£ &
’ o FOOD .

EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

7 a 11 de outubro VEVE AG.Sat  Acic  Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Creme de abdbora e feijdo vermelho 250 60 1 02 17 01
©
S A s .
= Bacalhau a brés (migas de bacalhau, batata palha e ovo) com arroz e salada de alface
2 Prato ! ’ 656 157 7,4 1,2 36 14
pas beterraba e tomate
o
§o Ve Legumes a bras (batata frita palha, cenoura raspada, alho francés, courgette e couve 0 9B 9 G 35 &G
f 9 branca) com arroz e salada de alface, beterraba e tomate
3
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de couve-flor e ervilhas 403 9% 1 0,2 23 01
o Prato Lombo de porco a fatia com molho de oregaos, arroz de feijdo vermelho e legumes T 0% 18 @2
& salteados (feijdo-verde, cenoura, brécolos) ’ ’ B
@
2 Grao-de-bico crocante no forno com arroz e legumes salteados (feijdo-verde, cenoura
5] Vegetariano i g LB ’ ' 453 108 3 0 2 01
- brécolos)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coragdo 250 60 1 0,2 1,7 01
©
S
‘D Prato Massa de salm&o com salada de couve roxa, cenoura e milho 376 90 2,1 03 1,0 02
%
£
© . - .
é Vegetariano Massa de feijdo vermelho com salada de couve roxa, cenoura e milho 818 19 4 04 18 00
. 238/ 57 0
Sobremesa Fruta da época/logurte 360/ 86/ 0/2 0/0 13/0 0/
Sopa Creme de nabo e courgette 92 22 1 0,2 22 01
© . -
= Prato Coxas de frango assadas no forno com arroz e legumes salteados (brécolos, feijao-verde e 24 77 1 0 1 oa
[ b
7 couve branca)
8
g Ve Almondegas de grao-de-bico no forno com arroz e legumes salteados (brdcolos, feijdo- 204 70 1 0 5 o1
g verde e couve branca) ’
|
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
| Sopa Sopa de feijdo-verde 198 47 2 0,2 22 02
© Medalh&es de pescada no forno com batata assada e arroz e salada de alface, cenoura e
= Prato ) 712 170 23 03 16 01
[ pepino
b
8
& Vegetariano Arroz de feijdo preto, grao-de-bico e pimento e salada de alface, cenoura e pepino 818 196 4 0,4 18 0,0
wn
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00

época, e reducdo do desperdicio alimentar. | Alergénios, informe-se, por favor, junto da nossa equipa. NGo
ional por 100g/100ml de produto | Este estabelecimento dispde de Livro de Reclamacdes ASAE Rua Rodrigo
of the ripening of segsonal fruit, and reduction of food waste. | Allergens: Please get more information with
bresented per 100g/100mabof product | This establishment has complaints book.

~ Sobremesa sujeita a alteracdo, para uma boa gestdo de maturacdo da fruta da
. poderdo ser exclufdas as contaminacdes cruzadas no restaurante. | Declaracdo
. da Fonseca 73, 1250-096 Lisboa | Dessert subject to change, for good mg
our staff. Cross contaminations in the restaunrante can not be




£ &
’ o FOOD .

EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

14 a 18 de outubro VEVE AG.Sat  Acic  Sal
kj Kcal BE g g g
Sopa Sopa de juliana de legumes (couve coragdo e cenoura) 247 59 1 0,2 1,7 01
©
=
Q Prato Ovos mexidos no forno, macarronete e salada de tomate, beterraba e pepino 799 191 7,0 13 13 04
1
©
2
S . Legumes salteados com cogumelos e feijdo-frade, macarronete e salada de tomate,
a0 Vegetariano ) 571 137 1 01 14 01
f ) beterraba e pepino
wn
3
, . 238/ 57/ 13/
Sobremesa Fruta da época/Gelatina 0/0 0/0 0/0
389 93 22
Sopa Sopa de couve-flor e feijao manteiga 403 96 1 02 23 01
o Filetes de pescada panada no forno (com pdo ralado) com batata assada e arroz e salada
5 Prato P P ( p ), 685 164 39 1,1 20 02
i de alface, cenoura e rucula
@
& . "
2 Vegetariano Tranches de tofu panadas com batata assada e arroz e salada de alface, cenoura e ricula 673 161 4 1 202
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0,2 1,8 01
© N
i~ Féveras de porco estufadas com cogumelos, massa esparguete e legumes salteados
] Prato P 8 o parg g 671 160 2,2 0,4 1,9 03
u- (courgette, feijdo verde e cenoura)
8
® . Lentilhas estufadas com massa esparguete e legumes salteados (courgette, feijdo verde e
= Vegetariano 394 94 2 02 25 01
o cenoura)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Maceddnia de legumes (couve-flor, couve coragdo e alho francés) 14 27 1 0,1 1,0 01
o
o Prato Arroz de tamboril e salada de alface, pepino e milho 671 160 1 0 1 02
s
S
S
8 Vegetariano Feijao-frade com salsa e cebola, arroz e salada de alface, pepino e milho 583 139 2 0 1 02
|
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
| Sopa Creme de espinafres com grao-de-bico 442 106 2 0,3 20 01
© . .
= Prato Roti de peru no forno com massa lagos com salada de pepino, couve roxa e tomate 732 175 46 0,8 07 03
<
© . .
- . Ervilhas com courgette no forno e massa lagos com salada de pepino, couve roxa e
> Vegetariano 684 164 5 06 17 04
A tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00

~ Sobremesa sujeita a alteracdo, para uma boa gestdo de maturacdo da fruta da
. poderdo ser exclufdas as contaminacdes cruzadas no restaurante. | Declaracdo
. da Fonseca 73, 1250-096 Lisboa | Dessert subject to change, for good mg
our staff. Cross contaminations in the restaunrante can not be

época, e reducdo do desperdicio alimentar. | Alergénios, informe-se, por favor, junto da nossa equipa. NGo
ional por 100g/100ml de produto | Este estabelecimento dispde de Livro de Reclamacdes ASAE Rua Rodrigo
of the ripening of segsonal fruit, and reduction of food waste. | Allergens: Please get more information with
bresented per 100g/100mabof product | This establishment has complaints book.




e “
EMENTA SEMANAL Eles PURPVSE

Declaragdo nutricional 100g

21 a 25 de outubro VEVE AG.Sat  Acic  Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Creme de couve-flor e feijdo vermelho 246 59 1 02 20 01
©
=
Q Prato Douradinhos de pescada no forno com arroz e salada de alface, pepino e beterraba 806 193 58 02 08 01
1
©
© !
= 3
a0 Vegetariano Grdo-de-bico no forno com arroz e salada de alface, pepino e beterraba 633 151 6 L7 09 02
wn
W
I y
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de feijdo-verde 198 47 2 02 22 02
o
‘D Prato Massa de carne com legumes (vitela, macarronete, courgette, cenoura e repolho) 574 137 2,0 0,3 15 02
L
@
e Massa vegetariana de rebentos de soja, lentilhas e legumes (courgette, cenoura e
o Vegetariano = 13, g ( S 599 143 5 1 1 04
(= repolho)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de feijdo catarino com couve branca 403 9% 1 02 23 01
o
‘D Prato Filete de salmdo no forno com arroz e salada de alface, couve roxa e cenoura 968 231 11,9 2,2 06 02
3
® . Estufado vegetariano (couve portuguesa, couve-lombarda e feijdo vermelho) e arroz e
= Vegetariano 533 127 1 00 09 01
o salada de alface, couve roxa e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Brdcolos 226 54 1 0,2 1,7 01
o
o Prato Perna de frango assada com massa espiral e salada de tomate, cenoura e pepino 616 147 3 1 202
s
S
S
3 Vegetariano Massada de ervilhas com salada de tomate, cenoura e pepino 605 145 2 0 2 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Creme de abdbora e alho francés 291 70 2 0,2 1,7 01
© .
= Prato Arroz de atum e legumes (couve bruxelas, brdcolos e cenoura) 615 147 2,9 0,4 1,1 02
<
© s . -
+ . Feijdo manteiga estufado com cogumelos e arroz e juliana de legumes salteados
2 Vegetariano , 432 103 6 1,7 1,8 13
A (couve bruxelas, brdcolos e cenoura)
238/ 57/

Sobremesa Fruta da época/logurte o gt 0/2 0/0 13/0 0/0

época, e reducdo do desperdicio alimentar. | Alergénios, informe-se, por favor, junto da nossa equipa. NGo

ional por 100g/100ml de produto | Este estabelecimento dispde de Livro de Reclamacdes ASAE Rua Rodrigo

of the ripening of segsonal fruit, and reduction of food waste. | Allergens: Please get more information with
bresented per 100g/100makof product | This establishment has complaints book.

i

‘\ Sobremesa sujeita a altera¢do, para uma boa gestdo de maturacdo da fruta da
A poderdo ser excluldas as contaminacdes cruzadas no restaurante. | Declaragdo g

‘lf da Fonseca 73, 1250-096 Lisboa | Dessert subject to change, for good mg

our staff. Cross contaminations in the restaunrante can not be




e ,
EMENTA SEMANAL F e PURPVSE

Declaragdo nutricional 100g

28 de outubro a 1 de novembro VE VE | AGsat A sl
kj Kcal e g g g
Sopa Courgette e cenoura 189 45 1 02 20 01
©
S 2 . .
= Hamburguer de bovino no forno com esparguete salteado com azeite e alho e legumes
Q Prato = ) i parg . g 698 167 3,2 1,1 1,4 02
ot cozidos (brécolos, cenoura baby e ervilhas)
©
::;:o Ve e Esparguete salteado em azeite com grao-de-bico, brécolos, feijdo-verde e legumes an aE 9 09 22 o1 I
g cozidos (brécolos, cenoura baby e ervilhas)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Creme de couve-flor 242 58 1 0,2 1,6 0,1
©
= Prato Medalhdes de pescada com batata assada, arroz e salada de alface, cenoura e couveroxa 469 112 25 03 13 02
L
1
S
E Vegetariano Feijdo branco estufado batata assada, arroz e salada de alface, cenoura e couve roxa 663 158 2 0 1 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Lentilhas com couve coragdo 403 96 1 02 23 01
,2 Strogonoff de frango estufado com arroz e legumes salteados (brécolos, couve-flor e
o Prato 744 178 71 1,9 1,4 02
Y- cenoura)
©
5
é Vegetariano Empaddo de arroz de lentilhas com legumes salteados (brdcolos, couve-flor e cenoura) 408 98 3 0,5 15 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve coragdo e cenoura 215 51 1 0,1 21 01
o
‘o Prato Massa lacinhos com cavala, ovo, milho, ervilhas e cenoura 608 145 5 2 1 01
s
S
£
3 Vegetariano Massa lacinhos de milho, ervilhas e cenoura 601 144 2 0 2 01
. ) 238/ 57 13
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina 389/ 93/ 0/0 0/0 22/ 0/0
Sopa 0
©
= Prato FERIADO
<
©
% "
w Vegetariano 0
wn
Sobremesa 0

oca, e reducdo do desperdicio alimentar. | Alergénios, informe-se, por favor, junto da nossa equipa. Ndo
ional por 100g/100ml de produto | Este estabelecimento dispde de Livro de Reclamacdes ASAE Rua Rodrigo
of the ripening o sonal fruit, and reduction of food waste. | Allergens: Please get more information with
resented per 100g/100mahof product | This establishment has complaints book.

Sobremesa sujeita a altera¢do, para uma boa gestdo de maturacdo da fruta da
poderdo ser excluldas as contaminacdes cruzadas no restaurante. | Declaragdo
da Fonseca 73, 1250-096 Lisboa | Dessert subject to change, for good m:
our staff. Cross contaminations in the restaunrante can not b




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

) . . AG
Semana de 7 a 11 de outubro de 2024 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip Sat Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda 39 [ 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
o
g sopa [flocos de batata
2 Prato  |hamburguer de vaca no forno com esparguete (leite, sulfitos); | 186 | 14,4 | 06 | 88 | 27 | 02 |213,0
E " hamburguer de vaca
Salada  |alface, couve roxa e pimento (gliten, soja, sulfitos); | 1,4 | 20 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 146
~ . L, esparguete (gluten);
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época pio de sementes 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha) pdo de sementes com queijo (gliten, sésamo);pdo | g5 | 195 1,1 3,9 1,5 0,4 | 146,9
(glaten); queijo (leite);
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da| fiambrede frango
Lanche J (leite, soja); iogurte 7,4 32,2 8,8 4,7 1,5 1,4 203,0
epoca (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2 1,1 0,2 1043
32-feira
- Sopa  |creme de abdbora 34 [ 13,1 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 736
O
2 Prato  |saladinha de paloco (batata, paloco e legumes) sopa [flocosde | 10,9 | 161 | 3,2 | 3,4 | 05 | 02 | 1400
< B . N o~ batata (leite,
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)): paloro; | 2L | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época péo (gldten); queijo| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
. = ~ R . (leite); fiambre de
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com fiambre de frango frango (eite, soja);|_ &8 243 10 45 15 14 1669
Lanche|p3o integral com queijo + leite simples m/g leite 145 278 108 67 32 1,1 2303
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
43-feira
Sopa  |de cenoura com feijdo branco 43 (139 | 1,6 | 14 | 02 | 01 | 81,1
o . e
& massa [massa espiral] de aves [frango e peru] com feijdo
2| Prbo 3 N 1901 sopaiocosde | 204 | 196 | 15 | 79 | 18 | 03 | 2348
= vermelho batata (leite,
sulfitos)]; massa
Salada  |beterraba, alface e cenoura (gltiten); pdo 1,2 | 31 | 31 | 01 | 00 | 01 | 175
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (g'“(tle")? ma”‘)eiga 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
H 5 ~ . N eite, soja);
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com manteiga fambredeperu | 41 243 10 72 38 08 1805
p3o de mistura com fiambre de peru + sumo de|(leite soj2); iogurte
Lanche (leite) 7,4 433 200 47 1,5 1,4 2481
fruta 100%
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte sdlido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 106,3
52-feira
& Sopa |creme de alho francés 34 [ 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 71,9
S [ prat d d d sopa lflocosde [y 0 T 978 | 17 | 80 | 12 | 05 | 2191
£ rato  |pescada assada com arroz de cenoura batata (leite, ! y 5 ] 5 ) b
< | saada |alface, tomate e milho sulfitos)]; pescada; | 1,2 | 4,4 | 08 | 03 | 00 | 01 | 252
P30 - Sob . R pudim (leite); pdo
do - Sobremesa  |mistura pud|m (gltiten); queijo 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com fiambre de peru (leite); fiambrede | 6,8 24,3 1,0 4,5 1,5 1,4 166,9
~ . .. . , . peru (leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido iogurte (leite) | 131 415 182 47 23 12 2627
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
62-feira
Sopa |de couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
& sopa [flocos de batata
e Prato  |strogonoff de peru com cogumelos e arroz branco (leite, sulfitos)}; | 16,4 | 24,7 | 0,8 | 10,4 | 23 | 03 |260,8
2 strogonoff [cogumelos
9 e (sulfitos); molho
Legumes |incorporados : cogumelos, curgete e feijdo verde salteados | vechamel e, 1,5 | 16 | 1,3 | 03 | 01 | 00 | 148
. - . liten)]; po (glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época i (it | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com queijo manteiga (lefte, soja); | g3 135 05 32 1,6 09 1168
iogurte (leite);
bolachas de dgua e sal
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido (gliten, leite,soja, | 9,6 39,9 166 97 52 11 2869
sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 2,5 153 0,4 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, 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 substdncias 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.

NINGUEM E TAD GRANDE QUE

NAD POSSA APRENDER, NEM TAO

PEQUEND QUE NAD POSSA
ENSINAR




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF
Semana de 14 a 18 de outubro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actic | Lip ést sal | Keal
2%-feira
- Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
On
2 Prato  |douradinhos de pescada no forno com arroz branco sopa [flocos debatata | 11,4 | 38,2 | 03 | 95 | 05 | 01 |2870
= " (leite, sulfitos)];
< | saada |alface, milho e couve roxa douradinhos (peixe, | 1,7 | 51 | 1,3 | 03 | 00 | 01 | 295
" - . , eliten,
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época crumssla::cfs)?:;z" 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango (gliten); queijo (leite); | g g 43 10 45 15 1,4 1669
fiambre de frango
Lanche|pdo de mistura com queijo + leite simples m/g (lite, soja)leite | 15,2 ‘ 34,0 ‘ 10,7 ‘ 5.9 ‘ 3,1 ‘ 12 ‘ 252,
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32feira
o Sopa  |de abdbora e lentilhas 46 | 153 | 2,7 | 1,4 | 02 | 02 | 878
On
g Prato  |perninha de frango estufada com massa espiral sopalfiocosde | 28,7 | 17,4 | 1,4 | 66 | 12 | 05 |2454
< | saada [tomate, beterraba e pepino batata (leite, | 59 | 28 | 28 | 02 | 00 | 01 | 161
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

(gllten); fiambre |25 554 10 25 1,2 1,0 1554

Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com queijo s )
e frango (leite,
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da| soja) queijo (leite);

Lanche época fogurte (leite) 74 322 88 47 15 1,4 2030
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
42feira
Sopa  |creme de couve flor e cenoura sopa[flocosde | 36 | 130 | 2,7 | 14 | 02 | 02 | 739
" ~ A ~ N batata (leite,
§ saladinha de ovo e grao-de-bico [ovo, grdao-de-bico e ) (_ )
2| Prabo suffitos)]; ovo; | 120 | 187 | 3,4 | 95 | 20 | 04 | 2098
< batata] pao (gluten);
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde fiambre de 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
" - p f leite,
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época rango {e'te 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- . soja); pdo de
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com fiambre de frango sementes 68 243 10 45 15 14 1669
(gluten,
Lanche|pdo de sementes com manteiga + iogurte sdlido sesamo); 9 |[351]| 167 | 108 | 55 | 05 |2754
manteiga (leite,
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época soja); iogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa |de cenoura 34 [ 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
§ massada de carnes (carne de porco, massa riscada e sopa [flocos de
2 Prato | ) batata (leite, | 161 | 21,0 | 31 | 148 | 43 | 02 | 2833
< Celnes sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : repolho, cenoura e couve lombarda (gluten);po | 1,5 | 32 | 1,5 | 02 | 00 | 00 | 202
Péo- Sobremesa  [mistura | fruta da época (gliten); queiio | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

(leite); fiambre
8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 09 116,8

Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo de peru (leite
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| soja); iogurte

Lanche|’, R 74 322 8,8 4,7 1,5 1,4 203,0
época (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2 1,1 0,2 1043
6%-feira
Sopa  |creme de curgete 38 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
o
O
2 [fl de batat:
2| pao |filetes de cavala no forno com arroz de tomate e sufoo fiece | 19 | 17,4 | 08 | 181 | 41 | 04 |3103
<C de cavala; pao
Salada  |alface, beterraba e cenoura (gldten); queijo (leite); | 12 | 31 | 31 | 01 | 00 | 01 | 17,5
queijo (leite, ovo);
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, soja); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. = ~ . . iogurte (leite); bolacha
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga maria gliten, lete, | 41 243 10 72 38 08 1805
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido solsufited) | 141 399 166 52 2,6 13 2648
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria 13 133 67 64 07 0,0 1155

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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é gico ou il , estas 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.
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 21 a 25 de outubro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc| Lip gaGt sal | Keal
2%-feira
& Sopa  |de cenoura e couve flor 36 [ 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
o
E Prato  |almdndegas de vaca estufadas com esparguete sopaflocos debatata | 16,7 | 21,9 | 1,4 | 162 | 05 | 02 |3018
< | saeda |alface, couve roxa e milho (lete, 5“‘“:;5“,’3;" 1,7 | 51| 13 | 03 | 00 | 01 | 295
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época soja, sulfitos); 06 | 79 | 7.8 | 02 | 00 | 00 | 361
(glaten);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo pio (gliten);queiio | 83 135 05 32 16 09 1168
= n " (leite); fiambre de
Lanche P3© de mistura com fiambre de frango + fruta da| trango (eite, soja); 74 329 88 a7 15 14 2030
) fogurte (ieite g , , , , , ,
época iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1063
32-feira
s creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho ss | 110 | a1 | 13 | 02 | 02 | es1
opa N . ) 3 , ) ) 2
% frances] sopa [rocoF de
£ batata (leite,
< prato  |filetes de pescada panados no forno com arroz de tomate | sulfitos), aipo]; | 17,6 | 248 | 09 | 80 | 12 | 05 |244,0
salada  |juliana de couve, tomate e cenoura filetes panados | g9 | 22 | 21 | 01 | 00 | 00 | 129
- . z escada,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época gl(zten)- pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru (gliten); fiambre| 68 243 1 45 15 14 1669
de peru (leite,
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g soja); queijo | 152 340 107 59 31 12 2521
(leite); leite
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
4%-feira
o Sopa  |de couve lombarda e feijdo branco 50 [ 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 904
g R .. sopa [flocos de
5 Prato  |jardineira de peru (peru, batata e legumes) batata (leite, | 180 | 186 | 34 | 74 | 18 | 02 |2142
. o - Ifitos)]; pa
Lequmes |incorporados : feijdo verde, cenoura e pimento (;t.tle:)s ):);:ze 08 | 23 | 19 | 02 | 00 | 00 | 135
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. - ~ . sésamo); queijo
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo (leite); fiambrede | &0 | 195 | L1 | 39 | 15 | 04 | 1469
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| peru (eite, soja);
Lanche época iogurte (leite) 74 322 88 47 15 14 2030
Reforco alimentar (Tarde) | iogurte liquido 45 17,3 173 2 1,1 02 1043
5%feira
~ Sopa  |creme de brdcolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
g N = flocos d
2 | prato  [saladinha de atum com feijdo frade e arroz branco SZZ;L"(T:;: 177 | 312 | 29 | 129 | 14 | 08 |3151
= | saada |alface, pepino e beterraba sulfitos)]; atum; | 1,3 | 2,4 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
- N N latil Ifitos);
Péo-Sobremesa | mistura | gelatina e | 123 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 4,1 243 1,0 72 38 08 1805
~ . . . 0 soja); queijo (leite);
Lanche| pdo de centeio com queijo + iogurte sdlido iogurte (leite) | 127 | 410 [ 166 | 50 [ 25 | 12 [2617
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |de feijao verde 36 [ 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
& sopa [flocos de
2 Prato  |perninha de frango assada com orégdos e massa cotovelos| batatalleite, | 384 | 169 | 09 | 65 | 1,2 | 05 |2410
= sulfitos)]; massa
7 a (gluten); pdo
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos (gldten); manteiga | 15 | 19 | 17 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
. = ~ . ) fiambre de frango
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango (leite, soja); 68 243 1 45 15 14 1669
pdo de mistura com manteiga + sumo de fruta| bolachaintegral
Lanche o (gliten, leite, soja, | 4,7 | 43,3 | 200 | 7.4 3,8 0,8 | 261,8
100%’ sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 | 39 | 1,8 | 04 |1115

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 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 substéancias ou produtos sdo completamente

Caso

informagdo

médios

idos dos ingredi utilizados,

a sua voz,
melhore os seus
argumentos.”

Arcebispo Desmond Tutu,
Premio Nobel da Paz

| sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc| Lip QS sal | Keal
2%-feira
Sopa  |creme de couve lombarda 44 | 13,7 | 33 | 1,4 | 02 | 02 | 800
§~ arroz xau xau (ovo mexido, arroz, ervilha, cenoura e
g Prato . sopa[flocosde | 124 | 31,8 | 1,6 | 96 | 20 | 03 | 2663
< mIIhO) batata (leite,
g sulfitos)]; ovo; pdo
Salada  |beterraba, pepino e alface (gliten): paode | L3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
i 5 ~ . sesamo); queijo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de sementes com queijo (leite); fiambre de | 80 | 195 | 1.1 39 | 15 04 | 1469
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| frango (leite, soja);
Lanche|’, iogurte (leite) 74 322 88 47 15 1,4 2030
época
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2 1,1 0,2 104,3
32-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
S rancho vegetariano (grdo de bico, massa macarronete e| sopa [flocos de
g Prato | batata (leite, | 89 | 295 | 30 | 48 | 06 | 02 | 1980
< .egumes) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e repolho (gldten); pio | L5 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); fiambre| 0,6 7,9 7,8 0,2 00 | 00 36,1
- = - - defi leite,
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com fiambre de frango eSO;:;g:u:jLe 68 243 10 45 15 14 1669
Lanche| p3o integral com queijo + leite simples m/g (leite); leite | 14,5 278 108 67 32 11 2303
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e
- Sopa 46 | 136 | 32 | 1,5 | 02 | 02 | 819
g couve ror) sopa [flocos de
£ . . batata (leite,
= Prato  |petinga frita com arroz de tomate e vel 275|292 | 1,8 | 221 | 49 | 03 | 4313
sulfitos)]; petinga
Salada |alface, milho e couve roxa frita [petinga, 1,7 | 51 | 1,3 | 03 | 00 | 01 | 295
- . . farinha (glaten)];
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época oo (glten): 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
soja); fiambre de
do de mistura com fiambre de peru + fruta da ite, soja);
Lanche| P P perufleite,soial; |, 355 g8 47 15 14 2030
época iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| iogurte solido 55 156 156 25 1,4 0,3 106,3
5%feira
Sopa  |de abébora com grao-de-bico sopalflocosde | 43 | 155 | 28 | 16 | 02 | 02 | 892
. L, batata (leite,
§ morcego fatiado com cabelos de bruxa (pa de porco no sulitos)];
g Prato . ’ 239 | 169 | 09 | 247 | 78 | 04 | 3877
= forno fatiada com massa esparguete) esparguete
(gluten); pdo
Salada  |verduras do pantano (tomate, pimento e cenoura) (gliten); fiambre | 05 | 20 | 1,9 | 02 | 00 | 00 | 112
- " ” de peru (leite,
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da epoca soja); queijo (leite);| 0:6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com fiambre de peru iogurte (leite); 68 243 1 45 1,5 14 1669
- " = - — bolachas de dgua e
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido sal (gldten, leite, | 14,1 399 166 52 26 13 2648
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal soja, sulfitos) 25 153 04 45 19 03 1127
6°-feira \ \ \ \ \ \
o Sopa
S Prat
rato )
5 Feriado
Legumes
Pao - Sobremesa

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, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite 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
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

PAO POR DEUS

O costume do “Pao por Deus” surge em Portugal no século
XV, mas ganha relevancia apés o terramoto de 1755, em
Lisboa, precisamente a 1 de novembro. A cidade viu-se
assolada pela fome; os mais necessitados percorriam as
ruas da capital pedindo o “Pao por Deus” o que reforcou,
entre os habitantes, a necessidade de partilhar os
alimentos com quem mais precisava.

A tradicdo dita que as criangas saiam a rua, no dia 1 de
novembro, para pedir de porta em porta, o “P3o por Deus’
declamando versos ou cantigas, e em troca recebem pao,

”




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
) . ) AG
Semana de 7 a 11 de outubro de 2024 alergéneos Prot | HC | Acluc | Lip Sat Sal | Kcal
2%-feira
o | Sopa |decouve lombarda 39 [ 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
O
2 Prato  [favas no forno com massa esparguete 47 | 169 | 1,1 | 35 | 05 | 02 |1200
E - soFa [floc.os de batata
Salada  |alface, couve roxa e pimento (leite, sulfitos)}; massa| 1,4 | 2,0 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 146
- : S esparguete (gluten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época piodesementes | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 0,0 | 361
. ~ ~ . (gluten, sésamo); pdo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de sementes com margarina (eliten); margarina | 35 | 195 | L1 | 76 | 1,9 | 01 |162,0
(soja); iogurte vegetal
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 11,1 | 378 | 188 | 62 | 1,2 | 05 |250,1
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
32-feira
- Sopa  |creme de abdbora 34 | 131 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 736
o
2 | o |saladinha de legumes (batata e legumes) P [tf"’““"i del 37 | 159 | 31| 32 | 05 | 02 |1086
= = - = = atata (leite,
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)]; pio | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com compota ”:)a'szr'"a (Sc’tjal)? 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
= ; " ; eplda vegeta
Lanche| pdo integral com margarina + bebida vegetal (soja) 10,6 | 264 | 90 | 11,3 | 2,4 | 15 |2496
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
& Sopa  |de cenoura com feijdo branco 43 | 139 | 1,6 | 1,4 | 02 | 01 | 811
o
g Praio  |massada de feijao vermelho e repolho copa [flocosde |0 | 200 | 10 | 37 | 05 | 01 | 1426
3 Salada  |beterraba, cenoura e alface batata (leite, 1,7 | 31 | 1,2 | 03 | 01 | 00 | 215
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época e | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
gluten); pao
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com margarina (gldten); margarina| 4,1 24,3 1,0 7,2 3,8 0,8 180,55
pdo de mistura com marmelada + sumo de fruta| (sci2) iosurte
Lanche 100% vegetal (soja) 7,4 | 433 | 200 | 4,7 1,5 1,4 | 2481
0
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
52-feira
-~ Sopa  |creme de alho francés 34 [ 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 71,9
O
2 pPrato  |estufado de feijdo branco com arroz de cenoura 67 | 291 | 23 | 65 | 09 | 03 |2043
< | saada |alface, tomate e milho Sz’a’:a[t:"g;st:e 12 | 44 | 08 | 03 | 00 | 01 | 252
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época sulfitos)]; pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com compota (gluten); iogurte | 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 0,7 | 1396
vegetal (soja);
Lanche|p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal |margarina(sojal| 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
62-feira
Sopa  |de couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
§" . sopa [flocos de batata
e Prato  |strogonoff de lentilhas com cogumelos e arroz branco (eite, sulfitos)); | 10,6 | 39,0 | 1,2 | 67 | 1,0 | 0,2 |2626
E strogonoff [cogumelos
e Ifitos); molhy
Lequmes |cogumelos, curgete e feijdo verde salteados e | 15 | 16 | 13 | 03 | 01 | 00 | 148
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época i:::a”r’lln:?l‘;‘i'“;;";) 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina iogurte vegetal (soja); | 4,1 243 1,0 72 38 08 1805
bolachas de dgua e sal
~ . . (gluten, soja, sulfitos,
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte vegetal leite) 91 | 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 |2034
Reforco alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 25 153 04 45 1,9 03 1127

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

m gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a
partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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.

NINGUEM £ TAD GRANDE QUE

NEO POSSA APRENDER, NEM TAD
PEQUENO QUE NAD POSSA

ENSINAR




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

.

UNISELF .
ementa vegetariana
. . ; A
Semana de 14 a 18 de outubro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Acdc| Lip S; sal | Keal
2%-feira
& Sopa |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
O
2 Prato  |ervilhas estufadas com cenoura e arroz branco sopa [flocosde | 49 | 301 | 22 | 65 | 09 | 03 | 2010
< | salada |alface, milho e couve roxa batata (leite, | 1,7 | 51 | 1,3 | 03 | 00 | 01 | 295
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sul(fltlt?:)];)pao 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
gluten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota margarina (soja);| 41 | 291 | 57 0,6 0,1 0,7 | 1396
N i i i bebida vegetal
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja) 11,3 | 326 | 89 | 106 | 2,2 | 16 | 2714
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de abdbora e lentilhas 46 | 153 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 878
o e
& legumes estufados (repolho e feijdo verde) com massa
2 Prato ] sopa [flocosde | 45 | 198 | 1,9 | 38 | 06 | 02 | 1327
= esplral batata (leite,
Salada  |tomate, beterraba e pepino sulfitos)]; massa | 0,9 | 28 | 28 [ 02 | 00 | 01 | 161
- . 2 luten); pa
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (g(uglfi:e)n??o 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com margarina margarina (soja);| 27 | 254 | 10 | 61 | 15 | 06 | 1700
iogurte vegetal
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
42-feira
& Sopa  |creme de couve flor e cenoura 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
O
2 Prato  |saladinha de grdo-de-bico [grdo-de-bico e batata] Szpa [f"’(T‘?Sde 73 | 271 | 1,7 | 45 | 06 | 01 | 1812
= atata (leite,
< | Legumes incorporados : cenoura, ervilha e feijao verde sulfitos)]; pio 21 |39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pio-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); paode | g6 | 29 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota sésamo); iogurte | 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
= . . 1 (soja);
p3o de sementes com manteiga + iogurte| V'eEet! (ol
Lanche manteiga (leite, | 85 | 22,1 | 3,7 | 11,2 | 46 | 02 | 2328
vegetal soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa |de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
§ massada de legumes com lentilhas (cogumelos, feijdo sopa [flocos de
2 Prato . . o e 104 | 250 | 16 | 37 | 06 | 01 | 177,2
= verde, lentilhas e massa riscada) atata (leite,
- sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : repolho, cenoura e couve lombarda (gldten): cogumelos| 1,5 | 3,2 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos);pdo | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(gluten); margarina
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina (soja)iogurte | 35 | 195 | 1,1 | 76 | 1,9 | 01 | 1620
~ . , tal (soj
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal o) | 47 1370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
6°-feira
Sopa |creme de courgette 38 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
§ feijdo preto estufado com couve lombarda e cenoura e [flocos d
£ Prato sopaflocosde |77 | 299 | 29 | 66 | 09 | 03 | 2121
= arroz de tomate batata (leite,
Salad Iface, beterrab sulfitos]); pao 2 | 3 3 0 00 | o
alada |alface, beterraba e cenoura (gldten); margarina | il ,1 1 ) 1| 175
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (soja); iogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. ~ ~ R vegetal (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada bolachas de dguae| %1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 | 1431
i X X sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforgo alimentar (Tarde) | bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol. , estas suk ou produtos sdo completamente

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

UNISELF .
PSSR 50 ementa vegetariana
Semana de 21 a 25 de outubro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip gst sal | Keal
2%-feira
° Sopa  |de cenoura e couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
g‘ sopa [flocos de
£ a0 |favas estufadas com tomate e massa esparguete b ) 57 | 202 | 1,8 | 37 | 06 | 02 |1386
= atata (leite,
< | saeda |alface, couve roxa e milho sulfitos)l;massa | 1,7 | 51 | 1,3 | 03 | 00 | 01 | 295
= " , esparguete
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pso 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (gldten); margarina | 4,1 24,3 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
3 B , (leite, soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | %7 | 370 | 135 ] 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
32-feira
creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho
o Sopa a 35 | 11,9 | 41 | 1,3 | 02 | 02 | 681
S francés]
g N sopa [flocos de
= Prato  |seitan no forno com arroz de tomate batata (leite, 54 | 178 | 1,0 | 80 | 1,1 | 02 |1668
Salada  |juliana de couve, tomate e cenoura suffitos), aipol; | 09 | 22 | 21 | 01 | 00 | 00 | 12,9
~ R P seitan (gluten,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época soja); pao (gliten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada margarina (soja); | 4,1 | 29,8 | 6,5 0,6 0,1 0,7 | 1431
bebida vegetal
Lanche| p3o de mistura com margarina + bebida vegetal (soia) 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |2714
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
4%-feira
Sopa  |de couve lombarda e feijdo branco 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,4
o
g sopa [flocos de
= a0 |jardineira de lentilhas (lentilhas, batata e legumes) batata (leite, | 10,6 | 30,7 | 3,3 | 35 | 05 | 02 |199,1
sulfitos), aipo]; pdo
Legumes |incorporados : feijdo verde, cenoura e pimento ( I‘ff sementes ) 08 | 23 | 1,9 | 02 | 00 | 00 | 135
glaten, sesamo);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de sementes com margarina pao (gldten); 3,5 | 195 | 1,1 7,6 1,9 0,1 | 162,0
iogurte vegetal
~ . . (soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte Vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
5%-feira
~ Sopa  [creme de brdcolos 40 [ 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 77,2
O
2 prato  |saladinha de feijdo frade com arroz branco sopalflocosde | 82 | 467 | 1,7 | 64 | 1,0 | 02 [2828
< | saeda |alface, pepino e beterraba batata (leite, | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época 5”'{;2:2;)‘?30 06 | 79 | 7.8 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota margarina (soja);| 41 | 29,1 | 57 0,6 0,1 0,7 | 139,6
" . . . iogurte vegetal
Lanche pdo de centeio com margarina + iogurte vegetal soia 77 | 280 | 36 | 90 | 20 | 06 |2342
(soja)
Reforco alimentar (Tarde) fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
- Sopa  |de feijdo verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
O
2 Prato rdo de bico no forno com oregdos e massa cotovelos 85 | 305 | 21 | 50 | 07 | 02 |2045
E [fl de b
- sopa locos de batata
< | Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos (leite, sulfitos); massa| 1,5 | 1,9 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 14,9
- . P (gluten); pao (glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da epoca margarina (soja); pao | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. " ~ o . de sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com margarina ooy b de | 41243 10 72 38 08 1805
p3o de sementes com compota + sumo de fruta| vaesal(gliten,
Lanche soja, sulfitos, leite) | 4,1 | 43,3 | 249 | 20 | 04 | 0,1 | 2094
100%
Reforco alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 25 153 04 45 1,9 03 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

a sua voz,
melhore os seus
argumentos.”

ArcebispoDesmond Tutu,
Premio Nobel da Paz.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
) . . AG
Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip | A= sal | Keal
2°feira
Sopa  |creme de couve lombarda 44 | 137 | 33 | 14 | 02 | 02 | 800
8
g Prato  |arroz xau xau vegetariano (arroz, ervilha, cenoura e milho) SZ‘;:a[::’(CIZ;:e 51 | 31,8 | 1,6 | 36 | 05 | 01 |182,8
= - sulfitos)]; pao
Salada | beterraba, pepino e alface (glaten); psode | 1,3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | o ¢ | 74 | 78 [ 02 | 00 | 00 | 361
sesamo) margarina
Reforgo alimentar (Manha) pdo de sementes com margarina (leite, soja); iogurte| 3,5 19,5 1,1 7,6 1,9 0,1 | 162,0
~ . L vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
3feira
Sopa  |de brocolos 36 | 129 | 26 1,4 | 02 | 02 | 735
o . ~ .
> rancho vegetariano (grdo de bico, massa macarronete e
e | Prbo & € ’ sopa [flocosde | gq | 595 | 30 | 48 | 06 | 02 |1980
= legumes) batata (leite,
. sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e repolho (gléten); pio | V5 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); queijo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com marmelada (leite); bebida | 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
~ . . " vegetal (soja)
Lanche| pdo integral com queijo + bebida vegetal 151 | 264 | 90 | 77 | 20 | 18 | 2346
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e couve
° Sopa sopafflocosde | 46 | 136 | 32 | 15 | 02 | 02 | 819
S flor) batata (leite,
E e . o Ifitos)]; rissoi
< | Pao |riss6is de tofu e espinafres fritos com arroz de tomate su ;:St)gﬂ:'zs"'s 49 | 346 | 40 | 93 | 15 | 01 |2457
Salada  |alface, milho e couve roxa espinafres 1,7 | 51 | 1,3 | 03 | 00 | 01 | 295
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten, ovo, | g5 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. = ~ . N soja, sulfitos);
Reforgo alimentar (Manh&)|p&do de mistura com margarina oo (gliten); | 41 243 10 72 38 08 1805
N . } iogurte vegetal
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja); margarina| %7 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
(leite, soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
5%feira
Sopa  |de abdbora e grdo-de-bico 43 | 155 | 28 | 1,6 | 02 | 02 | 892
o ) ) sopa [flocos de
& cabelos de bruxa vegetarianos (bolonhesa de lentilhas com| patata (eite,
2 Prato fitos)): 11,0 | 34,7 | 1,7 | 38 | 06 | 01 |2081
= massa esparguete) sulfitos)]; massa
(gluten); pdo
Salada  |verduras do pantano (tomate, pimento e cenoura) (‘Ig'fi‘e"){";a_'ga”’:a 05 | 20 | 1,9 | 02 | 00 | 00 | 11,2
eite, soja); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com compota b°|a|;hla,5tdeégl_‘ae 41 | 291 | 5.7 0,6 0,1 0,7 | 139,6
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) | 9,1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 45 19 03 1127
62-feira
Sopa
o
= .
g Prato Feriado
<
Legumes
P&o - Sobremesa
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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il estas a ou p 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 hecidos dos ingr utilizados, 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.

PAO POR DEUS PRO POR DEUS

O costume do “Pao por Deus” surge em Portugal no século
XV, mas ganha relevancia apds o terramoto de 1755, em
Lisboa, precisamente a 1 de novembro. A cidade viu-se
assolada pela fome; os mais necessitados percorriam as
ruas da capital pedindo o “Pao por Deus” o que reforcou,
entre os habitantes, a necessidade de partilhar os
alimentos com quem mais precisava.

PORTUGAL

things 1o love

A tradigdo dita que as criangas saiam a rua, no dia 1 de
novembro, para pedir de porta em porta, o “Pao por Deus”
declamando versos ou cantigas, e em troca recebem pao,

”




