Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMISELF
Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip ggt Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho-francés sopalfiocosde | 31 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 | 69,0
3‘ batata (leite,
g N sulfitos)]; carne
£ Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) picadadevaca | 159 | 2.7 | 1,4 | 155 | 05 | 02 | 2915
(gluten, soja,
Salada  |alface, pepino e milho sulfitos); massa | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
2 . 4, (glaten); pao
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pio de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 90 | 26,9 | 1,0 2,8 1,3 1,1 | 171,9
; queijo
~ . . m (leite); manteiga
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte s6lido | eite soja); iogurte| % | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 2876
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  [creme de ervilhas 49 [ 149 | 29 | 15 | 02 | 02 | 882
o sopa [flocos de
& § b lei
2| Pao |filete de pescada no forno com arroz de tomate batata (lte, | 68| 174 | 08 | 79 | 12 | 05 | 2094
= sulfitos)]; filetes de
< T pescada; pdo
Salada  |beterraba, tomate e juliana de couve branca (gliten); pio 1,1 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); manteiga | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. - - - - - de amendoim
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 65 277 1,4 45 08 07 1806
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época '”a);qfefi"('e“e” 96 348 88 30 13 11 2080
elte
Reforco alimentar (Tarde)|leite simples (DI) 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 [ 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
g
5 Prato  |perna de frango assada com tomilho e massa espiral S‘l’)pf[tf")(f"_stde 284 | 169 | 09 | 65 | 12 | 05 | 2410
atata (leite,
o sulfitos)]; massa
Salada  [feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gliten); p3o 07 | 26 | 22 | 32 | 05 | 00 | 412
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); bolacha | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - = " " de milho (soja);
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com fiambre de frango iogurte (leite) | 72 270 11 45 15 14 1804
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte sélido 63 ‘ 26,8 ‘ 15'8‘ 27 ‘ L5 ‘ 05 ‘ 1583
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de nabo e feijao-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
o
o bacalhau salteado com batata palha e legumes (batata
g Prato . P g ( sopa ”'°T°,5de 87 | 63 | 09 | 54 | 08 | 16 | 1090
= palha, cebola e pimento) batata (leite,
sulfitos)]; bacalhau;
Salada  [cenoura, couve-roxa e alface |eite-creme (leite); | 23 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao-Sobremesa  |mistura |leite-creme péo (gluten); 44 | 146 | 139 | 51 | 1,7 | 01 | 1212
- - = - - manteiga (leite,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de centeio com manteiga soja); queijo (leite);| 3,0 283 12 69 38 08 1906
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época fogurte (leite) | g5 348 g8 30 1,3 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sdlido 55 156 156 25 1,4 0,3 106,3
6%-feira
Sopa  |creme de brdécolos 40 [ 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
[=] N n
e massa salteada (massa cotovelinhos) de ovo cozido,
g Prato . . sopafflocosde | 108 | 130 | 21 | 96 | 20 | 04 | 1819
= milho, ervilhas e cenoura b ,
= = = atata (leite,
Legumes |incorporados : milho, ervilha e cenoura sulfitos);massa | 2,3 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época feliten);ovoi 02 | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(gluten); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte | 8,3 13,5 05 3,2 1,6 0,9 116,8
(leite); bolachas de
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido milho (soja) 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52,0

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

Ementa sujeita a alteragbes por motivos imprevisiveis.

Dia de Reis
6 de Janeiro
Esta data lembra a visita dos Trés Reis Magos

Melchior, Gaspar e Baltasar
ao Menino Jesus em Belém,




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip g; Sal | Keal
2%-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
o
o
g Prato  |arroz de atum sopa[flocosde | 136 | 161 | 03 | 96 | 09 | 06 | 2073
=< batata (leite,
salada |alface, beterraba e tomate sulfitos)l; atum; |y 5 57 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
pdo (glaten); pao
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época de sementes 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361

(gluten, sésamo);

Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com queijo (leite,

90 | 269 | 10 | 28 | 1,3 | 11 | 1719

soja); queijo (leite);

Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte solido iogurte (leite) 94 | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 2876

Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
3feira
Sopa |de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
oY jardineira de frango (batata, chourigo, feijdo-verde,
2 Prato . sopa [flocosde | 19,0 | 18,6 | 3,4 51 0,9 03 |[197,6
= ervilhas, cenoura) batata (leite,
. o o sulfitos)]; chourigo
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (leite, soja);pgo | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); manteiga | 5 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
de amendoim

Reforgo alimentar (Manha) pdo mistura com manteiga de amendoim (frutos de casca 65 27,7 1,4 45 0,8 0,7 180,6

rija); queijo (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% | 'oeuteleite) | 96 459 200 30 13 1,1 2532

Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2,0 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
& lombinhos de salmdo no forno com massa cotovelinhos
2 Prato 165 | 151 | 12 | 256 | 46 | 03 |3579
= salteada sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface o 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); salmao; | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
pdo (gluten);

Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com fiambre de peru 72 27,0 1,1 45 1,5 1,4 1804

manteiga (leite,

soja); iogurte (leite)

Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido 100 | 426 | 167 | 97 | 52 | 11 | 3004
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 [ 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
3
g prato  |pa de porco fatiada com molho de orégaos e arroz branco | sopafiocosde | 237 | 266 | 05 | 27,5 | 81 | 04 | 4516
< batata (leite,
Salada  |pepino, milho e alface suffitos); pdo | 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
5 2 R (gluten); manteiga
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); queijo| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de centeio com manteiga ”e"eu)ﬂ‘t"g)“"e 30 283 12 69 38 08 1906
eite
Lanche| pdo integral com queijo + fruta da época 89 279 89 38 15 10 1837
Reforgo alimentar (Tarde) | jogurte sélido 55 156 156 25 14 03 1063
6°feira
Sopa |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 764
feijoada de cogumelos (feijdo-vermelho, cogumelos
§ Prato ) g ~ =] ! g 7| sopalflocosde | g4 | 375 | 25 | 68 | 1,0 | 03 | 2505
= cenoura, couve-coragao e couve-lombarda) e arroz branco| batata (leite,
= sulfitos)];
cogumelos
Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (‘SI‘,":‘“’)S)? Pio | 15 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
glaten); queijo
= g . (leite); manteiga
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (leite); bolachas de | 8,6 | 24,2 0,9 2,7 1,3 1,0 | 1584

agua e sal (gluten,

leite, soja, sulfitos)

Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983

Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de dgua e sal (DI) 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 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 informag&o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a
partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 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.

Ementa sujeita a alteragées por motivos imprevisiveis.

14 de Janeiro

Data proclamada pela UNESCO em 2019, para

destacar a importancia do raciocinio légico no
desenvolvimento humano, no pensamento critico, na
educagao, e na ciéncia e tecnologia.

Visa promover a légica como ferramenta essencial
para o didlogo, a paz e a compreensdo mutua.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

W . -
‘ MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  [creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
& ovo mexido com ervilhas, cenoura e milho e massa| sopafiocos de
2 Prato batata (ieite, | 11,3 | 200 | 24 | 89 | 18 | 04 | 2069
= cotovelos ulfitos)]; ovo;
Salada  |alface, tomate e cenoura massa (gliten); pio| 0,8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 10,9
= 2 . liten); pao d
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten) ;’:I‘:R:n 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo sésamo); queijo 83 135 05 3,2 1,6 09 1168
(leite); manteiga
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido | " S(‘I’j?t’;)i°g”“e 94 | 373|168 | 1,0 | 55 | 05 | 2876
eite
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
o
g saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade,| sopafiocosde
E Prato . batata (ieite, | 228 | 27,0 | 0,6 | 188 | 2,9 | 09 |3713
< ovo cozido, cebola, salsa) e arroz branco o
sulfitos)]; atum;
Lequmes |alface, pepino e couve-roxa péo (gluten); 1,4 | 1,8 | 1,6 | 02 | 00 | 00 | 138
~ R S manteiga de
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época amendoim (frutos 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim decascarija) | 65 277 1,4 45 08 07 1806
- " " 7 queijo (leite); leite
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)||eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 937
42feira
Sopa [juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 71,0
§ sopa [flocos de
% Prato  |hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli batata (leite, | 23,8 | 144 | 0,7 | 13,5 | 52 | 0,7 |276,22
sulfitos)];
. B hambu d
Legumes |brdcolos, pimento vermelho e cenoura salteados Va:;"(gl‘ife"ne'mjea 11 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos);massa | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. N . " luten); pa
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango (gléf:nﬁn) peo 72 270 1,1 45 15 14 1804
X . . X (leite, soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido (leite) 100 426 167 97 52 11 3004
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  [creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
o
O
2 prato  [medalh3o de pescada no forno e arroz de cenoura SZ": [:"’(T"_ide 168 | 178 | 1,7 | 79 | 1,2 | o5 |2108
= atata (leite,
= N sulfitos)]; medalhdo
Salada  |alface, beterraba e pepino de pescada;pio | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao - Sobremesa  [mistura | pudim (gliten); pudim | 53| 937 | 104 | 23 | 1,7 | 03 | 841
N = = " " (leite);
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de centeio com manteiga (eite, soja); queiio | 30 283 12 69 38 08 1906
(leite); iogurte
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época (leite) 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 1063
6°-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 1,5 | 02 | 02 | 835
o
O
g Prato | bife de frango estufado com batata assada sopafflocosde | 227 | 143 | 1,0 | 71 | 11 | 03 |2142
< batata (leite,
Legumes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados sulfitos)]; pao 1,8 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
- A S (gldten); queijo
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte| 8,6 | 24,2 | 0,9 2,7 1,3 1,0 | 1584
(leite); bolacha de
Lanche|p3o de mistura com manteiga + iogurte liquido milko soja) 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 |2983
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 03 520

A sua refei¢do 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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas ias ou pl
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.

Ementa sujeita a alteragées por motivos imprevisiveis.

dia dav eschita & mée

23 de Janeiro

Celebra uma invengdao com mais de 3500 anos,
pretendendo reavivar uma arte que durante muitas
geracoes foi utilizada para passar ideias revolucionarias,
escrever obras imortais, assinar acordos internacionais e
declarar amores intensos, entre muitos outros.
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2;31 Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 [ 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
i) barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de sopa [flocos de batata
£ Prato ) teite, safis; | 123 | 324 | 07 | 96 | 05 | 01 |2680
< ervilhas barrinhas de pescada
Salada |alface, pepino e beterraba paadastpee: | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
moluscos, gliten,
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época crustéceo); pio 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
i F = . .. (gldten); pdo de
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 9,0 | 269 | 10 | 28 | 13 | 1,1 |1719
sésamo); manteiga
Lanche|p3o d i i Slido | fetesciliaueio g 0| 505 | 168 | 120 | 55 | 05 | 2876
pdo de sementes com manteiga + iogurte s6lido | eice);iogurte eite) | O , , , , , f
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
3 perna de peru no forno com molho de laranja e massa
2 Prato sopa[flocosde | 249 | 169 | 09 | 128 | 3,5 | 04 |2836
= macarronete batata (leite,
- sulfitos)]; massa
Legumes |brocolos, couve-flor e cenoura salteados (gldten); pao 15 | 19 | 147 | 02 | 00 | 00 | 149
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); manteiga | ‘06 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
de amendoim
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | &5 277 14 45 08 07 1806
pdo de mistura com queijo + sumo de fruta| i) aueio (eite);
Lanche 100% iogurte (leite) 9,6 45,9 20,0 3,0 1,3 1,1 2532
(o]
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte quuido 45 17,3 173 20 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
s
?E: prato  |filetes de pescada estufados com batata assada sopa[flocosde | 169 | 127 | 15 | 78 | 1,2 | 05 | 1900
batata (leite,
Salada  |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; filetede | 1,3 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 | 294
- . - pescada; pdo
Pdo - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gldten); manteiga |6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com fiambre de peru (leite, soja); iogurte| 7,2 27,0 1,1 45 15 14 1804
(leite)
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido 100 | 426 | 167 | 97 | 52 | 11 |3004
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
52-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
- feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijao-branco,
S| Prato . 173 | 320 | 29 | 151 | 35 | 04 |3353
g couve-lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz sopa [flocos de
< batata (leite,
sulfitos)]; pdo
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao | (gliten); manteiga | 1,2 | 2,2 | 1,5 | 02 | 00 | 00 | 150
(leite, soja); queijo
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época ('ei‘z’{‘t"g)“"e 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
elte,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga 30 283 12 69 38 08 1906
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte s6lido 55 156 156 25 14 03 1063
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 [ 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
o
O
2 Prato  |massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho sopa[flocosde | 167 | 200 | 24 | 55 | 09 | 09 |1976
= batata (leite,
" R a Ifitos)];
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho ?;u't::;?c':::lf 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Pdo - Sobremesa [ mistura |fruta da época péo (gliten); queijo| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. ~ ~ . . (leite); manteiga
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte| &6 | 242 | 09 | 27 | 13 | 10 | 1584
. X . . , X (leite); bolacha de
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido milho (soja) 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 293
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria (DI) 08 112 02 02 01 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 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 ingr

utilizados,

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

dia mundial do quebra-cabeca
" ‘ﬁ
4
29 de Janeiro
“ 4
_ - S ¢
O primeiro quebra-cabeca foi criado Y 4'
por volta de 1760, por um cartégrafo 2
britanico chamado John Spilsbury. ’f v ‘\
‘I ‘7

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




