: £ |
’ FOOD ..

EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

2 a 6 de setembro VEVE AG.Sat  Aclc Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Juliana de legumes (couve coragdo e cenoura) 403 9% 1 02 23 01
< E bolonh d d lada de alf b b
= sparguete a bolonhesa guarnecido com carne de vaca, salada de alface, beterraba e
Q Prato _— = ! ! 899 215 8 3 2 01
1 tomate
©
o
S
& Vegetariano Bolonhesa de lentilhas, salada alface, beterraba e tomate 497 119 2 0 2 01
{ 0
b
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 17 01
© Medalh&es de pescada no forno com molho de salsa e arroz de tomate e salada de couve
= Prato P > 793 190 5 1 0 02
g roxa, couve coragao e cenoura
1
©
= Rissois vegetarianos (tofu e espinafres) fritos com arroz de tomate e salada de couve roxa
5] Vegetariano = ( P ) . ’ 1120 268 87 13 32 0.2
- couve coragao e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo branco com courgette 256 61 2 04 22 01
O
‘0 Prato Jardineira de frango (frango, batata e ervilhas, couve-lombarda e cenoura) com arroz 324 77 1 0 1 01
%
e
&
é Vegetariano Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas e couve-lombarda) 294 70 1 0 2 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de abdbora 199 48 2 0,3 21 01
[
;ﬂ:} Prato Filete de salmdo no forno com oregdos e arroz, salada de alface, couve roxa e milho 737 176 2,0 02 13 02
@
£ de feija tho com | ( 5 imento) e salada d
S Vegetariano Arroz de feijdo-vermelho com legumes (couve coraga.o, cenoura e pimento) e saladade .. o 04 18 01
g alface couve roxa e milho
|
2 238 57/ o/
0/2 0/0 13/0
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 86 / / / 0
| Sopa Feijdo-verde 198 47 2 0,2 2,2 0.2
‘ Roti de peru no forno com massa macarronete e legumes salteados (couve coragdo
g Prato P g ( $40, 831 199 5 1,2 1,5 03
9 cenoura e cebola)
-é Grao-de-bico assado com massa macarronete e legumes salteados (couve coragdo
& Vegetariano g ¢40, 444 106 1 0 2 01
B cenoura e cebola)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

~ 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.
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EMENTA SEMANAL Eles PURPVSE

Declaragdo nutricional 100g

9 a 13 de setembro VEVE AG.Sat Aclc  Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Creme de legumes (cenoura, couve coragdo, alho francés) 236 56 1 02 1.7 01
©
=
Q Prato Barrinhas de pescada panadas no forno, com arroz e salada de alface, tomate e pepino 806 193 6 0 1 01
1
©
©
5
a0 Vegetariano Arroz com ervilhas e pimentos e salada de alface, tomate e pepino 818 196 4 0 2 00
wn
b
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de couve-flor 234 56 2 03 20 01
o Perninha de frango estufada com massa esparguete e maceddnia de legumes (cenoura
‘S Prato & ) pare g ( ' 682 163 3 1 0 03
g ervilhas e feijdo-verde)
1
©
e Feijdo-manteiga estufado com cogumelos e massa esparguete e maceddnia de legumes
E Vegetariano ) g g i e pare g 739 177 3,0 0,0 30 03
(= (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Grao-de-bico com couve coragdo 462 111 3 0,3 23 01
_g Filete de red-fish no forno com batata assada e legumes salteados (brdcolos, cenoura e
) Prato 397 95 2 0 1 02
- couve-flor) e arroz
S
® . Grao-de-bico crocante no forno (grao-de-bico, azeite, pimentdo doce e pimenta) com
=] Vegetariano . 540 129 2 0 1 02
o batata assada e legumes salteados (brécolos, cenoura e couve-flor) e arroz
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Maceddnia de legumes (couve branca, nabo, feijdo-verde) 206 49 2 02 21 01
©
= Feijoada-a Transmontana (carne de porco, vaca,feijdo vermelho, arroz, couve coragao,
[] Prato ( P . ) ¢ 812 194 5,6 1,6 1,6 04
b cenoura, pimento)
s
S
8 Vegetariano Feijoada vegetariana (feijao vermelho, arroz, couve coragdo, cenoura, pimento) 878 210 8 L1 40 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de brécolos 226 54 1 0 17 01
onete e salada de alface, pepino e
.g Prato » PEP 608 145 5 1,5 1,4 01
[ couve roxa
b
© . .
+ Lentilhas estufadas com molho de tomate, massa macarronete e salada de alface, pepino
> Vegetariano ! » PEP 497 119 2 02 20 02
A e couve roxa
a o 238 57/ 13/ 0/
0/0 0/0
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina /389 93 / / A G

Sobremesa sujeita a alteracdo, para uma boa gestdo de maturagdo da fruta da
poderdo ser excluldas as contaminagdes 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.
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: £ |
’ FOOD ..

EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

16 a 20 de setembro VEVE AG.Sat  Acic  Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Creme de alface 240 57 2 03 20 01
©
=
Q Prato Ovos mexidos com fiambre, massa lagos, cenoura, milho e couve-de-bruxelas 900 215 10 2 1 04
1
©
©
5
a0 Vegetariano Massa lagos salteada com favas, cenoura, milho e couve-de-bruxelas 733 175 3 0 3 02
{ wn
3
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo branco com espinafres 526 126 2 03 23 02
o
‘D Prato Abrétea no forno com arroz de ervilhas e salada de tomate, cenoura e couve roxa 816 195 3 0 1 02
L
1
S
E Vegetariano Cogumelos estufados com arroz de ervilhas e salada de tomate, cenoura e couve roxa 583 139 2,3 0,3 13 02
, 238 57
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 86/ 0/2 0/0 13/00/0
Sopa Creme de cenoura 224 54 1 0,2 1,8 01
_g Cubos de peru estufado com massa e juliana de legumes salteados (couve-de-bruxelas,
) Prato . 597 143 4 1 1 02
- brécolos e couve-lombarda)
©
S
® . Grao-de-bico estufado com tomate, massa e legumes salteados (couve-de-bruxelas,
=] Vegetariano ., 280 67 1 0 2 02
o brécolos e couve-lombarda)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Nabo com ervilhas 232 56 1 0,2 20 01
o
:§ Prato Empadao de arroz com atum (atum, milho, ervilhas e cenoura) com queijo no forno 626 150 5,3 07 11 04
@
S
S
8 Vegetariano Empaddo de arroz de lentilhas (lentilhas, milho, ervilhas e cenoura) 1120 268 9 13 32 0.2
|
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
| Sopa Juliana de legumes (cenoura, couve coragdo, feijdo-verde) 201 48 2 0 24 01
‘ Lombo de porco no forno com couve-de-bruxelas, batata assada e arroz e salada de
.g Prato P T 790 189 6 0,6 1,7 01
9 alface, cenoura e pepino
1
© "
+ Feijdo-vermelho estufado com couve-de-bruxelas e batata assada e arroz, salada de
5 Vegetariano ) _ ' 605 145 2 04 18 01
A alface, cenoura e pepino

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 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/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
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EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

23 a 27 de setembro VEVE AG.Sat Aclc  Sal
kj Kcal e g g g
Sopa Creme de espinafres 208 50 2 03 20 02
©
=
Q Prato Arroz de cavala com tomate e legumes (feijdo-verde, cenoura e pimento vermelho). 661 158 4 1 1 02
1
©
©
5
a0 Vegetariano Arroz de lentilhas com tomate e legumes (feijdo-verde, cenoura e pimento vermelho). 267 64 5 1 3 03
{ wn
3
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de abdbora com feijdo branco 396 95 1 02 22 01
o Rolo de carne (vaca e porco) a fatia com molho de oregdos, massa cotovelinhos e salada
5 Prato ( Eeieg) 8405, 734 175 4 1 1 02
i de couve roxa, cenoura e pepino
1
©
e Hamburguer de cogumelos com molho de oregdos, batata corada e salada de couve roxa
o Vegetariano = = ek ’ 633 151 57 17 09 0.2
= cenoura e pepino
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de lentilhas com couve coragdo 445 106 2 03 26 01
_g Bacalhau a brés (migas de bacalhau, batata palha, ovo) com arroz e salada de alface,
[] Prato 656 157 7 1 4 1,4
u- tomate e cenoura
S
o . Legumes a bras (alho francés, cenoura, feijdo-verde, brdcolos, batata palha) com arroz e
=] Vegetariano 380 91 3 0 2 01
o salada de alface, tomate e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo-verde com courgette 256 61 2 04 22 01
o
:§ Prato Rancho (frango, grao-de-bico, macarronete) com couve-lombarda, cenoura e pimento 749 179 3,8 08 22 01
@
€ h i Fo-de-bi te) lombard
= Vegetariano Rancho vegetariano (grdo-de-bico, ma.carrone e) com couve-lombarda, cenoura e a9 @ 02 23 01
g pimento
|
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
| Sopa Couve-flor com nabo 234 56 1 0 20 01
© - . . - .
.g Prato Chili de soja (com feijdo vermelho, feijdo-verde, cenoura e milho) com arroz 807 193 7 09 36 02
3
> Vegetariano Chili de soja (com feijdo vermelho, feijdo-verde, cenoura e milho) com arroz 807 193 7 09 36 02
wn
a o 238 57/ 13/ 0/
0/0 0/0
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina /389 93 / / A G

~ 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.
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’ FOOD ..

EMENTA SEMANAL EoxZc PURPWSE

Declaragdo nutricional 100g

30 de setembro a 4 de outubro VE VE . AG.Sat Acic sal
kj Kcal Licg g g g
Sopa Sopa de alho francés 218 52 1 0 1,8 0,1
©
S ’ .
= Hamburguer de bovino no forno com cebolada e massa esparguete com salada de alface,
Q Prato g . . parg 698 167 3 1 1 02
- pepino e milho
2
gn Vegetariano Lentilhas a bolonhesa com esparguete e salada de alface, pepino e milho 583 139 2 03 13 02
{ wn
3
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 0 1,7 01
_g Prato Filetes de pescada no forno (com pdo ralado), arroz de tomate e legumes cozidos (couve- 5 dEa g . 2 a9
f de-bruxelas, couve-flor e cenoura) ’
1
©
O i z Zi -de-
5 Ve Seitan panado no forno com arroz de tomate e legumes cozidos (couve-de-bruxelas, GO R @ 11 08 01
- couve-flor e cenoura)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de nabo e feijdo vermelho 324 77 1 0 1,9 06
,g Prato Ovos mexidos com ervilhas, macarronete e salada de tomate, beterraba e couve branca T 1 2 il
& em juliana ’
i
1 .
Ervilhas estufadas com tomate, abdbora e massa macarronete e salada de tomate,
S Vegetariano -arl 400 95 4 06 24 01
o beterraba e couve branca em juliana
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0 18 01
© " aBE2 secw
S - -
= Prato Saladinha de atum e feijao-frade (batata aos cubos, atum, feijdo-frade, salsa) com arroz e w0 E & 1 1 04
“; salada de alface, couve roxa e tomate
=
g Ve Saladinha vegetariana de feijado-frade e milho (batata aos cubos, feijdo-frade, milho, salsa, =5 W TR
o brécolos) com arroz e salada de alface, couve roxa e tomate ’ T
|
, 238 57/ o/
Sobremesa Fruta da época / logurte /360 86 0/2 0/0 13/0 i
| Sopa Sopa de lentilhas com couve coragdo 501 120 1 0 1,7 01
© .
s Prato Perna de frango assada com arroz e salada de alface, pepino e cenoura 910 217 4 1 0 02
2
e
o] Vegetariano Empadao de arroz de lentilhas e salada de alface, pepino e cenoura 583 139 2 03 13 02
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

~ 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.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 2 a 6 de setembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip g:t Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |macedodnia de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde) 46 | 146 | 31 | 15 | 02 | 03 | 855
g’* sopa [flocos de
£ Peo  |massada de cavala (massa espiral) batata(leite, | 104 | 142 | 06 | 52 | 08 | 09 | 1628
sulfitos)]; massa
= (glaten); cavala;
Salada  |alface, cenoura e milho pio (gliten);pio | 07 | 46 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época de sementes 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" - (glaten, sésamo);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de sementes com manteiga fiambre de frango | 3,5 | 19,5 | 1,1 | 83 | 41 | 02 | 169,0
3 f : leite, soja); iogurt
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| ‘e 2 leurte
Lanche|’, (leite) 74 322 88 47 15 14 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte |iquid0 4,5 17,3 17,3 2 1,1 0,2 1043
32-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
[=]
o
2 | pao |perna de frango no forno com arroz de cenoura sopafflocosde | 575 | 197 | 14 | 92 | 16 | 05 |2738
= batata (leite,
Lequmes |couve lombarda, cenoura e pimentos salteados ( SIE"ﬁt‘;S)f]; pé;’ 11 [ 20 | 19 | 02 | 00 | 00 | 134
- N S gluten); fiambre
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de frango (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango soja); queijo | 68 243 1,0 45 15 1,4 1669
Lanche|p&o integral com queijo + leite simples m/g leite);leite | 945 278 108 67 32 11 2303
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
4%-feira
creme de legumes (cenoura, brécolos, alho francés e
° Sopa 46 | 136 | 32 | 1,5 | 02 | 02 | 819
4 couve ror) sopa [flocos de
£ - 7 i
= prato  |saladinha de abrétea com batata batalzf’t“e)']te' 106 | 161 | 32 | 33 | 05 | 02 |1376
sulfitos)];
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde abrotea;pio | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); queijo | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|p4o de mistura com queijo (('je'te)‘ f'?l"fbre 83 135 05 32 16 09 1168
e peru (leite,
do de mistura com fiambre de peru + sumo de| soja); i
Lanche P P sojal; ',og”rte 7,4 | 43,3 | 20,0 | 47 1,5 1,4 | 2481
fruta 100% (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1063
5%-feira
Sopa  |de couve lombarda com grao-de-bico 49 | 159 | 31 | 1,7 | 02 | 02 | 931
2, sopa [flocos de
2 Prato  |perna de peru estufada fatiada com massa esparguete batata (leite, | 252 | 17,4 | 1,4 | 129 | 3,5 | 04 |288,0
< sulfitos)];
Legumes |brécolos, curgete e couve flor salteados (elsf’a'g)“ete 1,4 | 01 | 1,6 | 03 | 00 | 1,9 | 162
- N S gluten); pdo
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); fiambre de| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|p3o de mistura com fiambre de peru peru ('e“(e' 5‘”7” 68 243 1 45 15 14 1669
N ” N . N queijo (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido iogurte (leite) | 131 415 182 47 23 12 2627
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
6°-feira
= Sopa  |creme de ervilhas 29 [ 186 | 80 | 16 | 02 | 03 |1000
O
2 Prato  |posta de pescada estufada com arroz de tomate Szpa [f"’J‘{S de ) 187 | 177 | 1,1 | 81 | 12 | 05 |2201
— atata (leite,
< | saada |alface, tomate e beterraba sulfitos)]; pescada; | 01 | 27 | 27 | 01 | 00 | 1,2 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pao (gldten); queijo| g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - — . - (leite); manteiga
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte| 83 13,5 05 32 16 09 1168
(leite); bolachas de
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte solido dguaesal (gliten, | 83 | 45 | 266 | 3,9 | 15 | 02 | 2496
soja, sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha égua e sal 2,5 15,3 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 gldten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Mavia .
Montessovt




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF
Semana de 9 a 13 de setembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip 2; sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de abdbora 34 [ 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
& almondegas de aves (frango e peru) estufadas com massa | P [flocos de
2 Prato batata (leite, | 16,7 | 21,9 | 1,4 | 162 | 05 | 02 | 3018
< esparguete sulfitos)];
salada  |beterraba, couve roxa e alface aiméndegasde |45 | 34 | 35 | 01 | 00 | 01 | 207
aves (gluten, soja,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos);massa | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| po de mistura com fiambre de frango (;ﬁ'f;f?:o 68 243 10 45 15 14 1669
" X B i i (glaten); fiambre de
Lanche| p3do de mistura com queijo + leite simples m/g frango (leite, soja); | 15,2 340 10,7 59 3,1 1,2 2521
queijo (leite); leite
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |creme de lentilhas 46 | 152 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 87,0
& | pao |filetes de pescada no forno com arroz de brécolos 5‘;"“‘ ”'°(|°°f de | 475 [ 172 | 11 | 81 | 1,2 | 05 | 2132
atata (leite,
5 - alface e pepino sulfitos)]; filete | 07 | 05 | 05 | 02 | 00 | 00 | 63
incorporados: brécolos de pescada; pdo | o6 | 03 | 02 | 02 | 00 | 00 | 51
- - - (gluten); pudim
P&o - Sobremesa | mistura pud|m (leite); queijo 2,3 13,7 | 104 | 23 1,7 0,3 84,1
Reforgo alimentar (Manha) p§o de centeio com queijo (leite); fiambre | 7,2 25,4 1,0 2,5 1,2 1,0 155,44
~ - ) def leit
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| “ rango (leite,
Lanche|’, soja);iogurte | 7,4 322 88 47 15 1,4  203,0
epoca (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
4%-feira
Sopa  |de couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
o a = sopa [flocos de
s massada de aves (frango, peru e massa espiral) com grdo| ~ "= " =
2| Prato ) atata (leite, | 50,8 | 200 | 15 | 81 | 1,8 | 03 |2378
= de bICO sulfitos)]; massa
- Iaten); I
Legumes |cogumelos, feijdo verde e curgete salteados (e “(;Tf)ltz:f‘;':[f | 15 | 16 | 1,3 | 03 | 01 | 00 | 1438
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); psode | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" - ~ R R sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga sésamo); manteiga 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,55
. B i . (leite, soja); queijo
Lanche|pdo de sementes com queijo + iogurte sélido (leite); iogurte | 13,5 | 351 | 167 | 64 | 2,9 | 07 | 2533
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
5%-feira
° Sopa  |creme de couve lombarda 44 | 137 | 33 | 14 | 02 | 02 | 800
O
g pPrato  |saladinha de paloco (batata, paloco e legumes) 5‘!’)"’" ”"’(T"f de | 109 [ 161 | 32 | 34 | 05 | 02 | 1400
= - - = atata (leite,
Lequmes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)]; paloco;| 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época pdo (gldten); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p&o de mistura com queijo qu”ek;JO ge'te); 83 135 05 32 16 09 1168
lambre de peru
do de mistura com fiambre de peru + fruta da : a):
Lanche| P P (leite,s0ja); | 74 325 88 47 15 14 2030
epoca iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 17,3 17,3 2 1,1 0,2 1043
6°-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 [ 120 | 1,7 | 1,4 | 02 | 01 | 69,1
§ sopa [flocos de
e prato  |febras de porco estufadas em cebolada com arroz branco batata (leite, 222 | 27,7 | 1,4 | 104 | 23 | 03 | 2956
< sulfitos)]; pdo
Salada | alface, cenoura e milho (gliten); fiambrede| 0,7 | 46 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
" ) S frango (leite, soja);
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango soja);iogurte | 68 243 1 45 15 14 1669
(leite); bolacha
Lanche p3o de mistura com manteiga + iogurte sélido  [™2Een et g6 | 399 | 166 | 97 | 52 | 11 | 2869
soja, sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria 13 133 67 64 07 00 1155

A sua refeigdo 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 intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informag&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 16 a 20 de setembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Acic| Lip é:l sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 | 773
% ) . sopa [flocos de
2 Prato  |douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas batata (leite, 123 | 324 | 07 | 96 | 05 | 01 | 2680
< sulfitos)];
Legumes |cenoura, brécolos e pimentos salteados douradinhos 11 | 47 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
- q 2 (peixe, crustaceos,
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época gliten, moluscos): 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo pdo (gluten); queijo| 83 13,5 0,5 3,2 1,6 09 1168
(leite); manteiga
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época | (<" S(Tj?);;°g”’te 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
eite
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
32-feira
o Sopa  |de abdbora e couve flor 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 747
On
2| prao |perninha de frango estufada com massa esparguete sopa ”"’(COS de | 287 | 174 | 14 | 66 | 12 | 05 | 2454
= " batata (leite,
Salada  |alface, tomate e pepino sulfitos)]; massa | @9 | L1 | 11| 02 | 00 | 00 | 96
Péo - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gluten);pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (ManhZ)| pdo de mistura com fiambre de peru (gldten); fiambre| g 543 1 4,55 1,5 1,4 1669
de peru (leite,
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g soja); queijo | 157 | 340 | 107 | 59 | 31 | 12 | 2521
(leite); leite
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
o
On
2 prato  |saladinha de ovo (batata e ovo cozido) com feijdo frade S‘t”p: [tf"’(f‘?ide 122 | 189 | 34 | 93 | 20 | 04 | 2096
= atata (leite,
= 2 " e sulfitos)]; ovo; pao
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten); piode | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes (gliten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
H 5 ~ - sésamo); queijo
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de sementes com queijo (leite); fiambrede | 80 | 195 | 1,1 | 38 | 15 | 04 | 1469
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| peru (leite, soja);
Lanche|’, iogurte (leite) 74 322 8,8 4,7 1,5 1,4 203,0
época
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2 1,1 02 1043
52-feira
o Sopa  |de feijdo verde e lentilhas 51 | 162 | 33 | 15 | 02 | 02 | 937
g Z N flocos d
2| Prao |pade porco fatiada no forno com massa cotovelos Sf’pa[ 0c0s9€ 1 239 | 169 | 09 | 247 | 78 | 04 | 3877
= - - atata (leite,
Lequmes |couve flor, brocolos e cenoura cozidos sulfitos);massa | 1,5 | 1,9 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
- . z (gluten); péo
Pao- Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); fiambre 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango de frango (leite, 68 243 1 4,5 1,5 1,4 166,9
~ . .. N . soja); queijo (leite);
Lanche| p&o de centeio com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 127 | 410 ‘ 166 | 50 | 25 | 12 ‘ 261,7
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
6°-feira
-~ Sopa  |creme de couve branca 41 | 148 | 44 | 16 | 02 | 02 | 843
g sopa [flocos de
2 Prato  |arroz de atum batata (leite, | 136 | 161 | 03 | 96 | 09 | 06 | 2073
< | saada |couve roxa, milho e tomate 5”'*“"(5)'1? a“‘)'“? 13 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 | 294
. ” pdo (gluten);
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga (leite, | 0.6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh3)| pdo de mistura com manteiga soja); flambre de |49 243 10 72 38 08 1805
- - frango (leite, soja);
pdo de mistura com fiambre de frango + suMO| bolacha integral
Lanche - Lo | 74 | 433 | 20 | 47 | 15 | 14 | 2481
de fruta 100% (gluten, leite, soja,
sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 3,9 1,8 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 intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a
partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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.

" Ninguém é tao

aprender, nem tido
pequeno que nio
possa ensinar. "

09600060000000000000001

grande que nido possa
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF
Semana de 23 a 27 de setembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Acic| Lip 2; sal | Keal
2%-feira
° Sopa  |de hortalica 41 | 140 | 37 | 1,5 | 02 | 02 | 80,7
O
2 | Prato |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) S:Z:a[t:o;:.i:e 159 | 21,7 | 14 | 155 | 05 | 02 | 2915
= Salada  |alface, cenoura e milho sulfitos)]; 07 | 46 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
Pao-Sobremesa | mistura _|fruta da época bolonhesa[cae | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
picada (soja, gluten,
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com manteiga sufitos);pio | 41 243 10 72 38 08 1805
(gluten); manteiga
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g (leite, soja); queijo | 15,2 | 34,0 | 107 | 59 | 3,1 | 12 |2521
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
32-feira
Sopa  |creme de abdbora 34 | 131 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 736
§ Prato  |[filete de cavala no forno com arroz de cenoura sopa[flocosde | 19,1 | 17,8 | 1,7 | 181 | 41 | 04 |3118
£ batata (leite,
= | saada |couve roxa, pepino e cenoura sulfitos)]; filete | 1,0 | 2,5 | 23 | 01 | 00 | 00 | 147
de cavala; pdo
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); queijo | 0,6 | 7,9 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh2)| pdo de mistura com queijo (leite); fiambre |0 ™ 3 05 32 16 09 1168
q f bre d ; q de peru (leite,
do de mistura com fiambre de peru + fruta da ja); i
Lanche|P P sojaliiogurte | ;| 355 | 88 | 47 | 15 | 14 | 2030
epoca (leite)
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte |iquid0 4,5 17,3 17,3 2 1,1 0,2 104,33
4%-feira
° Sopa  |de curgete e feijdo vermelho 46 | 151 | 28 | 1,5 | 02 | 02 | 875
O
2 Prato  |frango no forno com tomilho e massa espiral sopa [flocosde | 28,4 | 169 | 09 | 65 | 12 | 05 | 2410
< | Lequmes |curgete, feijdo verde e cenoura salteados Sutl’::fj]“:;ess L2t 25 | 21|02 0100|152
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh)| p&o de mistura com fiambre de frango (gliten); flambre def g g 543 1 45 15 14 1669
frango (leite, soja);
~ . . . ,1: queijo (leite); leite;
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sdlido iogurte (leite) | 141 | 399 | 166 | 52 | 26 | 13 | 2648
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
5%-feira
~ Sopa  [creme de alho francés e cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
O
g Prato  |posta de abrétea estufada com salada de batata sopa[flocosde | 20,4 | 17,0 | 39 | 39 | 06 | 05 | 1862
< | Saada |alface, tomate e beterraba batata(leite, | 15 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
sulfitos)]; abrétea;
Pdo-Sobremesa  [mistura |gelatina gelatina (sulfitos); | 11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 | 454
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de integral com queijo pdo (gluten); queiio| 79 [ 180 | 10 | 35 | 1,4 | 09 | 1366
- . (leite); fiambre de
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da| frango (leite, soja);
Lanche|", iogurte (lete) 74 322 88 47 15 14 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 1063
6°-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
§ feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes ) com arroz|sopaifiocos de batata
= Prato (leite, sulfitos)]; pio 8,6 38,6 2,5 6,7 1,0 0,3 252,4
= branco (gldten); fiambre de
Lequmes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda *L‘;Zgze"e“e' ) |95 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten, sésamo); | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
B 3 ~ . . (leite, soja);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango iogurte (lite); 68 243 1 45 15 14 1669
bolachas de 4gua e sal
Lanche|pdo de sementes com manteiga + iogurte liquido | %™t | g0 | 367 | 183 | 103 | 52 | 04 | 2733
sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua 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, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 65S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc| Lip g\; sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda 39 [ 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
o c = c sopa [flocos de
& massa de ovo colorida (ovo cozido, massa espiral e hatata (leit
g Prato atata (leite, | 107 | 129 | 2,1 | 96 | 20 | 04 |181,1
= legumes) sulfitos)]; massa
= B = (gluten); ovo; pdo
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gldten): pio 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); queijo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
(leite); pdo de

Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo sementes (gliten, 8,3 13,5 05 3,2 1,6 09 116,8

pdo de sementes com fiambre de peru + iogurte| sésamo); fiambre

Lanche| " | - deperu(leite, | 11,7 | 351 | 167 | 81 | 31 | 1,0 |26L7
solido soja); iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |de cenoura sopa[flocosde | 34 | 12,8 | 2,5 14 | 02 | 02 | 719
o hili d [ d ] feiis t batata (leite,
& chili de carnes [carne de vaca e porco] com feijdo preto e tos)1: chili
g | Prao 2 L sulfitos)l;chili | 515 | 392 | 1,0 | 125 | 24 | 03 | 3091
= arroz branco [carne picada
3 . (gluten, soja,
Legumes |incorporados : milho, cenoura e repolho T 14 | 62 | 09 | 04 | 00 | 01 | 334
sulfitos)]; pdo
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (glaten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 49 243 10 72 38 08 1805

~ . . . soja); queijo
Lanche| pdo mistura com queijo + fruta da época (leite), iogurte | %72 322 ] 87 | 30 [ 13 | 11 [1945
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido (leite) 45 173 173 20 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |creme de feijdo verde 39 [ 138 | 33 | L4 | 02 | 02 | 786
S filetes de pescada no forno com tomilho com salada de flocos d
g | Prato sopa[flocosde | 189 | 167 | 36 | 50 | 08 | 05 | 1879
= batata batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e pepino sulfitos)]; filete | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época de,pescaqa; POl 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - (glaten); fiambre
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango de frango (leite, | 68 243 10 4,5 1,5 1,4 1669
N . . . . soja); manteiga
Lanche|pdo de mistura com manteiga + leite simples m/g | (eite, soja); leite| 107 | 341 | 10,8 | 104 | 56 | 10 | 2742
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |de curgete e feijdo frade 47 | 158 | 29 | 15 | 02 | 02 | 90,2
3 i sopa [flocos de
2 Prato  |perna de peru estufada fatiada com massa esparguete batata (leite, | 252 | 174 | 14 | 129 | 35 | 04 |2880
< . = . sulfitos)]; massa
Legumes |ervilha, cenoura e feijdo verde cozido (gliten);pio | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); queijo | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361

(leite); fiambre

Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo 83 135 05 32 16 09 1168
de peru (leite,

pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| o) iogurte

Lanche|’, ! 74 322 88 47 15 14 2030
epoca (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1063
6°-feira
creme de legumes (cenoura, brdécolos, alho francés e
° Sopa 46 | 136 | 32 | 15 | 02 | 02 | 819
On couve ﬂor) sopa [flocos de batata
g : . (leite, sulfitos)];
= Prato  |petinga frita com arroz de tomate tintureira frita 27,5 | 292 | 1,8 | 221 | 49 | 03 |4313
[tintureira, farinha
Salada  |alface, cenoura e tomate (gliten)]; pdo (gateny;| 08 | 18 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
- q 4, queijo (leite); fiambre
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época de peru (leite, soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo integral com fiambre de peru iogurte (leite); bolacha| - g1 180 1,1 5,2 1,7 1,3 1451
maria (gluten, leite,
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido soja, sulfitos) 131 415 182 47 23 12 2627
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria 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 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.

A educagédo é a
arma mais
poderosa que vocé
pode usar para

mudar o mundo.
Nelson Mandela




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 2 a 6 de setembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Acluc | Lip gaet Sal | Kcal
2%-feira
.. X - sopa [flocos de
= Sopa  |maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde) batata (leite, | 46 | 146 | 31 | 15 | 02 | 03 | 855
4 sulfitos)]; massa
5 Prato  |massada de ervilhas com cogumelos (gliten); 40 | 120 | 1,0 | 36 | 05 | 01 | 97,2
| If ilh cogumelos
Salada  |alface, cenoura e milho (suffitos); pio | L2 | 48 | 11 | 03 | 00 | 01 | 262
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gluten); pdode | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
" - = " sementes (gluten,
Reforco alimentar (Manha) pdo de sementes com margarina sésamo); 3,5 | 19,5 1,1 7,6 1,9 0,1 | 162,0
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época "“a'ga)”“a (leite, | 47 | 370|135 | 09 | 02 | 07 |1757
soja); iogurte
Reforco alimentar (Tarde) | iogurte vegetal vegetal (soja) 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
32-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
& legumes (curgete, cogumelos e feijdo verde) com feijdo| sopa[flocos de
= Prato batata (leite, | 7.6 | 277 | 32 | 67 | 10 | 03 |2037
= vermelho e arroz de cenoura .
sulfitos)];
Legumes |couve lombarda, cenoura e pimentos salteados cogumelos 1,1 | 20 | 1,9 | 02 | 00 | 00 | 134
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época ((Sl‘f'f‘t‘;S)? péo | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
f N . gliten); queijo
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (leite); bebida 4,1 29,8 | 6,5 0,6 0,1 0,7 | 1431
Lanche|pdo integral com queijo + bebida vegetal vegetal (soja) | 151 | 26,4 | 90 | 77 | 2,0 | 18 | 2346
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
creme de legumes (cenoura, brdécolos, alho francés e
Sopa 46 | 136 | 32 | 1,5 | 02 | 02 | 81,9
couve flor)

sopa [flocos de
batata (leite,

Almogo

prato  |salada de batata com legumes (batata e legumes) 37 [ 159 | 31 | 02 | 01 | 02 | 816

sulfitos)]; pdo

Legumes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde (gliten); iogurte | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260

Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época vegetal (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh) p&o de mistura com margarina margarif‘a)('eite' 41 243 10 72 38 08 1805
soja
pao de mistura com marmelada + sumo de fruta
Lanche 74 | 433 ] 200 | 47 | 15 | 1,4 | 2481
100%
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
5°-feira
Sopa  |de couve lombarda com grao-de-bico 49 [ 159 | 31 | 1,7 | 02 | 02 | 931
o
O
2 pPrato  |feijdo branco estufado com massa esparguete 75 | 262 | 18 | 38 | 06 | 02 |1714
= sopa [flocos de
L brécol t fl Itead batatafleite, 1 101 | 16 | 03 | 00 | 19 | 162
equmes |brécolos, curgete e couve flor salteados sulfitos)]; massa |V b g ) ] g b
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gldten); pao 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

(gluten); margarina

Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (leite, soja); iogurte 4,1 29,1 | 5,7 0,6 0,1 0,7 | 139,6

vegetal (soja)

Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |237,2
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de ervilhas 29 | 186 | 80 | 16 | 02 | 03 | 1000
[=]
O
2 prato  |lentilhas estufadas com arroz de tomate sopa [flocosde | 99 | 336 | 09 | 64 | 09 | 02 |2352
= batata (leite,
Ifitos)]; pa
Salada  |alface, tomate e beterraba sulfitos); pdo [0 T 0 T o7 [ on | 00 | 12 | 165
(gluten); margarina
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| 0,6 | 79 | 7,8 | 02 | 00 | 00 | 361

vegetal (soja);

Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com marmelada bolachas de 4gua e

4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 | 143,1

sal (gluten, soja,
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |237,2

Reforco alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo

inof Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a

partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia >

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
LR ementa vegetariana
Semana de 9 a 13 de setembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip ggt sal | Kkeal
2%-feira
e Sopa  |de abdbora 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
On
g prato  |favas estufadas com massa esparguete 56 | 199 | 18 | 37 | 06 | 02 |1372
< sopa [flocos de
salada  |beterraba, couve roxa e alface batata (leite, | L7 | 34 | 32 | 01 | 00 | 01 | 207
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos)]; massa | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
. - ~ R (gluten); pdo
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com compota (gliten); margarina| 41 | 29,1 | 57 0,6 0,1 0,7 | 139,6
(leite, soja); bebida
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal vegetal (soja) | 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |2714
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |creme de lentilhas 46 | 152 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 87,0
§ Prato  |arroz de brdcolos, curgete e cogumelos sopa[flocosde | 48 | 277 | 1,2 | 37 | 05 | 01 | 1661
£ alface e pepino batata (leite, | o7 | o5 | o5 | 02 | 00 | 00 | 63
Salada sulfitos)];
incorporados: brécolos cogumelos 06 | 03 | 02 | 02 | 00 | 00 | 51
Pdo - Sobremesa | mistura |gelatina (sulfitos); | 123 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
" N N gelatina
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de centeio com marmelada (sulfitos); po |27 | 310 | 66 | 04 | 00 | 06 | 1400
Lanche|pdo d i +f da é (gldten); iogurte 47 | 370 | 135 | 09 0,2 0,7 | 1757
pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) , , , , , , ,
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
42feira
° Sopa  |de couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
On
2 Prato  |massada de grao de bico com legumes ocosde 96 | 292 | 35 | 50 | 06 | 01 |2025
] sopa [flocos de batata
= | Lequmes |cogumelos, feijdo verde e curgete salteados (leite, sulfitos);massa| 1,5 | 1,6 | 1,3 | 03 | 01 | 00 | 148
2 a 4 (gluten); cogumelos
Péo - Sobremesa [ mistura |fruta da época (sulfitos); pao (gliten);| 0,6 | 7,9 | 7,8 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina ma;:f;": eite, soiali| 40 945 | 09 | 64 | 1,6 | 07 | 1735
pdo de sementes com marmelada + iogurte| (gten sesamo);
Lanche | iogurte vegetal (soja) | 85 | 27,6 | 92 | 47 | 09 | 01 | 1953
vegeta
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
5%feira
o Sopa  |creme de couve lombarda 44 | 137 | 33 | 1,4 | 02 | 02 | 800
On
o
5 prato  |saladinha de lentilhas (batata e lentilhas) 11,3 [ 302 | 35 | 34 | 05 | 02 |199,4
- - = sopa [flocos de
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde batata (leite, | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (Slhj'ﬁt")s)_]i Pé | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — " gluten); iogurte
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com compota vegetal (soja) | L | 2%1| 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
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 00 | 6338
6%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 14 | 02 | 01 | 69,1
S ervilhas estufadas em cebolada e pimento com arroz
rato sopa [flocos de , , ) ) J , y
2 Prat [flocos d 52 (302 | 22 | 66 | 1,0 | 02 |2036
< branco batata (leite,
Salada  |alface, cenoura e milho sulfites)l;pdo |97 | 45 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
(glaten); margarina
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com margarina . vegetal(soia |44 543 10 72 38 08 1805
olachas de 4gua e
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal | sulfitos, leite) 91 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 |2068
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 1127
g

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 16 a 20 de setembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip 2; sal | Keal
2%feira
o Sopa  |de couve lombarda 39 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
O
2 | Prao |arroz de cogumelos e lentilhas 5:1‘::’(7:;:5 110 | 41,0 | 07 | 36 | 05 | 01 | 2447
< | Legumes cenoura, brocolos e pimentos salteados sulfitos)]; 1,1 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
a0 . % cogumelos
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (sulfitos); pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (gliten); margarina| 4,1 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,55
- R , (leite, soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
32-feira
Sopa  |de abdbora e couve flor 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 747
o ey
& estufado de feijdo vermelho com repolho e massa
2 Prato 82 | 271 | 1,4 | 39 | 06 | 02 |1784
= esparguete sopa [flocos de
Salada |alface, tomat i batatalette, |70 001 [ 11 | 02 | 00 | 00 | 96
alada |alface, tomate e pepino sulfitos)]; massa , ; 2 b ] ] ;
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
f = ~ . (gliten); margarina
Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com marmelada (leite, soja); bebida| %1 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 |1431
) . . vegetal (soja)
Lanche pdo de mistura com margarina + bebida vegetal 113 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
° Sopa  |creme de brdcolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
O
2 Prato  |saladinha de batata com feijao frade (flocos d 98 [387 | 46 | 35 | 06 | 03 |2289
- B B i sopa [flocos ae
< | Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde batata (leite, 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos);pdode | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de sementes com compota sésamo); pio 35 | 243 59 1,8 0,4 0,1 | 1363

(gluten); iogurte
Lanche pdo de mistura com marmelada + fruta da época | vesetal (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
52-feira
Sopa  |de feijao verde e lentilhas 50 | 162 | 33 | 15 | 02 | 02 | 937
3
2 | Prato |grdo de bico no forno com oregdos e massa cotovelos sopa [flocosde | g5 | 305 | 21 | 50 | 07 | 02 |2045
< batata (leite,
Legumes |couve flor, brécolos e cenoura cozidos 5”('f:t,°5)]; massal 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 14,9
- - ” gluten); pao
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina margarina (leite,| 4,1 24,3 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
soja); iogurte
Lanche|pdo de centeio com compota + iogurte vegetal vegetal (soja) | 77 | 328 | 85 | 32 | 05 | 06 |2003
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 02 00 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de couve branca 41 | 148 | 44 | 16 | 02 | 02 | 843
o 3
& legumes assados (pimento, curgete e cenoura) com
2 Prato ) sopafflocosde | 43 | 21,3 | 29 | 65 | 1,0 | 03 |162,4
= ervilhas e arroz de tomate b )
atata (leite,
Salada  |couve roxa, milho e tomate sulfitos)l;pdo | 1,3 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 | 294
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (g'”:fe’i‘t);";::;”"a 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota bolachas de 4guae| 4,1 | 29,1 | 5,7 0,6 0,1 0,7 | 139,6
o~ . . sal (gluten, soja,
do de mistura com margarina + sumo de fruta S
Lanche|P & sulfitos, leite) | 47 | 432 | 199 | 66 | 1,6 | 07 | 2547
100%
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 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 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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" Ninguém é tao
grande que nao possa
aprender, nem tiao
pequeno que nao
possa ensinar. "




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
IS s ementa vegetariana
Semana de 23 a 27 de setembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip 2; sal | Keal
2%-feira
° Sopa  |de hortaliga 41 | 140 | 37 | 1,5 | 02 | 02 | 80,7
O
2| Pao |bolonhesa de soja com esparguete sopa [f"’(ms de | 209 | 371 | 56 | 45 | 07 | 02 |2855
= batata (leite,
<C n '
Salada  [alface, cenoura e milho sulfitos)]; soja; | &7 | 46 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época massa (glaten); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p&o de mistura com margarina pao(gliten); | 47 243 10 72 38 08 1805
margarina (leite,
Lanche| pdo de mistura com compota + bebida vegetal soja); bebida | 11,3 | 375 | 137 | 48 | 07 | 15 | 2376
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
3-feira
& Sopa  |creme de abdbora 34 | 131 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 736
O
2 Prato  |arroz de cenoura com lentilhas sopa [flocosde | 106 | 41,8 | 15 | 34 | 05 | 01 |2451
= | saeda |couve roxa, pepino e cenoura batata (leite, | 1,0 | 25 | 23 | 01 | 00 | 00 | 147
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época S“'(f'tlc,’i”;)” * o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - - " gluten);
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com compota margarina (leite, | %1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
N X i 3 soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com margarina + fruta da época vegetal (soja) | &7 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
Sopa  |de curgete e feijao vermelho 46 | 151 | 28 | 1,5 | 02 | 02 | 875
§ massada de legumes (massa espiral, ervilha, feijdo verde e
g Prato 53 | 208 | 28 | 37 | 06 | 01 |1389
= nour
< CENOY a) — sopa [flocos de
Legumes |curgete, feijdo verde e cenoura salteados batata (leite, | L1 | 25 | 21 | 02 | 01 | 00 | 152
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sulfitos)]; pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada (glten); 'ogfme 41 | 298 | 65 0,6 0,1 0,7 | 1431
vegetal (soja)
Lanche pdo de mistura com compota + iogurte vegetal 91 | 317 | 84 | 35 | 06 | 07 |2034
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%-feira
o Sopa  |creme de alho francés e cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
O : = : 5 sopa [flocos de
2 prato  [saladinha de batata com grao de bico cozido batata (leite, | 73 | 271 | L7 | 45 | 06 | 01 |1812
= Salada  |alface, tomate e beterraba sulfitos)]; 1,2 2,7 2,7 0,1 0,0 01 | 16,5
Péo-Sobremesa | mistura |gelatina gelatina 113 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
- - = (sulfitos); iogurte
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de integral com compota vegetal (soja); | 34 | 228 | 58 | 14 | 03 | 06 | 1178
N . i , pdo (gluten);
Lanche| pdo de mistura com margarina + fruta da €poca | margarina (leite,| %7 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
. . soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
o 0 q vy sopa [flocos de
& feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com arroz| " . e
g Prato » 86 | 386 | 25 | 67 | 1,0 | 03 |2524
= branco sulfitos)]; pao
a d . |h | b d (gluten); margarina
Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda (leite, soja); pode| V5 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
f = ~ . R sésamo); iogurte
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de mistura com margarina vegetal (soja; | Y1 243 10 72 38 08 1805
pdo de sementes com marmelada + iogurte|bolachasdedguae
Lanche sal (glten, soja, | 85 | 276 | 92 | 47 | 09 | 01 | 1953
Vegetal sulfitos, leite)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a 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 .
LR ementa vegetariana
Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip Q; sal | Kkeal
2%-feira
e Sopa  |de couve lombarda 39 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
On
g Prato  |massa de legumes (ervilhas, cogumelos e repolho) SEPE lf'°(‘|¢°5de 75 | 229 | 18 | 40 | 06 | 01 |1598
—] atata (leite,
= | Legumes |ervilha, cenoura e milho sulfitos)l; massa | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (g"“enl); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
cogumelos
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina (suffitos); pio | 41 243 1,0 72 38 08 1805
p3o de sementes com marmelada + iogurte|®Uten): margarina
Lanche (soja); iogurte 8,5 27,6 9,2 4,7 0,9 0,1 | 1953
vegetal vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
32-feira
g | Sopa de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 71,9
2 prato  |chili de vegetariano com feijdo preto e arroz branco
= ; dos - milh h sopa [flocosde | 7,8 38,7 1,9 6,7 1,0 0,3 | 249,7
Legumes |incorporados : milho, cenoura e repolho batata (leite,
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época sulfitos)]; pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gluten); '("g“";‘e 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 0,7 |1431
- . ; vegetal (soja
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
42feira
Sopa  |creme de feijdo verde 39 | 138 | 33 | 1,4 | 02 | 02 | 786
o A . o
& cubinhos de seitan no forno com tomilho e salada de flocos d
g Prato sopafflocosde | 75 | 171 | 39 | 51 | 07 | 03 |1454
= batata batata (leite,
salada  |alface, beterraba e pepino (;‘:':'e‘:sl]o:)'tsgo 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten); margarina| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Ref li tar (Manh - N (soja); iogurte
eforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota vegetal (soja); 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
. . X X iogurte vegetal
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja) 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
g g
5%feira
Sopa  |de curgete e feijdo frade 47 | 158 | 29 | 15 | 02 | 02 | 902
o e 2
3 estufado de feijdo vermelho com pimento e massa
2| Pabo ! . sopalflocosde | 74 | 359 | 18 | 39 | 06 | 02 |1715
= esparguete batata (leite,
N i~ N sulfitos)];
Legumes |ervilha, cenoura e feijdo verde cozido esparguete 21 [ 39 | 19 [ 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
H 5 ~ . A (gluten); margarina
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina {soja); iogurte 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 180,5
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (sof2) | 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 6338
g g
6%-feira
creme de legumes (cenoura, brdcolos, alho francés e
Sopa 46 | 136 | 32 | 15 | 02 | 02 | 819
~ couve flor)
On sopa [flocos de batata
(=] o e o - na5D " N ks
= risséis de espinafres fritos com arroz de feijdo branco e|tette suffitos]l; risséis
= Prato detofueespinafres | 60 | 368 | 41 | 94 | 16 | 01 |2596
tomate (gluten, ovo, soja,
sulfitos); pdo (glaten);
Salada  |alface, cenoura e tomate margarina (soja); 0,8 1,8 1,7 0,1 0,0 0,0 | 10,9
- . , iogurte vegetal (soja);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época bolachas de 4gua e sal | 0/6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com marmelada (g'“te"'ls;i:')su'ﬁ‘°s' 34 235 66 14 03 06 1213
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 91 | 269 ‘ 36 ‘ 93 | 21 | 07 ‘ 237,2
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 1127

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

A educagéo é a
arma mdis
poderosa que vocé
pode usar para

mudar o mundo.
Nelson Mandela




