com feijao frade | sepna cron
Prato  [saladinha de ovo (batata e ovo cozido) com feijao frade ; - oc)
£ ) gelatina (sulfitos); | 155 | 344 | 05 | 153 | 20 | 01 |3304
péo (gluten); pdo
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde de sementes
Pdo- Sobremesa  |mistura |gelatina (gluten, sesamo); | 136 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 1129
Reforgo alimentar (Manha) p3o d t ij queijo (leite, ovo); 83 | 13,5 0,5 3,2 1,6 09 | 116,8
¢ pao de sementes com queijo fiambre de peru , , , , , , ,
do de mistura com fiambre de peru + fruta da|(ei ja); i
Lanche|P P (leite, soja); iogurte | ¢ ¢ | yoc | 131 | 47 | o6 | 07 | 2295
época (leite)
Reforgo alimentar (Tarde) liogurte liquido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 | 103,6
5%-feira
= Sopa  |de feijao verde 24 | 142 | 64 | 1,4 | 02 | 02 | 794
O
2 Pato  [perna de porco fatiada no forno com massa cotovelos sopa (aipo); massa | 257 | 157 | 12 | 154 | 39 | 04 |3065
= | saada  |beterraba, couve roxa e milho (gliten); pdo 36 | 136 | 65 | 04 | 00 | 04 | 717
Pa0- Sobremesa | mi fruta da é (gliten); fiambre de = T 5 98 | o 0 0 0,0
mistura |fruta da época frango (leite, soja); | > ] ) ¥ 1 ,4 | 110,
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com fiambre de frango queijo (leite, ovo); | 33 | 135 | 05 | 19 | 06 | 06 | 856
Lanche p&o de centeio com queijo + iogurte sélido logurte (leite) | 123 | 38 | 136 | 45 | 23 | 11 2441
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 | 94 9,3 03 | 00 0,0 | 425
6°-feira
3 Sopa  |creme de couve branca e grao de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 |1038
2 Prato  |arroz de atum com cenoura e milho sopa (aipo); atum; | 42,9 | 454 | 52 | 299 | 43 | 18 |6139
< 2 N pdo (gluten);
Legumes [couve flor, brécolos e cenoura cozidos oo 46 | 51 | 45 | 06 | 01 | 01 | 434
manteiga (leite,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época soja); fiambrede | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manha) p3o de mistura com manteiga frango (leite, soja); | 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
50 d ist fi b de f + bolacha integral
do de mistura com fiambre de frango + sumo .
Lanche|P & (gldten, lactose, | 56 | 56 | 286 | 4,7 | 06 | 07 |2923
de fruta 100% soja)
Reforgo alimentar (Tarde) | bolacha integral 43 | 39,7 | 18 8 0,8 0,1 | 2565

A sua refeigdo 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, 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 Saude 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 *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 11 a 15 de margo de 2024 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip é; Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  |de curgete ) 65 | 158 | 7,7 | 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
< | sakda |alface, cenoura e milho picada (soja, | 2,9 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
- . 2 gluten, sulfitos);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época . ] 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
pdo (gluten);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
" . B . L soja); queijo
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sdlido (leite, ovo); 123 | 38 | 136 | 45 | 23 | L1 | 2441
- ; iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 | 425
32-feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e
Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 9,7
3 couve flor)
2 Prato  [filetes de pescada no forno com arroz de brécolos sopa (aipo); | 263 | 43,1 | 25 | 134 | 16 | 2,3 | 4049
= ) couve lombarda e cenoura salteados pescada; pao 20 | 37 | 35 | 01 | 0o | 01 | 232
egumes |, , Y . i ' A ) A A 2 2
incorporados: brécolos (gluten); queijo
e = = (leite, ovo);
4o - Sobremesa  |mistura |fruta da época fiambre de peru 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 |110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); 83 | 13,5 | 0,5 3,2 1,6 0,9 | 116,8
pio de mistura com fiambre de peru + fruta da| iogurte (leite)
Lanche|’, 40 | 229 | 9,8 2,2 0,6 0,6 |128,1
época
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte quuido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 |103,6
42-feira
o Sopa  |de abdbora e feijao vermelho 126 | 21,1 | 73 | 1,5 | 02 | 0,3 |119,9
g . . . sopa (aipo);
g Prato  |perninha de frango no forno com tomilho e massa espiral massa (gliten); 405 | 423 | 29 | 104 | 19 | 08 |4297
< Salada  |beterraba, couve roxa e cenoura p3o (gluten); | 28 | 87 | 82 | 0,0 | 00 | 03 | 451
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época fiambre de 3,0 [ 229 98 0,7 0,1 0,4 |110,0
Reforgo alimentar (Manh&) 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, ovo); 90 | 229 | 98 | 35 | 16 | 09 |1593
leite
Reforgo alimentar (Tarde) |fruta da época 07 | 94 9,3 03 | 00 0,0 | 425
52-feira
Sopa  [creme de alho francés 40 | 163 | 79 | 1,4 | 03 | 03 | 935
S posta de abrdtea estufada com salada de batata (batata e .
g Prato ) sopa (aipo);
= legumes cozidos) abrétea; leite- | 235 | 201 | 18 | 52 | 07 | 03 |2234
. . o creme (leite); pdo
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde . (leite) P
(gluten); queijo
Péo - Sobremesa  |mistura |leite creme (leite, ovo); 4,4 31,1 17,8 6,0 5,4 0,4 | 195,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de integral com queijo fiambre de frango| 8,3 | 13,5 | 0,5 3,2 1,6 0,9 | 1168
~ . " (leite, soja);
+
Lanche }:')ao de mistura com fiambre de frango + fruta da fogurte (eite) 4 | 220 | 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte sdlido 55 | 156 | 15,6 2,5 1,4 0,3 | 106,3
6°-feira
Sopa  |de cenoura sopa (aipo); 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
S o-Toeeh & £ (f h . = fE® [ feijoada: chourigo
g . eijoada a portuguesa (frango, chourico, feijéo branco e| .. o z0
= legumes ) com arroz branco (glditen); fiambre | 29,5 | 466 | 58 | 13,5 | 2,8 | 04 | 4303
Legumes  |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda de frango (leite,
Pao- Sobremesa  |mistura |fruta da época soja)ipdode |5 "1 o9 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
- — sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com fiambre de frango sesamo); iogurte | 33 | 135 | 05 | 19 | 06 | 06 | 856
N . . . L (leite); bolachas
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido de dgua e sal 83 | 45 | 266 | 39 | 15 | 02 | 2496
- ; (glaten, soja,
Reforgo alimentar (Tarde)|bolacha agua e sal <ulfitos) 2,5 | 153 0,4 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, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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.

14 e marge

DIA DA«
LIBERDADE oo
DE INFORMACAO  FreEnow

WORLD




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 18 a 22 de marco de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve branca sopa(aipo); | 24 | 171 | 81 | 1,5 | 02 | 03 | 909
o N N N massa
e b |Massa de ovo colorida (ovo cozido, massa espiral e (gliten); ovo;
£ . 5o (cliten):
= legumes) com molho de azeite e alho pa";g":e"" 120 | 158 | 31 | 11,5 | 23 | 04 |2164
; - : pao de
Legumes  |incorporados : ervilha, cenoura e milho mistura
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
- - = " " manteiga
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (leite, soja); | 23 13,5 0,5 04 01 04 675
p3o de sementes com fiambre de peru + leite| Pide
Lanche i sementes 9,9 23,3 10,3 51 2,4 0,8 179,3
simples m/g ((gliten,
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época sesamo); | 97 94 93 03 00 00 425
32-feira
Sopa  |de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
o .o e
& chili de carnes [carne de vaca e porco] com feijdo preto e | sopa (aipo);
2 Prato il (el 264 | 249 | 1,2 | 55 | 08 | 06 |25638
= arroz branco chili(gliten,
s0ja, sulfitos);
Lequmes  |incorporados : milho, cenoura e repolho pio (gliten); | 26,4 | 249 | 1,2 | 55 | 08 | 06 | 2568
P40 - Sob i f 5 queijo (leie); 2 8 1 4 | 11
a0 - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga |30 9 | 9, 07 | 0 0, 0,0
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com queijo (leite, soja); | 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 09 | 116,8
~ R R , iogurte (leite)
Lanche pdo mistura com manteiga + fruta da época 48 | 336 | 102 | 50 | 25 | 07 | 2009
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte liquido 55 156 156 25 1,4 0,3 1036
4%-feira
Sopa  |creme de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 1,4 | 02 | 02 | 794
o N sopa (aipo);
O
8 S bacalhau fresco no forno com tomilho com salada de| pacamhau sm | was | ne | sm | @e | an | 2Es
< batata fflesw:
. cons . ti
Lequmes  |incorporados : cenoura, feijdo verde e ervilha (su‘ffftzs')',';o 251 | 257 | 17 | 58 | 08 | 05 | 2584
Péo - Sobremesa | mistura gelatina (gldten); 13,6 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 112,9
. ~ ~ R N queijo (leite,
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango ovo); flambre| >3 | 135 | 05 | 19 | 06 | 06 | 856
~ . - " de frango
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido (leite, soja); | 12,3 | 38 | 13,6 | 45 | 23 | L1 | 2441
iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 07 | 94 9,3 0,3 0 0 42,5
52-feira
Sopa  |de curgete e feijdo frade sopa (aipo);| 34 | 12,4 | 49 | 1,2 | 02 | 02 | 746
g massa
2 Prato  |perna de peru estufada fatiada com massa esparguete (glaten); | 258 | 230 | 24 | 59 | 09 | 03 |2585
< pao
Salada  |alface, beterraba e pimento (gliten); | 2,6 | 54 | 54 | 03 | 00 | 02 | 341
Pa0- Sobremesa  [mistura |fruta da época 0 f‘”e'JO) 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
eite, ovo);
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo fiambre de | 83 13,5 0,5 3,2 1,6 09 116,8
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| peru (leite,
Lanche i) 55 406 131 47 06 07 2295
época soJa);
. . 1 iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido (eite) 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1063
6°-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
o Sopa 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 96,7
& couve flor) sopa (aipo);
g petinga; pdo
= Prato | petinga frita com arroz de tomate e repolho (gliten); queio | 27,5 | 29,2 | 1,8 | 22,1 | 49 | 03 |4313
(leite, ovo);
Salada | alface, cenoura e tomate fambredeperu| 3,4 | 39 | 34 | 05 | 00 | 01 | 330
- : - (leite, soja);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época queijo (leite, | 30 | 229 | 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
. = ~ . . ovo); bolacha
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo integral com fiambre de peru v (gliten, | 33135 05 18 06 06 856
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido lactose, soja) | 12,3 380 13,6 45 23 11 2441
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria 13 133 67 64 07 00 1155

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
ias ou produtos s3o
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 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.

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

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 25 a 29 de margo de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglic | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve flor sopa(aipo); | 50 | 163 | 82 | L4 | 03 | 03 | 973
= alméndegas
& almondegas de aves estufadas com molho de tomate e de aves
2 Prato X (gliten, soja, | 190 | 159 [ 20 | 89 | 27 | 02 |2213
= com massa esparguete ulfton);
Salada  |alface, couve roxa e pimento esparguete | 2,8 | 39 | 35 | 03 | 00 | 00 | 285
a q Z (gluten); pao
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época de sementes | 30 | 229 | 9.8 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforco alimentar (Manhd) pdo de sementes com queijo (glten, 83 135 05 32 16 09 1168
~ . ) sesamo); pdo
Lanche P30 de mistura com fiambre de frango + fruta da|  ;uen), 55 406 131 47 06 07 2295
época queijo (leite, ’ ’ ! ! ! ’ !
. . .. ovo); fiambre
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte ||qu|do de frango 5,5 15,6 15,6 2,5 1,4 03 103,6
32-feira
° Sopa  |creme de cenoura sopa (aipo);| 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
& - pescada;
£ rato  |pescada assada com arroz de cenoura pio 18,7 | 188 | 2,6 | 45 | 06 | 04 |1919
= | Lequmes |curgete, feijdo verde e repolho salteados (glaten); | L2 | 70 | 11 | 05 | 00 | 02 | 400
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (c:ueij;) 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 110,0
" = ~ N " eite);
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango fambrede | >3 135 05 19 06 06 856
Lanche pdo integral com queijo + iogurte sdlido frango 186 349 195 91 25 1,8 2978
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época (leite,soja);| 07 94 93 03 00 00 425
42-feira
g | Swa  |de cenoura com feijdo branco sopa (aipoy; IR N O P I
2 Prato  |massa [massa espiral] de aves [frango e peru] massa 230 | 159 | 20 | 46 | 08 | 02 |1983
= | saada |beterraba, alface e cenoura ‘g'(‘;i::n Pl 17 | 58 | 56 | 02 | 01 | 02 | 309
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época manteiga 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhd)|p3o de mistura com manteiga (f'lea'::b:ﬁi 23 135 05 04 01 04 67,5
pado de mistura com fiambre de peru + sumo de| peru(eite,
Lanche fruta 100% soja); iogurte 5,6 56 286 4,7 0,6 0,7 2923
- ° (leite)
Reforco alimentar (Tarde) |jogurte sdlido 55 156 156 2,5 1,4 03 1063
¢ g
5%-feira
° Sopa  |creme de alho francés sopa (aipo) | 40 | 163 | 79 | 14 | 03 | 03 | 935
'“o" R cavala; pudim
£ Prato  |saladinha de cavala (batata, cavala e legumes) (leite); pao
= - - — @lotery; | 258 | 344 | 05 | 169 | 16 | 11 | 3976
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde qusijo (eite
Pao - Sobremesa  |mistura pudim ovo); fiambre | 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com fiambre de peru dseo;e)”;fj':::: 48 312 38 44 06 07 1870
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido (leite); iogurte| 12,3 380 136 45 23 11 2441
Reforco alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal tettel | 55 [ 153 | 04 | 45 | 19 | 03 [1127

halachas de

6%-feira

Sopa

Prato

Almogo

Salada

Péo - Sobremesa

Feriado

Reforgo alimentar (Manha)

Lanche

Reforgo alimentar (Tarde)

A sua refeigdo 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 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¢cdo 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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