Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

w

UNISELF .
ementa vegetariana
. . . AG
Semana de 3 a 7 de margo de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip Sat Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de alho -francés copaffiocosde | ¥1 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 | 69,0
8\ i batata (leite,
2 Prato  [lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sulfitos)]; 11,2 | 31,3 | 1,3 | 38 | 06 | 02 |2075
< cogumelos
Salada  |alface, pepino e milho (suffitos); pao 13 [ 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- - " (gluten); pdo de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (glaten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com doce sésamo); 35 [ 243 | 59 | 1,8 | 04 | 01 | 1363
margarina (leite,
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época soja); iogurte 47 | 322 | 87 | 66 | L7 | 07 |2095
N K vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
32feira
Sopa
o
= .
2 Prato Feriado - Carnaval
b=
Legumes
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
42feira
Sopa  |de nabo 35 | 141 | 38 | 15 | 02 | 02 | 791
(=]
g
5 prato  |saladinha de batata com legumes sopa[flocosde | 37 | 159 | 31 | 32 | 05 | 02 | 1086
batata (leite,
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo sulfitos)l; pdo | 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
P&o - Sobremesa i fi da é (glten); bebida 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época vegetal (sojal; , ! ) ) ) ) 2
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina (leite, | 41 243 10 72 38 08 1805
soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde) bebida vegetal 72 | 84 | 80 | 42 | 06 | 09 | 980
5°feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
o
On
g Prato  |ervilhas estufadas com tomate, cenoura, milho e arroz sopa ”'°°°§ de | 51 131,8| 1,8 | 66 | 09 | 03 |209,5
= batata (leite,
Legumes |cenoura, couve-roxa e alface S”'(f"l‘?i)];)"“ 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- a ., gluten);
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época margarina (leite, | 06 | 7.9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com doce soja); iogurte | 4,1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
~ . . . vegetal (soja
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal getal (02l [ g1 [ 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
62-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijao-vermelho 47 | 154 | 26 | 15 | 02 | 02 | 894
o ~ . . . . ~
o rdo-de-bico assado com especiarias imentdo-doce flocos d
g Prato g. . p (p ! SZ”B[ °C|°_S © | 85 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 |2047
= pimenta preta e cominhos) e massa macarronete I;‘a‘?](e"e'
sulfitos)]; massa
Salada  |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gldten); po 06 | 25 | 22 | 02 | 00 | 00 | 134
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdode | g | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - - - sementes (glaten,
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada sésamo); bolachas | 41 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 |143:1
Lanche|pgo de sementes com doce + fruta da época demiho(soia) | 41 | 322 | 137 | 20 | 04 | 01 | 1642
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
a di sdo

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il estas ias ou pi
i Caso ite 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 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

i . . Al
Semana de 10 a 14 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Acuc | Lip SS{ Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o .
& arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-
2 Prato . flocosde | 117 | 434 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca) sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e tomate sulfitos)]; pio | L2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina margarina (leite, 4,1 | 24,2 0,9 6,4 1,6 0,7 | 1735
soja); iogurte
~ . . egetal (soja
Lanche| pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal vegetal (soja) 77 | 336 | 92 | 32 | 05 | 06 | 2038
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 . . . . e
& jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde,
2 Prato A sopalflocosde | 6 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) P
=< :
batata (leite,
Salada  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos)]; pdo | 2,1 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo-Sobremesa | mistura | fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
n P . margarina (leite,
Reforgo alimentar (Manha) pdo mistura com doce soja); iogurte 41 | 291 | 57 0,6 0,1 0,7 | 1396
. X . , vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época 47 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde)liogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42feira
a Sopa  [creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
O
2 Prato  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sopa [flocosde | 56 | 210 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
= batata (leite,
Lequmes |cenoura, couve-roxa e alface sulfitos)]; massa |3 | %5 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo integral com marmelada cogumelos 34 | 235 | 66 14 | 03 0,6 | 121,3
(sulfitos); pdo
Lanche|p3o de mistura com doce + iogurte vegetal (gliten); fogurte| g1 | 317 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
vegetal (soja)
Reforgo 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
o
g
£ | Pao |grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco 5‘;": [tf"’(cl"_stde 83 | 402 | 18 | 78 | 1,1 | 02 | 2684
atata (leite,
" " sulfitos)]; pao
Lequmes |pepino, milho e alface (gliten); 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (leite,| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|p3o de mistura com margarina 5°’a); T‘(’b"_’a) 41 243 10 72 38 08 1805
~ - vegetal (soja
pdo mistura com marmelada + sumo de fruta
Lanche 47 | 488 | 255 | 0,8 0,1 0,7 | 2243
100%
Reforgo alimentar (Tarde) bebida 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
B massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| sopaflocos de
& | Prato . batata (leite, 80 (207 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
£ couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)); massa
< (gluten);
. - cogumelos
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda | (susitos); pso 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(glaten); margarina
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N = - N vegetal (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce bolachas de guae| ¥ | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
sal (gluten, soja,
Lanche|p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | suffitos,leite) | 9,1 | 269 | 3,6 | 93 | 2,1 | 07 | 237,2
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
estas
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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 17 a 21 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip ,;\:1 Sal | Kcal
2°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
o
> couve-flor crocante (panada no forno) com massa
2 Prato ) (p ) sopaflocosde | 55 | 248 | 19 | 67 | 1,0 | 02 |1855
= cotovelos e ervilhas salteadas batata (leite,
sulfitos)]; couve-
salada  |alface, tomate e cenoura flor panada 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); massa 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N (glaten); pao
Reforco alimentar (Manha)|pdo de mistura com marmelada (gliten); iogurte | 41 298 65 06 01 0,7 1431
Lanche|pdo de mistura com doce + iogurte vegetal vegetal (soja) | gy ‘ 31,7 ‘ 8,4 ‘ 35 ‘ 0,6 ‘ 07 ‘ 203,4
Reforco alimentar (Tarde) |fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
3-feira
Sopa |de espinafres e grdo-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
§ saladinha de feijao-frade (feijao-frade, cebola, salsa) com
g Prato sopa [flocosde | 82 | 467 | 17 | 64 | 10 | 02 |2828
= arroz branco )
P - batata (leite,
Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados sulfitos)); pio | M5 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 | 296
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|pso de mistura com margarina ma"?a)”zaé"zi‘e' 41 243 10 72 38 08 1805
Soja); bebida
do de sementes com marmelada + fruta da :
Lanche p vegetal(soja) | 41 | 329 | 144 | 20 | 04 | 01 | 1676
época
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
g | Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) ffocos d 35 | 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 710
= = — sopa [flocos de
2 prato  |hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli batata (leite, 136 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
< | Lequmes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados . S‘Sf“°5)l?d 11 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
amburguer de
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época lentilhas (glaten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforo alimentar (Manhd)|p&o mistura com doce ovo); massa 41 | 291 | 57 | 06 | 01 0,7 | 1396
(gluten); pdo
~ . . . (gluten); margarina
Lanche pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | i soja); iogurte| 1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
vegetal (soja)
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
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com
2 Prato 29 | 194 | 30 | 64 | 1,0 | 02 |1477
= arroz de cenoura
- sopa [flocos de
Lequmes |alface, beterraba e pepino batata (leite, | L3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época suffitos)]; pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd) | p3o d i lad (glten); iogurte 41 | 298 6,5 0,6 0,1 0,7 | 1431
¢ pao de mistura com marmelada vegetal (soja) , , , , , , ,
Lanche|pao mistura com doce + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforco alimentar (Tarde) jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa | de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
§ - ; . sopa [flocos de
£ Prato  |grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada batata (leite, | 82 | 302 | 22 | 77 | 10 | 02 | 2260
= T sulfitos)]; pdo
Salada  |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados (gliten); 18 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (leite, | 0,6 79 7,8 02 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|pZo de centeio com doce soja)iogurte | 57 | 305 | 58 | 04 | 00 | 06 |1366
vegetal (soja);
Lanche| p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal b"_:‘:‘fh(asf’e) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
milho (soja
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 52

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 intol estas substancias ou prod 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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.

Pai, a Minha Sombra és Tu

a cadeira estd vazia, um corpo ausente
ndo aquece a madeira que lhe da forma

e ndo ougo o recado que me quiseste dar
nem a tua voz forte que grita meninos

na hora de acordar

ougo o teu abrago, no corredor em gaia

e os olhos molhados pela inusitada despedida

o sol foge

mas o crepusculo desenha a sombra que
tenho colada aos pés

ou o espelho, coberto com a tua face

pai, digo-te
a minha sombra és tu

Jorge Reis-Sd, in "A Palavra no Cimo das Aguas”




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

. . . A
Semana de 24 a 28 de marco de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip S; Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 726
o
xd
g Prato  |risséis de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas 5‘;": [:"’(T:_St"e 64 | 362 | 44 | 65 | 12 | 01 | 2323
-— atata ite,
= N sulfitos)]; riss6is de
salada  |alface, pepino e beterraba tofu e espinafres | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten, ovo, soja, | 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
. = ~ N N sulfitos); pdo
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (gliten); margarina| %1 243 10 7,2 3,8 08 1805
. (leite, soja); bebida
Lanche| pdo integral com doce + sumo de fruta 100% vegetal (soja) | 40 | 41,8 | 248 | 16 | 03 | 06 | 1991
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
3feira
Sopa  |de feijdo-verde sopafflocosde | 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
S batata (leite,
o
£ . R sulfitos)];
=< prato  |bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete bolinhos de 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
Gl Al | d feijdo preto
Salada récolos, couve-flor e cenoura salteados (gliten); massa | ¥5 | L9 | L7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pso 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manh)| pSo de mistura com marmelada (gluten); 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
margarina (leite,
Lanche| p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal | soidliiogurte | g3 | 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
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 sopa[flocosde | 45 | 176 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
< - batata (leite,
Legumes |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; pgo | L3 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Po - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- p~ - ina (lei
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce margarina (lefte, ) 1591 [ 57 | 06 | o1 | 07 | 1396
soja); iogurte
= . ) . tal (soj
Lanche|p&o de mistura com margarina + fruta da época | Ye8@(%8) | 47 135 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
5°feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
° feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-
S Prato N sopa [flocosde | 6,6 13,8 23 3,7 0,5 0,2 115,5
£ lombarda, cenoura e couve-coragao) batata (leite,
< sulfitos)];
Salada | incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao cogumelos 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(sulfitos); pdo
Po - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); iogurte | 02 | 10,7 | 10,7 | 04 | 01 00 | 455
" = ~ tal (soja);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de sementes com marmelada \N/ege al (soja) 3,5 25 6,6 1,8 0,4 01 | 1316
pdo de sementes
~ . . |aten, sésamo
Lanche|pdo de mistura com doce + iogurte vegetal (e ) 91 [ 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,3
o
O
2| Pao |massada de grio-de-bico, ervilhas, cenoura e milho P [(f"’(T"_Stde 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
- atata (leite,
= )
L B T ih i sulfitos)]; massa
equmes | incorporados : ervilha, cenoura e milho (gliten); sojos pio | >3 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pdo- Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); margarina| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N = - N N (leite, soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina bolacha integral | 41 243 10 72 38 08 1805
~ . , (gluten, leite, soja,
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época sulfitos) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 | 39 | 18 | 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 i

estas

ou p sdo

inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declara¢do 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 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

= re ~
L MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
etlrdtimes ementa vegetariana
Semana de 31 a 4 de abril de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 1,4 | 02 | 01 | 691
o
On
2 prato  |chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete | sopalflocosde | 114 | 344 | 1,7 | 40 | 06 | 03 |2218
=< batata (leite,
Salada  |alface, cenoura e couve-roxa sulfitos)l; massa | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
. - . (gldten); p&o
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina margarina (soja);| 41 243 1,0 72 38 08 1805
iogurte vegetal
Lanche|pdo de sementes com marmelada + iogurte vegetal (soja) 91 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 | 2068
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa  |creme de brécolos e feijdo-branco 50 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o cons
& curgete panada com salada russa (batata, feijao-verde
2 Prato getep ) ( 2tEl ! sopaflocosde | 51 | 521 | 39 | 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) batata (leite,
. N o sulfitos)];
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde ftos)] 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
curgete panada
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gldten); iogurte | 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 |1431
~ . L vegetal (soja
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época getal (soj2) 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 20 | 26 26 | 29 | 05 00 | 638
4%-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o
O - n
g ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com| sopa [flocos de
= Prato : 49 | 301 | 22 | 65 | 09 | 03 | 2010
< arroz de acafrio bz;:ita (leite,
Lequmes |beterraba, couve-coragdo e cenoura sy ('glzigr")'? 1 11 | 36 | 28 | 01| 00 | 01 | 194
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (soja);| 0.6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com compota bebida vegetal | 41 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
(soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal vegetal (soja) | 113 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |27L4
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 908
o
O
2 Prato  |massa salteada com grdo-de-bico, milho, ervilhas e cenoura sopa[flocosde | 10,9 | 37,3 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
< batata (leite,
Salada  |incorporados : milho, ervilhas e cenoura 5”("‘:‘?5)1?) massa | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
gluten); pdo
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gliten); margarina| 0,6 | 7,9 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina (sojaliiogurte | 49 543 10 72 38 08 1805
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
S feijao-manteiga estufado com couve-lombarda e sopa [flocos de
2 Prato batata (leite, 82 [ 372 | 29 | 66 | 1,0 | 03 | 2445
= cenoura, arroz branco sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, pepino e tomate (gluten); margarina| 09 | 11 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
~ . S (soja); iogurte
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época vegetal (soja); 06 | 79 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)|p&o de mistura com marmelada b°'?°(hlaftdeég‘f" 41 298 65 06 01 07 1431
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) 9,1 | 269 ‘ 36 | 93 | 21 | 07 ‘ 237,2
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua 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, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido 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 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.
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