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MUNICIPIO DE GUIMARAES )
Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026 UNISMEA%F

Alergénios
sent Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal

(*)
Sopa de alho-francés Sigfa[;"’g;’; :e 40 162 | 35 | 1,5 | 02 03 | 893
1 Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) sulfitos)]; carne | 23,3 | 36,8 | 2,1 24,8 1,2 0,4 466,9
T icada d
"".-‘ Vegetariana lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete p(‘;ﬁjt:n'i;ja:la 16,2 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
T 3 .
=8 salada/Legumes |alface, pepino e milho S“";tg‘l’u?:'e me 22 |62 09 | 06 | 01 02 |389
b0 B
"] sobremesa fruta da época cogumelos 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
(sulfitos); pdo
Pdo pdo de mistura (gliten) 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de ervilhas 5,6 18,3 | 3,9 1,6 0,2 0,3 105,6
S Normal filete de pescada no forno com arroz de tomate sopa [flocosde | 26,1 | 33,1 | 0,8 16,6 2,4 0,6 389,7
= batata (leite,
.SI_’ Vegetariana tofu panado no forno com arroz de tomate Sumioas)]a; fi|eeltee de| 10,1 | 49,9 | 0,6 17,0 2,5 0,4 399,0
& Salada/Legumes |beterraba, tomate e couve branca pescada; tofu 1,9 | 60 | 59 0,3 0,1 0,2 33,4
’G_J panado (gluten,
Sobremesa fruta da época soja); pdo (gliten) | 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve coragdo 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
- perna de frango assada com tomilho e massa espiral 40,8 | 31,1 | 1,5 12,0 2,1 0,6 398,8
= ~ . P N ~ N sopa [flocos de
MV egetariana grao—de—blcc? assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta "y i, 130 | 501 | 32 9,9 14 02 |3468
£ preta e cominhos) e massa espiral sulfitos)); massa
g Salada/Legumes [feijdo-verde, cenoura e nabo salteados ‘g':‘gtl‘f;:n‘;é" 1,2 4,4 | 3,9 0,3 0,0 0,1 24,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de nabo e feijdo-vermelho 5,0 18,4 | 4,0 1,6 0,2 0,3 103,5

bacalhau salteado com batata palha e legumes (batata palha,

Normal .
cebola e pimento) com arroz branco

16,5 | 49,0 | 1,6 17,9 2,6 2,5 428,3

sopa [flocos de

o
= . alho francés salteado com batata palha e legumes (batata palha,| b leite,
i Vegetariana \ P gumes { P e | 63 |s08| 30 | 178 | 26 | 02 |3938
& cebola e pimento) com arroz branco b o
acalhau; leite-
§ Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface creme (leite); pao | 2,2 38 | 34 0,1 0,0 0,1 24,3
Sobremesa fruta da época/leite creme fen 12/ 115.2/115,0/| 04/ | 0,0/ 0.0/ | 69,8/
P 74 | 244|231 | 85 | 29 01 |201,9
Pao pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos 4,5 15,8 | 3,3 1,6 0,2 0,3 90,5
massa salteada (massa cotovelinhos) com ovo cozido, milho,
Normal . ( ) 16,5 | 21,6 | 2,5 17,0 3,4 0,5 306,8
® ervilhas e cenoura sopa [flocos de
‘T batata (leite,
‘:'-“ Vegetariana massa salteada (massa cotovelinhos) com milho, ervilhas e cenoura | sulfitos)]; massa 95 394 | 34 8,4 1,2 0,2 274,2
% (gluten); ovo; pdo
& Salada/Legumes |incorporados : milho, ervilha e cenoura (gluten) 4,2 11,0 | 2,2 0,6 0,1 0,2 66,4
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou ii 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a altera¢Ges 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,
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MUNICIPIO DE GUIMARAES Il
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026 UrNISM%IZ»F
Alergéni
erff‘"ms Prot. HC Acic. Lip AGSat Sl Keal
de feijdo-verde 44 (169 | 39 1,5 0,2 0,3 93,5
o arroz de atum 27,8 [39,6| 0,3 20,2 2,0 1,2 456,6
E sopa [flocos de
-.’i’ arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, t:;tata (.Ieite, | 159 |574| a8 7,9 1,2 03 369,8
£ curgete e couve-branca) sul N'“’i):':‘”;“'
a0 uten,
%" Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate peote 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |242| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de feijdo-branco e couve-coragdo 54 |19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5
jardineira de fi batata, chourico, feijdo-verde, ilhas,
jardineira de frango (batata, chourigo, feijdo-verde, ervilhas 357 1693 57 20,9 40 11 6154
cenoura) e arroz branco
IS jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas sopa [locos de
2 Jar ' » el ' 7| bawtaleite | 459 | 715 60 | 148 | 2,2 0,3 477,2
z'& cenoura) e arroz branco Sulfl_tOS)]; _chouzlco
E Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde “e'tf’gls lf;:r)‘) pac 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de nabo e curgete 49 (190 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
© lombinhos de salm&o no forno com massa cotovelinhos salteada szz:a[::);:i:e 26,1 [293| 1,8 36,8 6,7 0,4 556,1
E sulfitos)]; mas'sa
tf'v massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (gldten); salmao; | 9,8 |37,3| 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
|
g Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface (;ﬁ::::)e ;o 22 | 38| 34 0,1 0,0 0,1 24,3
fruta da época (gldten) 1,2 |152| 150 | 04 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 41 (242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve-flor e grao-de-bico 56 |193| 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
o pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 33,0 [41,4| 0,5 43,9 12,2 0,6 697,7
-5 sopa [flocos de
* gréo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco betata)(]'e“er 11,7 |61,4| 23 16,4 2,3 0,4 447,0
- sulfitos)]; pdo
'§ Salada/Legumes |pepino, milho e alface (gldten) 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |242| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de curgete, cenoura e alho-francés 47 17,0 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
feijoada d | feijdo- lho, los, ,
eijoada e~ cogumelos (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura cofiorosse | 158 |635| 44 154 22 03 4614
© couve-coracdo, couve-lombarda) e arroz branco P *
g feijoada de cogumelos (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura batata (leite,
T ~ ! ! ! sulfitos)]; 15,8 | 63,5| 4,4 15,4 2,2 0,3 461,4
g couve-coragdo, couve-lombarda) e arroz branco cogumelos
vilSalada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (Sugltjzn:’a" 2,1 | 36| 24 0,3 0,0 0,1 24,4
fruta da época 1,2 | 15,2 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou prod sdo | i i Caso necessite informag&o adicional sobre os produtos em

causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 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 altera¢des 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
educacdo, e na ciéncia e tecnologia.

Visa promover a l6gica como ferramenta essencial
para o didlogo, a paz e a compreensdao mutua.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES =)
o UNISELF
Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026 TECNICOS DE AUMENTACAO

Alereéni
eTBENIOS  pot.  HC  Acic. Lip AGSat  sal  Kcal

(*)
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
. . . sopa [flocos de
t8 Normal ovo mexido com ervilhas, cenoura e milho e massa cotovelos batata (leite, 17,9 | 357 | 3,2 | 161 3,2 0,5 362,3
‘1., ulfitos)]; ovo;
(T .
. -fl t d f t | massa (gliten);
-§ Vegetariana cou.ve or crocante (panada no forno) com massa cotovelos e | 65 | 256 | 2.5 10,7 16 03 2276
& ervilhas salteadas P
g (glute]n), pao
Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura (gluten) 1,5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 | 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa de espinafres e grao-de-bico 53 189 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9

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

Normal
cebola, salsa) e arroz branco

40,2 | 42,9 | 0,7 36,5 53 1,7 666,1

. s . sopa [flocos de
saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, salsa) com arroz P

©

& Vegetariana batata (leite, 12,8 | 62,4 | 1,8 14,8 2,3 0,4 440,8

g;. branco sulfitos)]; atum;

S Salada/Legumes |alface, pepino e couve-roxa ove; pao (gliten) 2,4 2,9 2,5 0,3 0,1 0,0 22,8
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 | 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa juliana de legumes (couve-corag3o e cenoura) 5‘;’;:::’;:;? 4,4 | 168 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7

© Normal hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli sulfitos)]; 34,4 | 28,7 | 1,3 20,6 6,9 0,8 441,1

= hamburguer de

ﬁ-: Vegetariana hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli vaca (gldten, soja, | 21,7 | 96,6 | 1,3 21,8 1,2 0,2 473,1

§ Salada/Legumes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados Szz:::)s):::s':’ 2,1 29 | 26 0,5 0,1 0,1 24,3

S8 Sobremesa fruta da época (gldten); 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8

hamburguer de
P&o pﬁo de mistura lentilhas (gluten, 4:1 24,2 0:9 0:6 0:1 0:1 121/4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-manteiga 5,7 189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal medalhdo de pescada no forno e arroz de cenoura 26,2 | 341 2.2 16,6 2,4 0,7 393,8
legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com arroz de| sopa[flocos de
Vegetariana & (curg ) batata (ete, | 55 |377| 51 | 147 | 22 | 05 |3076

cenoura ulfitos)]; medalhdo

Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino de pescada; pudim | 2 2 3,8 3,8 0,3 0,1 0,2 26,3

Quinta-Feira

e pescode o
(et pio eliten) S 15,2/ | 15,0/ | 0,4/ | 0,0/ | 00/ | 69,8/

Sobremesa fruta da época/pudim
poca/p 47 | 275|209 | 45 | 35 | 06 |1681
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 49 18,5 | 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
Normal bife de frango estufado e batata assada e arroz branco 36,2 | 654 | 2,0 22,7 3,4 0,5 619,5
©
= sopa [flocos de
.;_'I’ Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada e arroz branco batata (leite, 15,2 | 86,6 | 3,6 23,4 3,3 0,3 627,9
s sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados (gltiten) 3,5 5,1 4,1 0,2 0,0 0,0 35,2
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou prod sdo inof 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.

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.
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Celebra uma invengdao com mais de 3500 anos,
pretendendo reavivar uma arte que durante muitas
geracgoes foi utilizada para passar ideias revolucionarias,
escrever obras imortais, assinar acordos internacionais e
declarar amores intensos, entre muitos outros.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026 UNIASMEN'M[TF
Alergéni
erf;"'“ Prot. HC Agic. Lip AGSat Sal Kl
Sopa creme de abdbora e alho-francés 41 |16,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 90,0
sopa [flocos de batata
“INormal barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de ervilhas . “?‘;er Sz'f‘t"s’]"d 23,4 |63,1] 0,8 20,1 1,1 0,2 531,9
'a arrinhas de pescada
L anadas (peixe,
_g Vegetariana rissois de tofu e espinafres no forno com arroz branco r:olustc‘os,(:hﬁlen, 85 |666| 58 12,1 2,2 0,2 416,2
< crustaceos); rissois de
g,, Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba m‘mees";inaf,esd 22 |38 38 0,3 0,1 0,2 26,3
¥ [sobremesa fruta da época e | 12 |152] 150 | 04 | 00 00 | 698
Pdo pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
o Normal perna de peru no forno com molho de laranja e massa macarronete SZ:?a[t:o(Tzii:e 356 (30,3 15 20,8 5,3 0,7 453,5
‘D N . e sulfitos)]; massa
| Vegetariana bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete (glditen); bolinhos | 14,5 [ 53,6 | 2,7 8,5 1,3 0,4 354,5
O o
'q_"; Salada/Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados d(‘;f:t'fn").p;::’ 33 | 36| 31 0,4 0,0 0,1 31,1
Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-catarino e couve-branca 54 |19,8| 4,5 1,6 0,2 0,3 110,3
' |Normal filetes de pescada estufados com batata assada e arroz branco sopaffiocosde | 29,9 |63,9| 25 | 23,7 | 35 0,7 |5953
o batata (leite,
E Vegetariana ervilhas estufadas com curgete e batata assada Su”:o:); f:;:e de| 7,8 |306| 3,8 14,6 2,1 0,5 287,4
§ Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e milho pe:;audti;n';éo 20 | 84 | 238 0,4 0,0 0,2 45,1
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brécolos 42 |16,3| 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9
Normal feijoada a portuguesa (carne de E)orco, vaca, feijdo-branco, couve- ommfiorosde | 308 481 38 27,7 67 06 56,8
I lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz b"t o (o
& . feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-lombarda, ? alf.a e
| Vegetariana . sulfitos)]; 15,3 |63,3| 4,6 15,3 2,2 0,5 458,8
e cenoura e couve-coragao) cogumelos
=2 |Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo (s“:::l?tse)‘n;ﬁ" 2,1 | 36| 24 0,3 0,0 0,1 24,4
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-vermelho 57 |18,9| 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho 30,6 |24,3| 4,2 10,5 1,6 1,9 315,8
© sopa [flocos de
'E batata (leite,
| Vegetariana massada de grdo-de-bico, ervilhas, cenoura e milho sulfitos); massa | 15,7 |52,5| 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8
"5 (glaten); cavala;
W lSalada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho pao (glditen) 31 |96 | 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 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 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.

Ementa sujeita a alteragées por motivos imprevisiveis.

dia mundial do quebra-cabeca
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O primeiro quebra-cabeca foi criado 4y
por volta de 1760, por um cartégrafo o
britanico chamado John Spilsbury. "é ';4\
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