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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira Terga-Feira

Sexta-Feira

. UNISELF
Semana de 13 a 17 de abril de 2026 TECNICOS OF ALMINTACAO
Alergénios
lg*‘ Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal
sopa [flocos de
Sopa de couve-coragdo batata (leite, 44 | 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
sulfitos)];
almondegas de aves (frango e peru) estufadas com tomate e alméndegas de
Normal & ves (frango e peru) estu aves (gliten, | 233 | 368 | 2,1 | 248 | 12 | 04 |466,9
esparguete ) )
soja, sulfitos);
hamburguer de espinafres no forno com esparguete e ervilhas hambdrguer de
Vegetariana ureu P pargu v e 209 | 846| 1,1 | 245 | 16 | 01 |4456
salteadas espinatres
(gluten, ovo,
Salada/Legumes [couve-coragdo, couve-roxa e cenoura Jeite, aipo); 1,9 4,5 3,0 0,2 0,0 0,1 26,1
Sobremesa fruta da época esparguete 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
= ~ A (gluten); pdo
P3ao pdo de mistura (gliten) 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal filetes de pescada panados no forno e arroz branco 30,4 | 56,4 | 2,5 16,7 2,4 0,7 503,7
sopa [flocos de
Vegetariana falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com arroz branco batata (leite, | 121 | 683 | 1,9 | 16,4 2,3 04 |4768
sulfitos)]; filete
Salada/Legumes |alface, milho e beterraba deabrétea; | 56 | 87 | 33 | 04 | 00 03 | 489
falafel (gluten);
Sobremesa fruta da época paofgliten) | 35 1152 | 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres e feijao-manteiga 5,5 18,5 | 3,7 1,7 0,2 0,3 106,0
Normal guisado de carne de vaca com batata e legumes e arroz branco 30,2 | 29,2 | 46 12,7 3,2 0,5 354,1
sopa [flocos de
Vegetariana guisado de favas com batata e legumes e arroz branco batata)('e”e' 62 |306| 1,4 | 10,5 1,6 0,2 245,2
sulfitos)]; pao
Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feijdo verde e ervilhas (gldten) 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
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
Sopa creme de brdcolos e feijdo-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
Normal ovos mexidos com ervilhas e massa salteada com cenoura e milho SEZ;[::)(T:;:e 16,5 | 23,7 | 2,8 22,8 4,1 0,8 368,0
Iteado de | ilhas, , feijdo-verd -fl sulfitos)]; ovo;
Vegetariana zz;n:ez;;sae egumes (ervilhas, cenoura, feijao-verde e couve-flor) s titonys | 110 | 384 | 67 83 13 05 2749
lati
Salada/Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e milho ulitosy oo | 31 | 96 | 19 | 05 | 00 | 02 |55
Sobremesa gelatina (glaten) 26,1 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 104,7
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de curgete e couve-flor 4,6 16,8 | 4,0 1,5 0,2 0,3 94,2
Normal peito de frango no forno fatiado com pimentos e arroz de ervilhas 40,9 | 37,2 1,1 18,6 3,1 0,6 484,0
foi3 h tufad — - ¢ sopa [flocos de
Vegetariana euao-vermc? o estufado com couve-coragdo, cenoura e pimento, batata (leite, | 155 | 571 | 45 153 22 05 4338
arroz de ervilhas sulfitos)]; pao
Salada/Legumes |alface, pepino e tomate (gluten) 1,6 2,1 2,0 0,4 0,1 0,0 17,8
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, 2Crustdceos , 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 il

estas

ou prod sdo

Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em

causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da 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.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios

18 de Abril

“Patrimdnio vivo: resposta de emergéncia em contextos
de conflitos e desastres” foi o tema escolhido pelo
International Council of Monuments and Sites —
ICOMOS Internacional para o Dia Internacional dos
Monumentos e Sitios de 2026.

Dia Internacional dos

Monumentos
e Sitios

18
abril ;|
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

W

UNISELF

Semana de 20 a 24 de abril de 2026 A oty
Alergéni
er(gf)mos Prot. HC Aguc. Lip AGSat Sal Kcal
de couve-lombarda e abdbora 4,7 16,9 4,1 1,5 0,2 0,3 95,3
8 arroz de atum com cenoura e ervilhas sopa [flocosde | 30,7 [389| 3,8 20,5 2,0 1,4 466,7
7 »
e tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, 8,2 [339| 1,8 | 16,8 2,4 0,5 323,7
° sulfitos)]; atum;
=0 | Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate tofu (soja); pio | 2,1 45 | 45 0,2 0,0 0,2 27,8
o
"Il sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 |152| 150 | 0,4 | 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 4,1 |242| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e couve-flor 49 |18,8| 5,8 1,8 0,2 0,3 104,9
h f 3 -
Normal ranc ? (massa macarronete, porco, frango, grao, cenoura, couve 288 379 45 18,9 46 0,4 440,0
© coragdo e couve-lombarda) sopa [flocos de
'.1? Vegetariana rancho (massa macarronete, grdo, cenoura, couve-coragao e couve- Su?;:zt:)l]f'emi:sa 88 |379| a5 84 12 0,2 264,8
8. lombarda) (glit ) °
= uten); pdo
' Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragio e couve-lombarda & (gluten’; 2,1 2,4 | 2,1 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
Pdo pdo de mistura 4,1 |242| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-branca e feijdo-manteiga 55 [19,4| 4,6 1,7 0,2 0,3 109,7
Ihd f Ih
Normal medalhdes de pescada estufados com molho de cenoura e arroz sopa [floco-s, de 275 |483| 13 | 174 26 0,7 465,5
branco batata (leite,

saladinha de feijdo-frade (feijio-frade, cebola, alho, salsa) e arroz | sulfitos)]; filetes

Vegetariana branco panados 12,8 [62,4| 1,8 14,8 2,3 0,4 440,8

Quarta-Feira

da,

Salada/Legumes |[tomate, couve-roxa e cenoura gl(gte::; :50 1,5 4,6 4,2 0,1 0,0 0,1 24,0
Sobremesa fruta da época (glaten) 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 espinafres 44 |16,4| 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3

def f lho de t ilh limdo, sopa [flocos de
o Sstr(r)lje“ihr(;asngo no forno com molho de tomilho e limdo, massa s (o | 358 311 15 20,8 5.4 05 481

5 sulfitos)]; massa
g lentilhas estufadas com tomilho e massa cotovelinhos (gldten); 15,4 |49,4| 2,1 8,1 1,2 0,4 337,7
'§ Salada/Legumes [cogumelos, cenoura e milho salteados cogumelos 1,7 7,0 1,5 0,5 0,0 0,2 39,4

(sulfitos); pdo

Sobremesa fruta da época (glditen) 1,2 |152| 150 | 04 0,0 0,0 69,8

Pao pao de mistura 4,1 |242| 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Sopa creme de lentilhas e abdbora 53 [18,9| 3,8 1,5 0,2 0,3 106,1

Normal b'acalhau salteado com batata e legumes (batata palha, cebola e 165 |490| 16 17,9 26 25 4283
plmento) e arroz branco sopa [flocos de

~ A batata (leite,

alho francés salteados com batata e legumes (alho francés, batata '
Vegetariana R & ( sulfitos)]; 3,6 [17,0] 3,2 12,8 1,8 0,2 197,9
palha, cebola e pimento) e arroz branco bacalhau; pao

Sexta-Feira

Salada/Legumes |pepino, tomate e alface (glaten) 1,6 2,1 | 2,0 0,4 0,1 0,0 17,8

Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8

Pao pdo de mistura 4,1 |242| 09 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol , estas ou produtos sdo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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. Ementa sujeita a alteragées por motivos imprevisiveis.

AP PR

A primavera de 2026 no
Hemisfério Norte tem inicio no
dia 20 de Margo, as 14h45.

Esta estagdo, que representa o
renascer da natureza e o
aumento gradual da luz do dia,
estende-se até ao solsticio de
verdao em 21 de Junho.

Teresa Cortez, Primavera, 1989
Painel cerdmico relevado,
Museu Nacional do Azulejo
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MUNICIPIO DE GUIMARAES )
Semana de 27 a 1 de maio de 2026 U'N\“ASM'::LF
Alergéni
er(g:)mos Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho-francés sopa [flocos de 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
1 Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) S;?;TS]“:; 233 368 | 21 | 248 | 1,2 0,4 |466,9
(7] ! 3
""& Vegetariana lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete F’("Ia,‘ia devaca 16,2 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
L] gluten, soja,
BSD Salada/Legumes |brdcolos, couve flor e cenoura salteados sulfitos); massa 2,5 7,4 1,9 0,7 0,0 0,2 45,6
" sobremesa fruta da época (gllzzrl\f)lt;:)gl,::zlos 1,2 | 152 | 150 | 04 0,0 0,0 69,8
P3o p3o de mistura (gldten) 41 | 242 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
" Normal lombo de salm3o no forno com arroz de cenoura 5‘;": [tf"’(lcffstde 229 | 180 | 1,7 | 391 | 7.1 04 |517,4
f atata (lelte,
E Vegetariana tofu panado no forno com arroz de cenoura suffitos)]; lombo | 8,2 | 33,9 | 1,8 16,8 2,4 0,5 323,7
g Salada/Legumes |alface, pepino e milho de(sa'f“)§°?j°f“ 16 | 24| 22| 03 | 01 01 | 178
soja); pao
= Sobremesa fruta da época (gldten) 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
Sopa de couve coragdo 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
Normal massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura (massa 176 | 236 | 33 171 34 0,6 3203
© macarronete) sopa [flocos de
o Itead 30 de bi ilh ilh batata (leite,
E Vegetariana ::zsaa:rza:];:) a com grédo de bico, milho, ervilhas e cenoura (massa o s | 15,7 | 52,5 | 47 101 14 0.3 368,8
g . R . (glaten); pao
g Salada/Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e milho (gltten) 3,1 9,6 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 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos 4,7 16,5 | 3,7 1,6 0,2 0,3 94,6
Normal filetes de solha panados no forno com arroz branco sopa [flocosde | 27,1 | 24,8 | 0,8 12,7 2,0 0,6 325,3
© .
'§ Vegetariana feijao-branco estufado com couve penca e batata assada T?tat”)‘]“e'tleh' 13,2 | 455 | 2,8 | 149 | 21 0,5 |3731
T sulfitos)]; solha;
3| Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface leite-creme 2,2 38 | 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
E Sobremesa fruta da época/leite creme (leite);pdo | 1,2/ |15,2/| 150/ | 0,4/ | 00/ | 00/ |698/
P (gldten) 74 | 244|231 | 85 | 29 01 |201,9
pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Feriado

Sexta-Feira

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 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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

origem na primeira
manifestacao de 500 mil
trabalhadores nas ruas de

1886.

O Dia do Trabalhador celebra-se
no dia 1 de Maio, data que tem

Chicago, e numa greve geral em
todos os Estados Unidos, em

15T OF MAY




