Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gaGt Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho -francés wopalfiocosde | L | 124 22 | 13 | 02 | 02 | 690
gh } . batata (leite,
2 prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sulfitos)]; massa | 11,2 | 31,3 | 1,3 | 38 | 06 | 02 |2075
< (glaten);
Salada  |alface, pepino e milho cogumelos 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Po - Sobremesa | mi fruta da é fsufftos); pao [0 109 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
mistura |fruta da época (gliten); pio de ) ; ; b ] ) b
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com doce sementes (gliten, | 4,5 | 31,7 | 58 | 07 | 02 | 07 | 1531
sésamo);
Lanche pdo de sementes com margarina + iogurte vegetal r":;:“:;ﬂft:e 89 | 243 | 38 | 106 | 25 | 01 |2379
- ; vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa  |creme de ervilhas 49 | 149 | 29 | 15 | 02 | 02 | 882
o sopa [flocos de
g batata (leite,
2 Prato  |tofu panado no forno com arroz de tomate aiftos)) tofs | 59 | 245 | 05 | 80 | L1 | 02 | 1960
< panado (gluten,
Lequmes |beterraba, tomate e couve branca soja); po (glaten); | L1 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
- = — - - - amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim de casca rija); 65 277 1,4 45 08 07 1806
Lanche| p3o de mistura com doce + fruta da época et vesetsl | 52 | 397 136 | 09 | 02 [ 07 1892
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 72 84 80 42 06 09 980
42-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 [ 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
° = - A - =
& rao-de-bico assado com especiarias imentao-doce
S| Puab g. ) P ) (p 7| sopalflocosde | oo | 356 | 2o | 50 | 07 | 02 | 2047
= pimenta preta e cominhos) e massa espiral batata (leite,
— sulfitos)]; massa
Lequmes |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (glditen); pio 07 | 26 | 22 | 32 | 05 | 00 | 412
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); bolacha | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - = " de milho (soja);
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada iogurte vegetal 45 325 66 0,7 0,2 0,7 1566
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 |1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 | 02 00 | 00 | 361
52-feira
Sopa  |de nabo e feijdo-vermelho 46 | 162 | 39 | 1,6 | 02 | 02 | 929
§ alho francés salteado com batata palha e legumes (batata
2 Prato . flocos d 1,7 | 73 | 16 | 54 | 08 | 01 | 840
= palha, cebola e pimento) sopa [flocos de
< batata (leite,
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface sulfitos);pio | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); margarina| g ¢ | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — — - - (leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de centeio com margarina vegetal (soja) 30 282 11 62 16 07 1836
Lanche|p&o de mistura com doce + fruta da época 52 | 397 | 136 09 | 02 | 07 | 1892
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 50 26 2,6 29 05 00 638
6°-feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
& massa salteada (massa cotovelinhos) com milho, ervilhas e| sopa [flocosde
g Prato batata (leite, 52 [ 21,8 | 20 | 38 | 05 | 01 |1439
= cenoura sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : milho, ervilha e cenoura (gltten)ipdo | 53 | g7 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
~ - , (gluten); margarina
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada vegetal (so2); | 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
bolachas de milho
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal (soja) 95 | 296 | 37 | 93 | 22 | 08 |2507
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 02 01 0,3 52

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 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 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.

Ementa sujeita a alteragées 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 *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

.Jﬂ

UNISELF )
bl ementa vegetariana
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gg Sal Kcal
22feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o .
&> arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-
2 Prato . sopa(flocosde | 197 | 434 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca) batata (leite,
sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, beterraba e tomate (gliten): piode | L2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
- = = " sésamo);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com doce margarina (leite, | 45 | 3L7 | 58 0,7 0,2 0,7 | 153,1
pdo de sementes com margarina + iogurte| soi2)iosurte
Lanche vegetal (soja) 89 | 243 | 38 | 106 | 25 | 01 | 2379
vegetal
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira
Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
o . . . . ooy
& jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde,
2 Prato K 66 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura)
. a o sopa [flocos de
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde b';tata (leite 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos)]; pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N luten); iogurte
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gvegetlll(stg)ja) 45 325 66 07 02 07 1566
Lanche|pdo de mistura com doce + sumo de fruta 100% 51 507 248 09 02 08 2344
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 6338
4%feira
Sopa  |creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
o
o
2 Prato |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sopalflocosde | 56 | 210 [ 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
< batata (leite,
Ifi B
Salada | cenoura, couve-roxa e alface s 'f;?t]e:;_assa 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época cogumelos 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
n P A itos); pdo
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada (gliten); margarina 45 325 6,6 0,7 0,2 0,7 156,6
(leite, soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal vegetal (soja) 95 | 296 | 37 | 93 | 22 | 08 | 2507
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
52-feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
3. " . .
g Prato  |grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco 83 | 402 | 1,8 | 78 | 1,1 | 02 | 2684
< sopa [flocos de
a a batata (leite,
Salada  |pepino, milho e alface sulfitos); pio | Y3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pédo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); margarina| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
: x ~ N N (leite, soja);
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de centeio com margarina iorgurtevegetal | 30 282 11 62 16 0,7 1836
(soja)
Lanche|pdo integral com marmelada + fruta da época 44 | 334 | 145| 17 | 04 | 06 | 1684
Reforgo alimentar (Tarde)liogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 (133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
Y — feijoada de cogumelos (feijdo-vermelho, cogumelos,| ... ffocos de 00 | 375 | 25 | 68 | 10 | 03 | 2505
2 cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda) e arroz branco| batata (leite,
= sulfitos)];
cogumelos
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda (sulfitos); pao 12 | 22 | 1,5 | 02 | 00 | 00 | 150
(gluten); margarina
a0 N 2 (leite, soja); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (sojal; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com doce bolachas de dguae| 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 0,7 | 1396
sal (gluten, soja,
« . . . Ifitos, leit
Lanche|p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | ™% | o5 | 296 | 37 | 93 | 22 | 08 | 2507
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 1127
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou il estas ias ou pl sdo

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

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

14 de Janeiro

Data proclamada pela UNESCO em 2019, para

destacar a importancia do raciocinio l6gico no
desenvolvimento humano, no pensamento critico, na
educagdo, e na ciéncia e tecnologia.

Visa promover a légica como ferramenta essencial
para o didlogo, a paz e a compreensdao mutua.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °
MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Agtc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
o sopa [flocos de
e couve-flor crocante (panada no forno) com massa| " o
g Prato . atata (leite, 58 | 248 | 1,9 | 67 | 1,0 | 02 |1855
= cotovelos e ervilhas salteadas sulfitos)]; couve-
Salada  |alface, tomate e cenoura forerocante 0 a1 18 | 17 | 01 | 00 | 00 | 109
(gluten); massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
. ~ ~ . (gluten); pdo de
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada sementes (gliten, | >1 298 65 06 01 07 1431
pdo de sementes com margarina + iogurte|sésamo); margarina
Lanche (eite, soja); iogurte| 8,9 | 243 | 38 | 106 | 25 | 01 |2379
vegetal vegetal (soja)
Reforgo 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
§« saladinha de feijao-frade (feijao-frade, cebola, alho, salsa)
£ Prato sopa [flocos de 68 | 353 1,0 6,4 1,0 02 | 2301
< com arroz branco batata (leite,
Lequmes |alface, pepino e couve-roxa sulfitos)l;pio | 1,4 | 1,8 | 1,6 | 02 | 00 | 00 | 138
N R z (gluten); manteiga
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 65 277 14 45 08 07 1806
rija); bebida vegetal
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1926
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
4%-feira
Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 1,5 | 14 | 02 | 01 | 71,0
8» , . . sopa [flocos de
2 Prato  |hamburguer de lentilhas no forno e massa fusilli batata (leite, | 13,6 | 59,6 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
< sulfitos)];
Legumes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados hambarguerde | 11 | 1,7 | 1,6 | 03 | 00 | 00 | 131
- . Z lentilhas (gluten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época ovo); massa 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manh&)| pdo mistura com doce (gldten); pdo 45 | 31,7 | 58 07 | 02 0,7 | 153,1
(gluten); margarina
Lanche| p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | s‘:"al)(; i°_g‘;"e 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
vegetal (soja
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
52-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 3,1 | 15 | 02 | 02 | 903
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com
2 Prato focos d 29 | 194 | 30 | 64 | 1,0 | 02 |1477
= arroz de cenoura sopa [flocos de
= batata (leite,
Salada | alface, beterraba e pepino sulfitos)]; pdo 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época (Bldten); margarina | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de centeio com margarina vegetal (soja) 30 282 1,1 62 16 07 1836
Lanche| pdo mistura com doce + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
6°-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
o
On
g Prato  |grao-de-bico estufado com pimento e batata assada sopafflocosde | 82 | 302 | 22 | 77 | 1,0 | 02 |2260
<< batata (leite,
Legumes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados sulfitos)]; pao 1,8 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pdo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); margarina [ o[ 29 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite, soja); iogurte
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada vegetal (soja); 45 325 66 07 02 0,7 156,6
bolachas de milho
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal (soja) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 520

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

Caso

informagdo

.

meédios hecidos dos ingredit

utilizados,

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

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




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g;i Sal Kcal
22-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
& sopa [flocos de
g o.2q . batata (leite,
2 Prato  |rissois de tofu e espinafres no forno com arroz branco sulfitos)]; rissoisde| 55 | 41,9 | 40 | 64 | 1,2 | 01 | 2513
< tofu e espinafres
Salada |alface, pepino e beterraba (gliten, ovo, soja, | 1,3 | 24 | 2,4 | 02 | 00 | 01 | 162
P30 - Sob R L sulfitos); pdo
0-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); paode | &6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com doce sementes (glten, | 4.5 31,7 5,8 0,7 0,2 0,7 | 153,1
sésamo);
do de sementes com margarina + iogurte ina (lei
Lanche P g g margarina (leite, | g o | 543 | 38 | 106 | 2,5 | 01 | 2379
vegetal soja); iogurte
N " vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
& sopa [flocos de
2 Prato  |bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete batata (leite, 7,7 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 190,7
= sulfitos)]; bolinhos
Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados defeijdopreto |95 | 19 | 17 | 02 | 00 | 00 | 149
(gluten); massa
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
- P~ - - - Iiiten); i
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com manteiga de amendoim ‘gjf:,’ne"gjgfjfa 65 277 14 45 08 07 1806
pdo de mistura com marmelada + sumo de fruta| (frutosde casca
Lanche tija); iogurte 51 | 51,5 | 256 | 09 | 02 | 07 | 2378
100% e
° vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
Sopa | de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
O
2 prato  |ervilhas estufadas com curgete e batata assada 45 | 176 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
<< sopa [flocos de
Salada  [tomate, couve-roxa e milho batata (leite, 13 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 | 294
~ R S sulfitos)]; pdo
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); margarina| 06 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce (leite, soja); iogurte| 41 | 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 | 237,22
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
o feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-
S| Prao N sopa[flocosde | 66 | 138 | 23 | 37 | 05 | 02 | 1155
£ lombarda, cenoura e couve-coragio) batata (leite,
<< ] . sulfitos)];
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao cogumelos 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(sulfitos); pdo
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); margarina| 0,2 | 10,7 | 10,7 | 04 | 01 | 0,0 | 455
Ref limentar (Manh)| p3 i i fleite, soja); iogurte | 11 62 07 1836
eforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com margarina vegetal (soja) 0 282 1, ) 16 , )
Lanche| pdo de mistura com doce + fruta da época 52 | 397 | 136 | 09 | 02 | 07 | 1892
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6%-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 [ 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
% - ) . ) sopa [flocos de
2 Prato  |massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, | 10,9 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
< sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gliten); pao 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
~ N L (gluten); 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 (Manha)| pdo de mistura com marmelada vegetal (soja); | 45 325 66 07 02 07 1566
bolacha integral
Lanche| p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal |®%en e sl g9 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
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, 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.

Ementa sujeita a alteragoes

por motivos imprevisiveis.

dia mundial do quebra-cabeca
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O primeiro quebra-cabeca foi criado o 4’”‘
por volta de 1760, por um cartégrafo i
britanico chamado John Spilsbury. i v,
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