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

Semana de 5 a 9 de Novembro de 2018

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTAGCAO

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de couve lombarda 33 [ 136 | 49 | 1,2 | 02 | 02 | 794
2l Prato rolo de carne no forno [carne de porco e vaca] sopa (aipo);
(80g/80g) com arroz branco (30g/40g) I°|'° decarne | 216/ 32,3/ | 2,8/ | 9,1/ | 2,6/ | 0,3/ |299,8/
. gluten, soja,
suage  |21Face (508/50g), milho (35g/35g) e couve roxa alfitos) teies | 225 | 405 | 32 111,211 29 | 03 | 3554
(60g/70g) fiambre (soja,
Sobremesa |fruta da época leite)ipdo | 0,7 | 9,4 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura gliten) | 53 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
e ok : :
LANCHE Ielte’ simples mg + pdo de mistura com fiambre de 99 | 233 | 103 | 51 | 24 | 08 | 1793
peru
Sopa creme de curgete 25 | 13,1 | 45 1,2 | 0,2 | 0,2 | 745
feira Prato meia desfeita de bacalhau [bacalhau (50g/60g),
batata (60g/80g) e grio-de-bico (20g/30g)] P (ITI‘P"’; 17,5/ 27,0/ | 57/ | 44/ | 06/ | 2,1/ | 2196/
acalhau;
Legumes feijdo verde (40g/50g), cenoura (50g/50g) e couve pudim (leite); 226 | 363 | 69 | 70 | 1,0 | 24 | 3034
flor (45a/60q) queijo (leite);
Sobremesa | pudim pofgliten) | 3 | 137 | 104 | 23 | 1,7 | 03 | 84,1
Péo de mistura 23 |135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
o . .. 7,4/ |32,5/|19,5/| 2,7/ | 1,2/ | 0,8/ | 185,8/
LANCHE % +
Sumo de fruta 100% + pdo de mistura com queijo 89 | 325 | 195 | 34 | 16 | 09 | 1981
Sopa de cenoura com feijdo branco 32 | 163 | 55 | L1 | 02 | 03 | 894
oteia Prato perna de frango (115g/125g) assada com massa sopa (aipo);
esparguete (20g/30g) Es”)::zaete 30,6/ 20,8/ | 68/ | 59/ | 1,1/ | 0,6/ |259,9/
saage  |PEPINO (309/30g), beterraba (100g/120g) e cenoura (gliteny; | 343|286 78 | 83 | 15 | 06 | 3282
(40(]/40(]) iog~urte (lleite),-
Sobremesa |fruta da época paofgliten) | o7 | 94 | 93 | 03 | 0,0 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE iogurte sélido + pdo de mistura com marmelada 78 [291|161| 29 | 1,5 | 0,7 | 171,1
Sopa de espinafres 3,4 12,8 | 4,1 1,6 0,2 0,5 80,7
S feinn Prato pescada (95g/120g) estufada com arroz (20g/30g) de
legumes sopa (aipo); | 22,6/ | 22,8/ | 4,9/ | 53/ | 0,8/ | 0,4/ |230,6/
incorporados: brécolos (45g/60g), repolho (60g/80g) |Pescada; aueiio| 28,5 | 31,5 | 57 | 79 | 1,2 | 05 | 313,0
Legumes ) (leite); pao
e ervilhas (30a/30q) (gldten)
Sobremesa |fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo  |de mistura 23 [135| 05 | 04 | 0,1 | 04 | 67,5
. . 7,5/ |229/| 9,8/ | 2,8/ | 1,2/ | 0,8/ | 147,0/
LANCHE A + x ” 4 7 ’ ’ ” ’
fruta da época + pdo de mistura com queijo 90 | 229 | 98 | 35 | 16 | 09 | 1593
Sopa creme de alho francés 30 (141 50 | 1,2 | 02 | 0,2 | 803
e Prato rojdezinhos [carne de porco] (85g/90g) com batata
assada (80g/100g) sopa (aipo); | 22,5/ (19,3/| 46/ | 7,2/ | 1,8/ | 0,3/ |233,4/
pdo (gluten);
ISP ELLET (50g/50g), cenoura (40g/40g) e tomate fiambre (eite, | 201 | 232 | 48 | 95 | 22 | 03 [ 2758
(30g/30g) soja); iogurte
Sobremesa |castanhas assadas (leite) 11 [ 139 | 34 | 04 | 01 | 01 | 647
Péo de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE iogurte liquido + pdo de mistura com fiambre de peru 7,8 | 306|176 | 38 | 1,6 | 0,8 | 189,2

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao

doce.

S30 Martinho foi um cavaleiro, um monge e um santo. E

capaz de trazer o verdo ao outono e, gragas a ele, todos os

anos comemos castanhas!

O famoso cavaleiro era um militar do exército romano que
abandonou a guerra para se tornar num monge catélico e
fazer o bem.

Foi a 11 de novembro que Sdo Martinho foi sepultado na
cidade francesa de Tours, a sua terra natal, e é por esse

Martinho.
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. Pequeno jogurte sdlido 55 156 156 25 14 03 1036
Almogo| 34 de mistura com queijo . ) 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
P quel iogurte (leite); g3 135 05 32 16 09 11638
Sopa de couve lombarda pdo (gliten); | 33 | 136 | 4,9 | 1,2 | 02 | 02 | 79,4
o i ite):
2 quejo (leite);
S Bt rolo de carne no forno [carne de porco e vaca)] (80g/80g) com arroz sopa (aipo); rolo| 21,6/ | 32,3/ | 2.8/ | 91/ | 2.6/ | 0,3/ |299,8/
£
= branco (30g/40g) : de carne (gliten,| 22,5 | 40,5 | 3,2 | 11,2 | 29 | 0,3 | 3554
Salada alface (50g/50g), milho (35g/35g) e couve roxa (60g/70g) soja, sulfitos);
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época leite; fiambre | 0,7 | 9,4 | 9,3 0,3 0,0 | 00 | 42,5
Lanche leite simples m/g (soja, leite) 66 98 98 32 18 02 937
pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
Reforgo| fruta da época 07 194 [93]03]00]00]425
3 feira Pequeno|leite achocolatado m/g 66 198 198 22 12 03 1242
Almoco|pgo de mistura com manteiga 23 135 05 04 01 04 675
o Sopa creme de curgete leite; pdo 2,5 (131 | 45 1,2 0,2 0,2 74,5
o : P (gluten);
E - mejla desbf'elta de bacalhau [bacalhau (50g/60g), batata (60g/80g) e manteiga (oite, | 175/ | 27,0/ | 5,7/ | 44/ | 06/ | 2,1/ | 2196/
< gréo-de-bico (20g/30g)] soja);sopa | 22,6 | 369 | 69 | 70 | 1,0 | 2,4 | 3034
Legumes  |feijdo verde (40g/50g), cenoura (50g/50g) e couve flor (45g/60g) (aipo); bacalhau;
Pao - Sobremesa | mistura|pudim pudim (leite); |23 | 13,7 | 104 | 23 | 1,7 | 03 | 841
sumo de fruta 100% queijo (leite); 0,6 190 190 02 00 00 813
Lanche| . de mist . iogurte (leite) 6,8/ 13,5/ 0,5/ 2,5/ 12/ 0,8/ 104,55/
pdo de mistura com quetjo 83 135 05 32 16 09 1168
Reforgo|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1036
leite simples m/g 66 98 98 32 18 02 937
42-fei Pequeno
-feira Almogo po de mistura com queijo 6,8/ 13,5/ 0,5/ 2,5/ 1,2/ 0,8/ 1045/
leite; pdo 83 135 0,5 3,2 1,6 0,9 116,8
Sopa de cenoura com feijdo branco (glaten); queijo | 3,2 | 163 | 55 | 1,1 | 0,2 | 0,3 | 89,4
g» (leite); sopa
£ Prato perna de frango (115g/125g) assada com massa esparguete (20g/30g) | (aipo); massa | 30,6/ | 20,8/ | 6,8/ | 59/ | 1,1/ | 0,6/ |259,9/
< - esparguete | 34,3 | 28,6 | 7,8 | 83 | 1,5 | 0,6 | 3282
Salada pepino (30g/30g), beterraba (100g/120g) e cenoura (40g/40g) (gliten); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite) 07 |94 193 03] 00| 00 425
Lanche iogurte solido 55 156 156 25 14 03 1036
pdo de mistura com marmelada 23 135 05 04 01 04 675
Reforco|fruta da época 07 | 94 |93/ 03] 00/ 00] 425
52.faira Pequeno|iogurte liquido 45 171 171 19 10 02 1036
Almoco|pFo de mistura com fiambre de perd 33 135 05 19 06 06 856
Sopa de espinafres iogurte (leite); | 3,4 | 12,8 | 41 | 16 | 0,2 | 0,5 | 80,7
3 Prat escada (95g/120g) estufada com arroz (20g/30g) de legumes péo (gliten);
rato . .
s p 8/1208 8/398 g fiambre (leite, | 22 6/| 22,8/ | 4,9/ | 53/ | 0,8/ | 0,4/ |230,6/
< incorporados: brécolos (45g/60g), repolho (60g/80g) e ervilhas| S°iisoP2 | 285 | 315 | 57 | 79 | 1,2 | 05 | 3130
Legumes 308/30 (aipo); pescada;
| ( - g/30g) - queijo (leite);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bolacha maria 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
fruta da época (leite, soja, 07 94 9,3 03 00 00 425
Lanche| . . glaten) 6,8/ 135/ 05/ 25/ 12/ 0,8/ 104,55/
pdo de mistura com queijo 83 135 05 32 16 09 1168
Reforgo|bolacha maria 1,3 133 6,7 6,4 0,7 0,0 1155
iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1036
2 Pequeno
6%-feira Almoco| po de mistura com queiio 6,8/ 13,5/ 0,5/ 25/ 12/ 08/ 104,55/
P quel] 83 135 05 32 16 09 1168
Sopa creme de alho francés 30 | 141 50 | 1,2 | 0,2 | 0,2 | 803
8 iogurte (leite);
g Prato rojezinhos [carne de porco] (85g/90g) com batata assada (80g/100g) |sopa (aipo); pdo | 22,5/ | 19,3/ | 4,6/ | 7,2/ | 1,8/ | 0,3/ |233,4/
< (gluten); fiambre| 241 | 232 | 48 | 95 | 22 | 03 | 2758
Salada alface (50g/50g), cenoura (40g/40g) e tomate (30g/30g) (leite, soja)
Pao - Sobremesa | mistura |castanhas assadas 1,1 {139| 34 | 04 | 01 | 0,1 | 64,7
Lanche iogurte liquido 45 171 171 19 1,0 02 103,6
pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
Reforgo|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, SAipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo 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 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.

Sdo Martinho foi um cavaleiro, um monge e um santo. E
capaz de trazer o verdo ao outono e, gragas a ele, todos os
anos comemos castanhas!

O famoso cavaleiro era um militar do exército romano que
abandonou a guerra para se tornar num monge catdélico e
fazer o bem.

Foia 11 de novembro que Sdo Martinho foi sepultado na
cidade francesa de Tours, a sua terra natal, e é por esse
motivo que a data foi a escolhida para celebrar o Dia de Sdo
Martinho.




