Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 3 a 7 de margo de 2025

UNISELF

TECNICOS DE ALMENTACAD
Alergénios

*) Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal

Vegetariana

Salada/Legumes

Segunda-Feira

Sobremesa

Vegetariana .
Feriado - Carnaval
Salada/Legumes

©
-
(7]
“
©
o
=4
(]
-

Sobremesa

Vegetariana
Salada/Legumes

Quarta-Feira

Sobremesa
Pao

Sopa creme de brdcolos 4,7 16,5 | 3,7 1,6 0,2 0,3 94,6
. Normal ovo mexido com fiambre e arroz de ervilhas sopa [flocosde | 18,7 | 34,7 | 0,9 27,4 5,8 1,6 464,1
'E Vegetariana ervilhas estufadas com tomate, cenoura e milho e arroz betata)g'e“e' 8,1 |506 | 3,2 14,8 2,1 0,5 373,4
T sulfitos)]; ovo;
£ Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface fiambre (leite, | 2,2 38 | 34 0,1 0,0 0,1 24,3
'g soja); pdo
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pédo pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve coragdo e feijao vermelho 5,3 19,4 | 3,5 1,6 0,2 0,3 108,5
Normal perna de frango assada com tomilho e massa macarronete sopa [flocos de 35,6 | 30,3 1,5 20,8 5,3 0,7 453,5
© ~ . . . . ~ .
.E Vegetariana grao—de-blcc? assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta| patata (leite, 130 | 503 | 33 9,9 14 0,4 347.9
o preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
§ Salada/Legumes |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gldten); pdo 1,2 | 44 | 39 0,3 0,0 0,1 24,6
(gluten)
Sobremesa leite creme 7,4 | 24,4 | 23,1 8,5 2,9 0,1 201,9
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

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 intol, estas ou produtos sdo 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 Satude

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.




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 10 a 14 de margo de 2025 UNISMl::LF
Alergéni
erf:"ws Prot. HC Agic. Lip AGSat Sal Keal
de feijdo-verde 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
o pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate sopa [floco's de 20,7 |56,6| 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
= batata (leite,
& - ~ sulfitos)]; pastéis
28 Vegetariana arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, (bacalhau, ovo, | 15,9 |57.4| 4.8 79 12 03 369,8
< curgete e couve-branca) dissulfito de
&n Salada/Legumes (alface, beterraba e tomate s6dio); pdo 2,1 45 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |152] 150 | 04 0,0 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 frango (batata, chourico, feijdo-verde, ervilhas,
. Normal cenoura) Szpa [ﬂo(TgS de | 365 [29,4| 59 14,2 3,0 1,2 393,2
o N Y n T - atata (leite,
..L'I’ Vegetariana jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, ulfitos)]; 103 323 61 77 12 03 2419
8 cenoura) chourigo (leite,
2 Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde soja); pio 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
10t
Sobremesa fruta da época {gliten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de nabo e curgete 49 |19,0| 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
sopa [flocos de
© massa salteada de salmao, cogumelos e milho batata (leite, 26,5 (18,3 | 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
E sulfitos)]; massa
I:)| Vegetariana massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (gluten); salmdo;| 9,8 |37,3| 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
é Salada/Legumes [cenoura, couve-roxa e alface Cog_umelof 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
(sulfitos); pdo
Sobremesa fruta da época (gluten) 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
| 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
.5 sopa [flocos de
w0 | Vegetariana grdo 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
c - - sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes |pepino, milho e alface (gliten) 22 |62 09 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 |242] 09 0,6 0,1 0,1 1214
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 [f|ocqs de 145 374 49 85 13 03 286,9
© coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) batata (leite,
E Vegetariana massal vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve- 5U|ﬁ(tg°lz)t];rf‘f)"assa 145 |37.4| 49 85 13 03 286,9
g coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) II
cogumelos
"1 Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragio e couve-lombarda (sulfgitos)' piio 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, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 substancias ou p! sdo i i 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigo de Alimentos (2007), e a informago disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Lua Nova trovejada,

Morge: morgagas, trinta dias é molhada
manhas de
tnverne e tandes
de verde: Em marco,

chove cada dia um pedaco!



Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF

Semana de 17 a 21 de margo de 2025 TECNICOS DE AUMENTACAG
Alergéni
e’ff‘"'“ Prot. HC Acic. Llip AGSat Sal Kl
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
sopa [flocos de
#8 Normal omelete no forno e massa cotovelos batata (leite, 15,0 | 28,4 | 1,2 15,7 3,1 0,7 317,7
ﬁ.'l" sulfitos)]; ovo;
-'g“ Vegetariana couve-flor crocante (panada no forno) com massa cotovelos e massa (gluten); 65 256 | 25 10.7 16 03 2276
) 8 ervilhas salteadas couve-flor ! ! ! ! ! ! !
2 panada (gluten);
Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura pio (gldten) 1,5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
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 de espinafres e grdo-de-bico 53 189 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9

saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade, ovo

Normal R 40,2 | 42,9 | 07 36,5 53 1,7 666,1
cozido, cebola, salsa) e arroz branco

©

= saladinha de feijio-frade (feijio-frade, cebola, salsa) com arroz| *°P2 [flocosde

" Vegetariana b ! (fei ) batata (leite, | 12,8 | 62,4 | 1,8 | 148 | 2,3 0,4 |4408

§ ranco sulfitos)]; atum;

"I Salada/Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados ovo; pdo (gliten)| 2,6 8,2 2,4 0,7 0,1 0,2 48,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 | 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 4.4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7

‘0| Normal hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli Sopﬁe[f,‘:c:.j:;:;(a(a 34,4 | 28,7 | 13 20,6 6,9 0,8 441,1

" Vegetariana hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli ':ur:e:urf;:r:jff::) 21,7 | 96,6 | 1,3 21,8 1,2 0,2 473,1

© Jio (eitel: m

§ Salada/Legumes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados ':,”:,if\,';‘em’ =21 21 29| 26 | 05 0,1 0,1 24,3

S8 Sobremesa fruta da época ey | 1,2 | 152|150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijao-manteiga 5,7 189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal medalh3o de pescada no forno e arroz de cenoura sopa(flocosde | 262 | 341 | 2,2 | 166 | 2,4 0,7 |3938

© batata (leite,

= legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com arroz de tos):

8 Vegetariana € (curg ) sufitosl; | 55 |377| 51 | 147 | 22 | 05 |3076

Jul cenoura medalhdo de

= i .

=1 salada/Legumes |alface, beterraba e pepino pescadagelatinal >, [ 38 | 38 [ 03 | 01 02 | 263

(<} (sulfitos); pdo
Sobremesa gelatina (gluten) 26,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 104,7
Pdo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 4,9 18,5 | 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
Normal bife de frango estufado com grao de bico e batata assada 28,6 | 27,6 | 19 15,5 2,3 0,6 368,5

pd sopa [flocos de

.;_'I’ Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada batata (leite, 11,6 | 46,3 | 3,5 16,2 2,2 0,4 382,4

% Salada/Legumes |couve-flor, feijio-verde e couve-roxa salteados S“':itl",s)]‘ ;’5" 3,5 5,1 4,1 0,2 0,0 0,0 35,2

gluten

° Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 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 glaten, 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 i estas ancias ou prodi sdo il ivas. Caso necessite informagdo adicional sobre

os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Pai, a Minha Sombra és Tu

a cadeira estd vazia, um corpo ausente
ndo aquece a madeira que lhe da forma

e ndo ougo o recado que me quiseste dar
nem a tua voz forte que grita meninos

na hora de acordar

ougo o teu abrago, no corredor em gaia

e os olhos molhados pela inusitada despedida

o sol foge

mas o crepusculo desenha a sombra que
tenho colada aos pés

ou o espelho, coberto com a tua face

pai, digo-te
a minha sombra és tu

Jorge Reis-Sd, in "A Palavra no Cimo das Aguas"




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 4

MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 24 a 28 de margo de 2025

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Alergéni
erBENI0S  prot. HC Acghc. Lip AGSat  Sal Kl

(*)
Sopa creme de abdbora e alho-francés 4,1 |16,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 90,0
sopa [flocos de batata

W Normal barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de ervilhas , “?“he' 5:”"‘°5”?d 23,4 |63,1| 0,8 20,1 1,1 0,2 5319

‘o arrinhas de pescada

w anadas (peixe,

_g Vegetariana rissois de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas ,:musiosy(;me,,, 99 |616| 64 12,2 2,2 0,2 402,6

< crustaceos); rissois de

§° Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba [:fuees';i,,a,,esd 22 | 38| 38 0,3 0,1 0,2 26,3

W sobremesa fruta da época sl 12 152 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pao de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa de feijdo-verde 4,4 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5

sopa [flocos de

S8 Normal perna de peru no forno com molho de laranja e massa macarronete | P22t (leite, | 356 13931 15 | 208 | 53 0,7 |453,5

= sulfitos)]; massa

‘f—: Vegetariana bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete (gliten); 14,5 | 53,6 | 2,7 8,5 1,3 0,4 354,5

bolinhos de

E Salada/Legumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados feijao preto 33 | 36| 31 0,4 0,0 0,1 31,1
Sobremesa fruta da época (gliten);pao | 12 1152 150 | 04 | 0,0 0,0 69,8

(gluten)
Pao pdo de mistura 41 (242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-catarino e couve-branca 54 [19,8| 4,5 1,6 0,2 0,3 110,3

© Normal filetes de red-fish estufados com arroz branco sopa [flocosde | 28,0 |40,9| 1,2 19,3 3,0 0,6 453,5

" Vegetariana ervilhas estufadas com curgete e batata assada b;?:ta)]('i?ltet' 78 |306]| 3,8 | 146 2,1 0,5 287,4

] sultitos)f; Tilete

§ Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e milho de red-fish; pso | 2,0 8,4 2,8 0,4 0,0 0,2 45,1

S8lsobremesa fruta da época (gliten) 1,2 [152] 150 | 04 | 0,0 00 | 698
Pdo pdo de mistura 41 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdcolos 4,2 |16,3| 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9

feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijdo-branco, couve-
Normal ! portuguesa ( poreo, v U WV opalflocosde | 30,8 |48,1| 3,8 | 277 | 67 06 | 5698
£ lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz batata (leite

.,‘;_'; Vegetariana feijoada de cogumelos~(cogumelos, feijdo-branco, couve-lombarda, sulfitos)]; 153 | 633 46 153 22 05 4588

£ cenoura e couve-coragao) cogumelos

=2 | Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo (sulfitos); p&o 2,1 3,6 | 24 0,3 0,0 0,1 24,4

10t
Sobremesa fruta da época (glaten) 12 [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 couve-flor e feijdo-vermelho 57 |18,9| 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho 30,6 (24,3 4,2 10,5 1,6 1,9 315,8

@ sopa [flocos de

';-', batata (leite,

',";, Vegetariana massada de grdo-de-bico, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)]; massa | 15,7 |52,5| 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8

% (gluten); cavala;

" salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho pdo (glaten) 3,1 96 | 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 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 gldten, 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 intolerante, estas ancias ou p sdo inofensi Casor ite informac&o adicional sobre os produtos em

causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da 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.
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 31 a 4 de abril de 2025 U'N\“ASMEALF
Alergéni
€ (gf) 5 prot. HC Acic. Llip AGSat Sal  Keal
Sopa de curgete e cenoura Szp: [tﬂo(foi de| 43 | 166 | 3,8 1,5 0,2 0,3 92,1
atata (leite,
1| Normal almondegas de carne de vaca estufadas com esparguete sulfitos)]; 23,2 | 36,8 | 2,1 24,8 1,2 0,4 466,9
[T} a
7| Vegetariana chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete a'm""(delg,fs de | 16,3 | 53,6 | 2,6 8,5 1,2 0,5 361,1
© vaca (gluten,
:=:’n Salada/Legumes |alface, cenoura e couve-roxa soja, sulfitos); 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
Y Sobremesa fruta da época (elsparg)“ete 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
gluten); pao
Pdo pdo de mistura (gliten) 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brécolos e feijdo-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
filetes de pescada panados com salada russa (batata, feijao-verde, | S0P [flocosde
Normal c'enoura eperv”has)p ussa ( TCUAOVErde, | - tata(ieite, | 30,8 | 357 | 61 | 106 | 1,7 | 08 |3642
e sulfitos)]; filete
= | feijido-
-?-' Vegetariana curfg,ete panada com salada russa (batata, feijdo-verde, cenoura e panado 86 | 359 | 64 77 12 05 250,4
3 ervilhas) (pescada,
"“Msalada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde gldten); curgete | 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
da (gluten);
Sobremesa fruta da época pa:;?;ﬁ t“ene)" ""12 152 | 150 | 04 | 00 00 | 69,8
Pdo pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 4,4 16,4 | 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
- Normal perna de frango assada com arroz de agafrdo 39,2 | 41,4 | 0,5 18,5 3,0 0,8 493,5
= ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com arroz de sopa [flocos de
" Vegetariana ag‘;'fréo Y s cenoura e pi ' z batata (ieite, | 7,9 | 483 | 38 | 147 | 22 05 |361,8
©
= sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes |beterraba, couve-coracio e cenoura (gldten) 1,7 5,4 4,3 0,2 0,0 0,2 29,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-coragdo e lentilhas 56 | 19,2 | 3,5 1,6 0,2 0,3 108,8
. Normal massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura sopa [flocosde | 17,6 | 23,6 | 3,3 17,1 3,4 0,6 320,3
E, Vegetariana massa salteada com grio-de-bico, milho, ervilhas e cenoura :’?tat’;‘]“e”e' 15,7 | 52,5 | 4,7 | 10,1 1,4 0,3 368,8
T sulfitos)]; massa
“8| Salada/Legumes |incorporados : milho, ervilhas e cenoura (glaten);ov0; | 31 | 96 | 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
'g . pudim (leite);
Sobremesa pudim pio (gluten) 4,7 | 275|209 | 45 3,5 0,6 168,1
Pdo pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com queijo sopa [flocos de 316 | 338 | 21 17,1 4,9 0,9 419,1
© i .
.E Vegetariana feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e cenoura, arroz batata (leite, | 145 | 615 | 44 | 150 22 05 443,9
o branco sulfitos)]; queijo
[ Salada/Legumes |alface, pepino e tomate (leite); p&o 16 | 21 | 20 0,4 0,1 0,0 17,8
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 | 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes

o

de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

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.

1BbY ‘INtENAtON/ Pippi oy
Meias Altas
Astrid Lindgren
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

il

L.!NISELF
Semana de 3 a 7 de margo de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip éaGt Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho-francés sopafflocosde | 31 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 | 690
g batata (leite,
=3 N sulfitos)]; carne
?E: Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) picadadevaca | 159 | 21,7 | 1,4 | 155 | 05 | 02 | 2915
(gluten, soja,
Salada  |alface, pepino e milho sulfitos); massa | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
~ R 2 (glaten); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliiten); pao de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de sementes com queijo sementes (gliten, | 80 | 195 | 1,1 | 39 | 15 | 04 | 1469
sesamo); queijo
~ . N . (leite); manteiga
Lanche pdo de mistura com manteiga + fruta da época | cie soja);iogurie| %7 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 20 1,1 02 1043
3-feira \ \ \ | \ |
Sopa
o
O
2| Prato Feriado - Carnaval
<
Legumes
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
42feira
o Sopa  [de nabo 35 [ 141 | 38 | 1,5 | 02 | 02 | 791
O
o
5 prato  |filetes de red-fish no forno com salada de batata sopa [flocosde | 19,7 | 16,7 | 3,6 | 62 | 1,0 | 05 | 2028
P . N P batata (leite,
Salada  |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde sulfitos)]; filete de | 24 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa  [mistura |fruta da época red-fish; pao 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. P . N (gluten); manteiga
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (leite, soja); 41 243 10 72 38 08 1805
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| fiambre de frango
Lanche|". (leite, soja); leite | 7,4 | 32,2 | 88 | 47 | 1,5 | 1,4 | 203
época
Reforgo alimentar (Tarde)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
5%feira
Sopa  [creme de brdécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 77,2
& sopa [flocos de
2 Prato  [ovo mexido com cogumelos e arroz de ervilhas batata (leite, | 10,2 | 183 | 08 | 116 | 22 | 04 | 2208
< sulfitos)]; ovo;
Legumes |cenoura, couve-roxa e alface cogumelos 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- " ” (sulfitos); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da epoca (gldten); fiambre de| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango frango "S‘Je' 5‘)’13); 6,75 2429 0,975 4455 147 1,358 166,899
queijo (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 14,05 39,87 16,56 523 2,635 1,3 264,761
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6°-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijdo vermelho 47 [ 154 | 26 | 15 | 02 | 02 | 894
§ perna de frango assada com tomilho e massa
g Prato sopalflocosde | 284 | 169 | 0,9 | 6,5 1,2 0,5 | 241,0
= macarronete batata (leite,
salada  |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados S”(Z‘i’:) ";Zfa 06 | 25 | 22 | 02 | 00 | 00 | 134
Uten);
Péo - Sobremesa | mistura |leite creme (gldten); queijo 4,4 146 | 13,9 51 1,7 0,1 121,2
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (leite); flambrede | g 3 435 05 32 16 09 1168
peru (leite, soja);
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| bolachas de milho
Lanche|’, (soja) 74 | 322 | 88 | 47 | 15 1,4 203
época
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol estas substancias ou prodi sdo

inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

J MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 10 a 14 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal Kcal
2%-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 74,6
o
O
o . . sopa [flocos de
£ | Prao |pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate patata (leite, | 154 | 289 | 12 | 195 | 26 | 13 | 3555
< sulfitos)]; pastéis
Salada  |alface, beterraba e tomate (bacalhau,ovo, | 1,2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 16,5
- R 7 dissulfito de sédio);
P%0 - Sob
80 - Sobremesa mistura |fruta da época pio (gliten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango fiambre de frango | 6,8 24,3 1,0 4,5 1,5 1,4 166,9
(leite, soja); queijo
Lanche| pgo de centeio com queijo + iogurte sélido “eite“);ig“”e 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-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 89,5
3 jardineira de frango (batata, chourico, 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 feijio verde C""”_’ij"([e“ef 21 [ 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
soja); pdo
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gldten); queijo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 361
Reforco 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 (eite,
Lanche? P soja); iogurte 74 322 88 4,7 1,5 1,4 203,0
época (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 14 03 1063
42-feira
Sopa  |creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 83,7
3 sopa [flocos de
g Prato  |massa salteada de salmdo, cogumelos e milho batata (leite, | 188 | 172 | 0,7 | 245 | 45 | 03 | 3657
=< sulfitos)]; massa
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface (gldten); salmdo; [ 3155 [ 22 | 01 | 00 | 00 | 151
cogumelos
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época (suffitos); pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1

(gluten); fiambre
de peru (soja,

Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com fiambre de peru 61 180 1,1 52 1,7 13 145,1

leite); manteiga

Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido |(kite, soja); iogurte| 8,6 | 41,5 | 182 | 9,1 | 49 1,0 | 28438

(leite)
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 grao-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 93,2
3
g Prato  |pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 237 | 266 | 05 | 275 | 81 | 04 | 4516
= sopa [flocos de
Lequmes  [pepino, milho e alface batata (leite, |93 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- 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 1805
(leite, soja); leite
Lanche|pdo mistura com queijo + sumo de fruta 100% 92 432 199 29 13 11 2397
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 (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| sopa [flocos de
S| Prato ~ batata (leite, 80 | 207 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
£ couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)]; massa
<< i .
(gluten);

. - cogumelos
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda | (suffitos)pso | 1.2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 15,0

(gluten); fiambre

Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época de frango (leite, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1

soja); queijo (leite);
8,6 24,2 0,9 2,7 13 1,0 158,4

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo bolachas de 4gua e

pdo de mistura com fiambre de frango + iogurte| ! (@liten, leite,

Lanche|" soja, sulfitos) | 12,3 | 39,9 | 166 | 70 | 2,8 | 16 | 2732
sélido

Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de dgua e sal (DI) 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém 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 il estas ancias ou p sdo
il Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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.

Lua Nova trovejada,

Marce; margagas, trinta dias é molhada
manhas de
tnverne e Tardes
de veras: Em marco,

chove cada dia um pedaco!




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

Ji MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 17 a 21 de margo de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip é; Sal Kcal
2°-feira
Sopa  [creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
3
2 | P |omelete no forno e massa cotovelos SZZ;[::’(T:;:& 91 | 142 | 06 | 86 | 18 | 04 | 1721
E 3
Lequmes |alface, tomate e cenoura ;‘::':’Z]Iu i’;’:) 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 10,9
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pio (gliten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo queijo (leite); | 83 135 05 32 16 09 1168

N R ) i fiambre de peru
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte| (eite, soja);

Lanche| ", 123 | 399 | 166 | 7 28 | 16 | 2732
sdlido iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 90,9
o
g saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade,| sopa [flocos de
£ Prato . ) 228 [ 270 | 06 | 188 | 29 | 09 | 3713
< ovo cozido, cebola, salsa) e arroz branco batata (leite,
o " sulfitos)]; atum;
Salada  |curgete, feijdo verde e milho salteados ov0; pio 15 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 296
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); pdode | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com manteiga semenes (gluten,| 41 43 10 72 38 08 1805
sésamo); queijo
Lanche| p&o de sementes com queijo + fruta da época (leite); leite | g6 | 274 | 89 | 41 | 16 | 05 | 183
Reforgo alimentar (Tarde)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42-feira
Sopa  |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 14 | 02 | 01 71,0
sopa [flocos de
% batata (leite,
= Prato  |hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli sulfitos)]; 238 | 144 | 07 | 135 | 52 | 07 | 2762
<< hambuguer de
L brécol iment Ih Itead vaca gliten, sola, [y 1T o 06 | 03 | 00 | 00 | 131
equmes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados sulftos); aueiio , , y , , , b
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); massa 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1

(gluten); pao
(glaten); fiambre

Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango 68 | 243 | 1 45 | 15 | 14 | 1669

de frango (leite,

Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido soja); queijo (leite);| 13,1 415 182 47 23 1,2 262,7
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  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 90,3
o
O o sopa [flocos de
2 pPrato  |medalhdo de pescada no forno e arroz de cenoura batata (leite, 168 | 178 | 1,7 | 79 | 1,2 | 05 210,8
= -
Lequmes |alface, beterraba e pepino medﬂ'dhﬁl"je 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 16,2
- N N pescada; pao
Pao - Sobremesa | mistura |gelatina (gluten); gelatina | 11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com queijo ‘Z””f“‘”’;ﬂ;’"bre 83 135 05 32 16 09 1168
e frango (leite,
do de mistura com fiambre de frango + fruta da|soja); queijo (leite);
Lanche|P g sojal; queijo (leite); |5 4| 355 | g | 47 | 15 | 14 203
época iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde) |iogurte liquido 45 173 173 2,0 1,1 0,2 104,3
62-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 83,5
o
o
2 prato | bife de frango estufado com grdo de bico e batata assada | sopalflocosde | 537 | 169 | 11 | 74 | 1,1 | 03 | 2308
= batata (leite,
salada | couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados [glf;:'::f‘)]; pao 18 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 18,5
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N . fiambre de peru
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de centeio com fiambre de peru (lite, soja): ogurte|_ >4 255 L1 42 14 13 1638
. . ) . L. (leite); bolacha de
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido milho (soja) 96 | 399 | 166 | 97 | 52 | 11 | 2869
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 52
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 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 il estas ancias ou pi sdo

inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 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.

Pai, a Minha Sombra és Tu

a cadeira esta vazia, um corpo ausente
ndo aquece a madeira que lhe da forma

e ndo ougo o recado que me quiseste dar
nem a tua voz forte que grita meninos

na hora de acordar

ougo o teu abrago, no corredor em gaia

e os olhos molhados pela inusitada despedida

o sol foge

mas o crepusculo desenha a sombra que
tenho colada aos pés

ou o espelho, coberto com a tua face

pai, digo-te
a minha sombra és tu

Jorge Reis-Sd, in "A Palavra no Cimo das Aguas"




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
. . . A
Semana de 24 a 28 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip S; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  [creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 726
§ barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de sopa [flocos de
g Prato X batata (leite, | 12,3 | 324 | 07 | 96 | 05 | 01 |2680
< ervilhas sulfitos)]; barrinhas
Salada |alface, pepino e beterraba de pescada 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
= - ” panadas (peixe,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época moluscos, gliten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga [CI’,‘:“E']CE""' PO | 41 243 10 72 38 08 1805
gluten);
~ . (leite, soja); queijo
0,
Lanche|pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% (leite); leite 85 [ 370 | 20 | 37 | 14 | 10 |2178
Reforco alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
32feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o
K il
g perna de peru no forno com molho de laranja e massa| $°F [flocos de
E Prato batata (leite, | 249 | 169 | 09 | 128 | 3,5 | 04 | 2836
< macarronete sulfitos)]; massa
Salada | brécolos, couve-flor e cenoura salteados ((Iglﬂte;\); pdo | 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
- N ’ gluten); queijo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite); fiambre 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo defrango (leite, | 86 242 09 27 13 10 1584
pao de mistura com fiambre de frango + iogurte| s°i2);iogurte
Lanche| = (leite) 11,3 | 41,5 | 182 6,4 2,5 1,5 | 2712
liquido
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
42feira
sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 1,5 | 02 | 02 | 915
o
X ] - flocos d
S filetes de red-fish estufados com saladinha de batata sopa [flocos de
= Prato . batata (leite, | 19,7 | 167 | 3,6 | 62 | 1,0 | 05 |20238
< cozida sulfitos)]; filete
Legumes [tomate, couve-roxa e milho dered-fish;pdo | ;3 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
= - , (glaten); fiambre
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de peru (leite, 0,6 7,9 78 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 45 15 1,4 166,9
(leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época iogurte (leite) | 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 106,3
5%feira
Sopa  |de brdécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijdo-| sqpaifiocos de
§ Prato  |branco, couve-lombarda, cenoura e couve-coragdo) com| batata(leite, | 17,3 | 320 | 29 | 151 | 35 | 04 |3353
5 arroz sullfltos)];~pao
(glaten); pdo de
Salada  |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo S(Qg’:‘uet'::s 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
Péo-Sobremesa | mistura | fruta da época sésamo; queijo [0 10 o 178 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite); fiambre
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de sementes com queijo de peru (leite, | 80 | 195 | 11 | 39 | 15 | 04 | 1469
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte| soja); iogurte
Lanche|" | (leite) 123 399 166 70 28 16 2732
sélido
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
o Sopa  [creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 903
3‘ ] . sopa [flocos de
£ Prato  |massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, | 167 | 200 | 24 | 55 | 09 | 09 |1976
<< L A d . |h |h sulfitos)]; massa
equmes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gliten); cavaler | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pao (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
. = ~ N N fiambre de frango
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango (leite, soja); queijo | &8 243 10 45 15 14 1669
. ) . ’ (leite); bolacha
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época maria (glten, leite,| 9,2 | 322 | 87 | 30 | 13 | 11 | 1945
s0ja, sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria (DI) 1,3 133 67 64 07 00 1155

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Le|te, 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

Caso ite 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 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.

DI

M
-

DA ARVORE

EDA

= AV NN

' o
: : |Primaverall
i T WIEEE




i

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 31 a 4 de abril de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura sopalfiocosde | 34 | 120 | L7 | 14 | 02 | 01 | 691
% bata::a (Ie)i]te,
sulfitos)];
5 Prato  |almondegas de carne de vaca estufadas com esparguete alméndegasde | 167 | 21,9 | 14 | 162 | 05 | 02 | 3018
vaca (glaten, soja,
Legumes |alface, cenoura e couve-roxa sulfitos); massa 1,3 2,5 2,2 0,1 0,0 0,0 15,1
- B 7 (gluten); pdo
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época @litenyavero | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de sementes com queijo (leite); pdode | 80 195 1,1 39 15 04 1469
sementes (gluten,
~ . . . sésamo); manteiga
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da €poca | soja);iogurte| %7 | 322 | 88 | 74 | 38 | 08 | 2166
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 17,3 20 1,1 0,2 104,3
32-feira
Sopa  |creme de brécolos e feijdo-branco 50 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
§ filetes de pescada panados com salada russa (batata, sopa [flocos de
2 Prato . . batata (leite, | 19,7 | 241 | 38 | 51 | 08 | 05 | 2226
= feijdo-verde, cenoura e ervilhas) sulfitos)]; filetes
Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo-verde Pané:dos ()Pescadar 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
’ gluten); pdo
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); fiambre | 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé) pdo mistura com fiambre de peru so,:)e';ireuuge(:t:.te) 68 243 1 45 15 14 1669
Lanche|pdo integral com queijo + iogurte sélido ogure ete) | 134 | 336 | 166 | 60 | 28 | 12 | 2429
Reforco alimentar (Tarde) (fruta da época 06 79 78 02 00 0,0 36,1
42-feira
° Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
O
8 = flocos d
£ | Peo |perna de frango assada com arroz de acafrédo SZZ:a[ta"(T:;e ©1 282 | 266 | 05 | 92 | 1,6 | 05 | 3048
Legumes |beterraba, couve-coragdo e cenoura sulfitos); pdo | L1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
: o~ - - teiga (leite,
Reforgo alimentar (Manha)|p3o de mistura com manteiga s';aa'; :f;Lf; Sl 41 243 10 72 38 08 1805
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da| frango (leite,
Lanche |, N 74 322 88 47 15 1,4 2030
epoca soja); leite
Reforgo alimentar (Tarde)||eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
5%-feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
3 sopa [flocos de
2 Prato  |massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura batata (leite, 108 | 130 | 21 | 96 | 20 | 04 | 1819
= sulfitos)]; massa
Salada  |incorporados: milho, ervilhas e cenoura (jlﬂtzn): D)VD; 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
pudim (leite); pdo
Péo - Sobremesa | mistura pudim (gliten); queijo 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com fiambre de frango f(r'::;:(flzzsz‘:? 68 243 1 45 15 14 1669
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido iogurte (leite) | 13,1 415 182 47 23 12 2627
Reforgo alimentar (Tarde) (fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
§ arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com
2 Prato N sopa [flocosde | 219 | 173 | 1,4 | 109 | 36 | 06 | 2568
= queljo batata (leite,
Salada  |alface, pepino e tomate sulfitos)]; queijo | 0,9 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 9,6
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); pao 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- (glaten); fiambre
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo deperu(leite, | 83 135 05 32 16 09 1168
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da|scja); bolacha de
Lanche|’, milho (soja) 74 322 88 47 15 1,4 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde) | bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 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 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
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

w

UNISELF .
ementa vegetariana
. . . AG
Semana de 3 a 7 de margo de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip Sat Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de alho -francés copaffiocosde | ¥1 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 | 69,0
8\ i batata (leite,
2 Prato  [lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sulfitos)]; 11,2 | 31,3 | 1,3 | 38 | 06 | 02 |2075
< cogumelos
Salada  |alface, pepino e milho (suffitos); pao 13 [ 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- - " (gluten); pdo de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (glaten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com doce sésamo); 35 [ 243 | 59 | 1,8 | 04 | 01 | 1363
margarina (leite,
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época soja); iogurte 47 | 322 | 87 | 66 | L7 | 07 |2095
N K vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
32feira
Sopa
o
= .
2 Prato Feriado - Carnaval
b=
Legumes
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
42feira
Sopa  |de nabo 35 | 141 | 38 | 15 | 02 | 02 | 791
(=]
g
5 prato  |saladinha de batata com legumes sopa[flocosde | 37 | 159 | 31 | 32 | 05 | 02 | 1086
batata (leite,
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo sulfitos)l; pdo | 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
P&o - Sobremesa i fi da é (glten); bebida 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época vegetal (sojal; , ! ) ) ) ) 2
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina (leite, | 41 243 10 72 38 08 1805
soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde) bebida vegetal 72 | 84 | 80 | 42 | 06 | 09 | 980
5°feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
o
On
g Prato  |ervilhas estufadas com tomate, cenoura, milho e arroz sopa ”'°°°§ de | 51 131,8| 1,8 | 66 | 09 | 03 |209,5
= batata (leite,
Legumes |cenoura, couve-roxa e alface S”'(f"l‘?i)];)"“ 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- a ., gluten);
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época margarina (leite, | 06 | 7.9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com doce soja); iogurte | 4,1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
~ . . . vegetal (soja
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal getal (02l [ g1 [ 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
62-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijao-vermelho 47 | 154 | 26 | 15 | 02 | 02 | 894
o ~ . . . . ~
o rdo-de-bico assado com especiarias imentdo-doce flocos d
g Prato g. . p (p ! SZ”B[ °C|°_S © | 85 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 |2047
= pimenta preta e cominhos) e massa macarronete I;‘a‘?](e"e'
sulfitos)]; massa
Salada  |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gldten); po 06 | 25 | 22 | 02 | 00 | 00 | 134
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdode | g | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - - - sementes (glaten,
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada sésamo); bolachas | 41 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 |143:1
Lanche|pgo de sementes com doce + fruta da época demiho(soia) | 41 | 322 | 137 | 20 | 04 | 01 | 1642
Reforco 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, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
a di sdo

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il estas ias ou pi
i Caso ite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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

2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

i . . Al
Semana de 10 a 14 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Acuc | 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
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina margarina (leite, 4,1 | 24,2 0,9 6,4 1,6 0,7 | 1735
soja); iogurte
~ . . egetal (soja
Lanche| pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal vegetal (soja) 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 sopalflocosde | 6 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) P
=< :
batata (leite,
Salada  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)]; pdo | 2,1 | 39 | 1,9 | 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 | 291 | 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|p3o de mistura com doce + iogurte vegetal (gliten); fogurte| g1 | 317 | 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 5‘;": [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); T‘(’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
B massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| sopaflocos de
& | Prato . batata (leite, 80 (207 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
£ couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)); massa
< (gluten);
. - cogumelos
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda | (susitos); pso 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(glaten); margarina
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N = - N vegetal (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce bolachas de guae| ¥ | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
sal (gluten, soja,
Lanche|p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | suffitos,leite) | 9,1 | 269 | 3,6 | 93 | 2,1 | 07 | 237,2
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
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.

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou il
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 17 a 21 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip ,;\:1 Sal | Kcal
2°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
o
> couve-flor crocante (panada no forno) com massa
2 Prato ) (p ) sopaflocosde | 55 | 248 | 19 | 67 | 1,0 | 02 |1855
= cotovelos e ervilhas salteadas batata (leite,
sulfitos)]; couve-
salada  |alface, tomate e cenoura flor panada 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); massa 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N (glaten); pao
Reforco alimentar (Manha)|pdo de mistura com marmelada (gliten); iogurte | 41 298 65 06 01 0,7 1431
Lanche|pdo de mistura com doce + iogurte vegetal vegetal (soja) | gy ‘ 31,7 ‘ 8,4 ‘ 35 ‘ 0,6 ‘ 07 ‘ 203,4
Reforco alimentar (Tarde) |fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
3-feira
Sopa |de espinafres e grdo-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
§ saladinha de feijao-frade (feijao-frade, cebola, salsa) com
g Prato sopa [flocosde | 82 | 467 | 17 | 64 | 10 | 02 |2828
= arroz branco )
P - batata (leite,
Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados sulfitos)); pio | M5 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 | 296
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|pso de mistura com margarina ma"?a)”zaé"zi‘e' 41 243 10 72 38 08 1805
Soja); bebida
do de sementes com marmelada + fruta da :
Lanche p vegetal(soja) | 41 | 329 | 144 | 20 | 04 | 01 | 1676
época
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
g | Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) ffocos d 35 | 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 710
= = — sopa [flocos de
2 prato  |hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli batata (leite, 136 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
< | Lequmes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados . S‘Sf“°5)l?d 11 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
amburguer de
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época lentilhas (glaten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforo alimentar (Manhd)|p&o mistura com doce ovo); massa 41 | 291 | 57 | 06 | 01 0,7 | 1396
(gluten); pdo
~ . . . (gluten); margarina
Lanche pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | i soja); iogurte| 1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com
2 Prato 29 | 194 | 30 | 64 | 1,0 | 02 |1477
= arroz de cenoura
- sopa [flocos de
Lequmes |alface, beterraba e pepino batata (leite, | L3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época suffitos)]; pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd) | p3o d i lad (glten); iogurte 41 | 298 6,5 0,6 0,1 0,7 | 1431
¢ pao de mistura com marmelada vegetal (soja) , , , , , , ,
Lanche|pao mistura com doce + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforco alimentar (Tarde) jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa | de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
§ - ; . sopa [flocos de
£ Prato  |grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada batata (leite, | 82 | 302 | 22 | 77 | 10 | 02 | 2260
= T sulfitos)]; pdo
Salada  |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados (gliten); 18 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (leite, | 0,6 79 7,8 02 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|pZo de centeio com doce soja)iogurte | 57 | 305 | 58 | 04 | 00 | 06 |1366
vegetal (soja);
Lanche| p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal b"_:‘:‘fh(asf’e) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
milho (soja
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 52

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol estas substancias ou prod 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 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.

Pai, a Minha Sombra és Tu

a cadeira estd vazia, um corpo ausente
ndo aquece a madeira que lhe da forma

e ndo ougo o recado que me quiseste dar
nem a tua voz forte que grita meninos

na hora de acordar

ougo o teu abrago, no corredor em gaia

e os olhos molhados pela inusitada despedida

o sol foge

mas o crepusculo desenha a sombra que
tenho colada aos pés

ou o espelho, coberto com a tua face

pai, digo-te
a minha sombra és tu

Jorge Reis-Sd, in "A Palavra no Cimo das Aguas”
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

. . . A
Semana de 24 a 28 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip S; Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 726
o
xd
g Prato  |risséis de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas 5‘;": [:"’(T:_St"e 64 | 362 | 44 | 65 | 12 | 01 | 2323
-— atata ite,
= N sulfitos)]; riss6is de
salada  |alface, pepino e beterraba tofu e espinafres | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten, ovo, soja, | 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
. = ~ N N sulfitos); pdo
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (gliten); margarina| %1 243 10 7,2 3,8 08 1805
. (leite, soja); bebida
Lanche| pdo integral com doce + sumo de fruta 100% vegetal (soja) | 40 | 41,8 | 248 | 16 | 03 | 06 | 1991
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
3feira
Sopa  |de feijdo-verde sopafflocosde | 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
S batata (leite,
o
£ . R sulfitos)];
=< prato  |bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete bolinhos de 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
Gl Al | d feijdo preto
Salada récolos, couve-flor e cenoura salteados (gliten); massa | ¥5 | L9 | L7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pso 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manh)| pSo de mistura com marmelada (gluten); 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
margarina (leite,
Lanche| p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal | soidliiogurte | g3 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
42-feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
O
2 prato |ervilhas estufadas com curgete e batata assada sopa[flocosde | 45 | 176 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
< - batata (leite,
Legumes |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; pgo | L3 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Po - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- p~ - ina (lei
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce margarina (lefte, ) 1591 [ 57 | 06 | o1 | 07 | 1396
soja); iogurte
= . ) . tal (soj
Lanche|p&o de mistura com margarina + fruta da época | Ye8@(%8) | 47 135 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
5°feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
° feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-
S Prato N sopa [flocosde | 6,6 13,8 23 3,7 0,5 0,2 115,5
£ lombarda, cenoura e couve-coragao) batata (leite,
< sulfitos)];
Salada | incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao cogumelos 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(sulfitos); pdo
Po - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); iogurte | 02 | 10,7 | 10,7 | 04 | 01 00 | 455
" = ~ tal (soja);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de sementes com marmelada \N/ege al (soja) 3,5 25 6,6 1,8 0,4 01 | 1316
pdo de sementes
~ . . |aten, sésamo
Lanche|pdo de mistura com doce + iogurte vegetal (e ) 91 [ 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,3
o
O
2| Pao |massada de grio-de-bico, ervilhas, cenoura e milho P [(f"’(T"_Stde 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
- atata (leite,
= )
L B T ih i sulfitos)]; massa
equmes | incorporados : ervilha, cenoura e milho (gliten); sojos pio | >3 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pdo- Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); margarina| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N = - N N (leite, soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina bolacha integral | 41 243 10 72 38 08 1805
~ . , (gluten, leite, soja,
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época sulfitos) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 | 39 | 18 | 04 | 1115

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 i

estas

ou p sdo

inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declara¢do 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 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 5

= re ~
L MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
etlrdtimes ementa vegetariana
Semana de 31 a 4 de abril de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 1,4 | 02 | 01 | 691
o
On
2 prato  |chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete | sopalflocosde | 114 | 344 | 1,7 | 40 | 06 | 03 |2218
=< batata (leite,
Salada  |alface, cenoura e couve-roxa sulfitos)l; massa | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
. - . (gldten); p&o
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina margarina (soja);| 41 243 1,0 72 38 08 1805
iogurte vegetal
Lanche|pdo de sementes com marmelada + iogurte vegetal (soja) 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
32-feira
Sopa  |creme de brécolos e feijdo-branco 50 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o cons
& curgete panada com salada russa (batata, feijao-verde
2 Prato getep ) ( 2tEl ! sopaflocosde | 51 | 521 | 39 | 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) batata (leite,
. N o sulfitos)];
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde ftos)] 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
curgete panada
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gldten); iogurte | 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 |1431
~ . L vegetal (soja
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época getal (soj2) 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 20 | 26 26 | 29 | 05 00 | 638
4%-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o
O - n
g ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com| sopa [flocos de
= Prato : 49 | 301 | 22 | 65 | 09 | 03 | 2010
< arroz de acafrio bz;:ita (leite,
Lequmes |beterraba, couve-coragdo e cenoura sy ('glzigr")'? 1 11 | 36 | 28 | 01| 00 | 01 | 194
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (soja);| 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com compota bebida vegetal | 41 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
(soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal vegetal (soja) | 113 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |27L4
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 908
o
O
2 Prato  |massa salteada com grdo-de-bico, milho, ervilhas e cenoura sopa[flocosde | 10,9 | 37,3 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
< batata (leite,
Salada  |incorporados : milho, ervilhas e cenoura 5”("‘:‘?5)1?) massa | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
gluten); pdo
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gliten); margarina| 0,6 | 7,9 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina (sojaliiogurte | 49 543 10 72 38 08 1805
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
S feijao-manteiga estufado com couve-lombarda e sopa [flocos de
2 Prato batata (leite, 82 [ 372 | 29 | 66 | 1,0 | 03 | 2445
= cenoura, arroz branco sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, pepino e tomate (gluten); margarina| 09 | 11 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
~ . S (soja); iogurte
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época vegetal (soja); 06 | 79 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)|p&o de mistura com marmelada b°'?°(hlaftdeég‘f" 41 298 65 06 01 07 1431
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) 9,1 | 269 ‘ 36 | 93 | 21 | 07 ‘ 237,2
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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informag&o 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 Satde 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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