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MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025 i il
Alergéni
er(g*e)nlos Prot. HC Aglic. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de couve-lombarda e abdébora 4,7 (169 | 41 1,5 0,2 0,3 95,3

t Normal arroz de atum com cenoura e ervilhas sopa [flocosde | 30,7 |[38,9| 3,8 20,5 2,0 1,4 466,7

[ .

5| Vegetariana tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, 82 |339| 1,8 | 168 2,4 0,5 323,7

3 sulfitos)]; atum;

::io Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate tofu (soja); pao | 2,1 | 45 | 45 0,2 0,0 0,2 27,8

"l sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 [152| 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pao 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| :J (massa macarronete, porco, frango, grdo, cenoura, couve 20,7 1243 54 20,7 53 05 4035

o coragdo e repolho) sopa [flocos de

@ . ranch onete, grio, cenoura, couve- o0 batata (leite,

% Vegetariana ancho (massa macarronete, grdo, cenoura, couve-coragdo e o mosa| 12,6 | 43,6 43 94 12 03 3114

=4 repolho) (gluten); pdo

= 8! ;

"M salada/Legumes incorporados : cenoura, couve-coragao e repolho (glditen) 2,1 5,3 1,4 0,4 0,0 0,0 32,3
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao 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

o Normal filetes de pescada panados no forno com arroz branco Szz:;::’(f;i:e 27,5 1483 | 1,3 17,4 2,6 0,7 465,5

E Vegetariana saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, alho, salsa) e arroz | sfitos)); filetes 128 624| 18 | 148 23 04 40,8

s branco panados

§ Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e cenoura (pescada, 1,5 4,6 4,2 0,1 0,0 0,1 24,0

glaten); pdo
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pao de mistura 41 (242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 4,4 |16,4| 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
d forno fatiad lho de tomilho e lim#o, sopa [flocos de

" Normal perna de peru.no orno fatiada com molho de tomilho e lim3o bocata oo, | 356 |30,3| 1,5 20,8 53 07 4535

= massa cotovelinhos )

& . - - - sulfitos)]; massa

i Vegetariana lentilhas estufadas com tomilho e massa cotovelinhos (gldten); 154 (49,4| 2,1 8,1 1,2 0,4 337,7

8 ;

':_=;. 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 (gldten) 1,2 |152| 150 | 04 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 lentilhas e abdbora 53 |189| 3,8 1,5 0,2 0,3 106,1
bacalhau salteado com batata e legumes (batata palha, cebola e
Normal , gumes ( P 165 |49,0| 1,6 | 17,9 | 26 25 | 4283
© pimento) e arroz branco sopa [flocos de

.;_-, " n batata (leite,

m& Vegetariana alho francés salte.ados com batata e legumes (alho francés, batata sulftos)]; 36 170] 32 12,8 18 0.2 197,9

g palha, cebola e pimento) bacalhau; pio

" salada/Legumes [pepino, tomate e cenoura (gldten) 0,9 3,1 | 3,0 0,3 0,1 0,1 17,6
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

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 il estas ancias ou p sdo i Caso r

ite 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 Composigio 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.

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Os irmaos franceses Auguste e Louis Lumiere inventaram o cinema, através da criagdo do
cinematografo, um aparelho que funcionava como camera e projetor, tendo realizado a
primeira exibigdo publica de um filme em Paris, em 28 de dezembro de 1895.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana de 10 a 14 de novembro de 2025 U,NISMEEF
Alergéni
er(g:)mos Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de alho-francés 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal ov.o mexido com massa espiral salteada com ervilha, cenoura e 181 381 32 23,2 42 0,7 437,0
milho sopa [flocos de
batata (leite,
Vegetariana ervilhas estufadas com tomate, cenoura e milho e massa espiral sulfitos)]; ovo; | 10,1 | 42,0 | 4,1 8,4 1,2 0,3 287,2
laten);
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho m:;za(gui;r;) 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 pdo de mistura 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
Normal rojBes com arroz branco sopafflocosde | 55 | 457 | 08 | 384 | 103 | 04 |6325
batata (leite,
Vegetariana rojoes de seitan com arroz branco sulfitos)]; seitan | 8,5 | 42,6 | 0,7 16,5 2,4 0,2 357,5
Salada/Legumes |alface, pepino e tomate (gliten, soja); 1,6 2,1 2,0 0,4 0,1 0,0 17,8
e o T 115,27 [ 15,07 | 0,4/ | 0,0/ | 00/ | 69,8/
Sobremesa fruta da é tanh de casca rija); ’ ’ ’ ’ ’ ’ !
ruta da época/castanhas pio (gliten) 1,8 | 228 56 0,7 0,1 0,8 105,6
Pdo 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 medalhes de pescada estufados com molho de cenoura, batata| sopa [flocos de 209 | 652 | 38 | 231 33 0,7 595,3
assada e arroz branco batata (leite,
Vegetariana feijdo-branco estufado com couve penca e batata assada sulfitos)];b 13,4 | 46,2 | 2,8 14,9 2,1 0,3 376,6
medalhdes de
Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface pescada; pio 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 | 152 | 150 | 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
creme de brdocolos 4,7 16,5 | 3,7 1,6 0,2 0,3 94,6
perna de frango assada com tomilho e massa macarronete sopa [flocos de 356 | 30,3 | 1,5 20,8 5,3 0,7 453,5
Vegetariana grao—de—blcc? assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta| patata (leite, 130 | 503 | 33 9.9 14 04 347.9
preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
Salada/Legumes |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gluten); pdo 1,2 4,4 3,9 0,3 0,0 0,1 24,6
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pédo pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de nabo e feijdo-vermelho 5,4 20,4 | 5,5 1,8 0,2 0,3 113,9
sopa [flocos de
Normal arroz de cavala batata (leite, 26,9 | 31,8 | 0,3 16,8 2,6 1,7 389,6
Vegetariana couve-flor crocante (panada no forno) com arroz de tomate Su”:o‘):‘i]e"_?:)vrala‘ 62 | 487 | 1,8 | 145 | 21 0,2 |3556
Salada/Legumes [tomate, beterraba e couve branca crocante 1,9 60 | 59 0,3 0,1 0,2 334
, ) (gluten); gelatina| 7 2/ |15,2/| 15,0/ | 0,4/ | 0,0/ 0,0/ |69,8/
Sobremesa fruta da época/gelatina (sulﬁrf’:); ?50 261 | 00 | 00 0,0 0,0 0,0 1047
uten
Pio pio de mistura g 41 |242] 09 | 06 | 01 | 01 |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,
il 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 Satude

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.

11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

estas

ou produtos sdo

DIA DE SAO MARTINHO

festa liturgica e popular em honra de Martinho de
Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES Il
Semana de 17 a 21 de novembro de 2025 UN|ASMl::LF
Alergéni
er‘g:"ms Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Keal
de feijdo-verde 4,4 |169| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
o pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate SEZ;[:;D(T;St:e 20,7 |56,6 | 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
.a . . ,,.
_,."; arroz de ervilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, SFQQEZT;LUP"":T;'S 91 |496| 67 81 13 02 3112
ugn curgete e couve-branca) dissulfito de
K Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate sédio); pao 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
fruta da época (gldten) 1,2 [152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 (24,2 0,9 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
esparguete a bolonhesa (carne de vaca) sopa [flocosde | 23,3 36,8 | 2,1 24,8 1,2 0,4 466,9
[ batata (leite,
@ lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete ijfi(():;']_e 16,2 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
é& feijdo-verde, cenoura e brdcolos salteados chourigo (leite, | 2,6 4,0 3,1 7,5 1,1 0,1 93,4
& . soja); pdo
fruta da época (gliten) 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pao de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de nabo e curgete 4,9 19,0 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9

lombinhos de salmdo no forno com molho de orégdos e arroz s, [fiocos de a8 |a0a| 08 | 432 76 04 6548

(L]

= branco batata (leite,

w i .

tr'v grdo-de-bico no forno com molho de laranja e arroz branco Su'f'tos)]' 11,7 |61,4| 2,3 16,4 2,3 0,4 447,0

£ lombinhos de

g cenoura, couve-roxa e alface salmdo; pdo 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
fruta da época (gliten) 1,2 |152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pao de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve-flor e grdo-de-bico 56 (193] 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
jardineira de frango (batata, chourico, feijdo-verde, ervilhas,
! g ( ¢ ! sopa [flocosde | 36,5 |29,4| 5,9 14,2 3,0 1,2 393,2

© cenoura) e arroz branco batata (leite

o jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, ) ’

b ) & ( ! suffitos)l; | 103 |32,3| 61 | 77 | 1,2 03 241,9

= cenoura) chourico (leite,

=2 | Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijéo verde soja); pdo 3,2 59 | 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0

10t
fruta da época (ghiten) 1,2 |152| 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de curgete, cenoura e alho-francés 4,7 |17,0| 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve-
) vee (feij & sopalflocosde | 5 13741 49 | 85 | 1,3 | 03 | 2869

© coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) batata (leite,

3 massa vegetariana (feijio-vermelho, cogumelos, cenoura, couve- | sulfitos)]; massa

2 2 vegetariana (feijéo-v gu ure, couver T den; | 145 |374| 49 | 85 | 13 | 03 286,9

.'..: coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) ll

cogumelos

"1 Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (sulfgitos)‘ pio 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
fruta da época (gluten) 1,2 |152| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 41 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 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 p 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.

20 de Novembro
DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

SO

SAVATER

ETICA PARA UM JOVEM

ﬂ._-.

JOSTEIN GAARDER Vocé so é livre quando
e : . faz o que nao quer!
O MUNDO o

DE SOFIA

sl i
g?%
giig S;j!




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3 —
—=

. ~ = ||
MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025 TGOS DR ALIMENTAGAD
Alergénios
‘g*‘ Prot. 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
batata (leite,
Ifi 5
1 Normal hamblrguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli ha:::,l;:gz)e]rde 34,4 | 28,7 | 1,3 | 20,6 6,9 08 |4411
|$ vaca (gluten, soja,
% . , sulfitos); queijo
50| Vegetariana hambdurguer de lentilhas no forno com massa fusilli (leite); massa 21,7 1 96,6 | 1,3 | 21,8 1,2 0,2 473,1
oo .
[ (gluten);
o Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura hambdrguer de 1,5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
lentilhas (gluten,
Sobremesa fruta da época ovo); pao (gliten) | 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
Sopa de espinafres e grao-de-bico 53 | 189 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9
ladinh feijdo-fi feijdo-fi i
Normal saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade, ovo cozido, 402 | 429 | 07 36,5 53 17 66,1
cebola, salsa) e arroz branco sopa [flocos de
© .
= saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, salsa) com arroz| batata(leite,
2| Vegetariana ) (feij ) sulfitos)]; atum; | 12,8 | 62,4 | 1,8 14,8 2,3 0,4 440,8
® branco )
o ovo; pudim
"I Salada/Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados (leite); pdo 2,6 8,2 2,4 0,7 0,1 0,2 48,6
Sobremesa fruta da época/pudim fetiten) 12/ 1152/ 15,0/ | 04/ | 0,0/ 00/ | 69,8/
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 juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
Normal massa de aves (frango e peru) com legumes (massa cotovelos) 32,2 | 343 | 44 14,8 3,2 0,4 401,7
© sopa [flocos de
" Vegetariana massa de feijdo branco com legumes (massa cotovelos) batata (leite, | 137 | 377 | 48 8,5 1,3 0,2 |[285,0
i sulfitos)]; massa
g Salada/Legumes |incorporados : brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados (gliten);pdo | 22 | 31 | 2,6 7,5 1,1 0,1 88,7
(gluten)
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 couve-flor e feijdo-manteiga 57 | 18,9 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal filete de pescada no forno e arroz de cenoura 26,2 | 34,1 | 2,2 16,6 2,4 0,7 393,8
© " ; sopa [flocos de
E Vegetariana legumes no forno (curgete, alho francés e abobora) com arroz de| patata (leite, 55 | 37,7 | 51 | 147 22 05 3076
8 cenoura sulfitos)]; filete
c A
g Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino de p(e;f]atg:’) pao 2,2 3,8 3,8 0,3 0,1 0,2 26,3
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 de feijdo-verde e cebola 4,9 18,5 | 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
° Normal bife de frango estufado com batata assada e arroz branco " P 36,2 | 654 | 2,0 22,7 3,4 0,5 619,5
= sopa [flocos de
2| Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada batata (leite, 11,6 | 46,3 | 3,5 16,2 2,2 0,4 382,4
g Salada/Legumes |couve-flor, feijio-verde e couve-roxa salteados S“'Iitl"f)]‘ ;’5" 3,5 51 | 41 0,2 0,0 0,0 35,2
gluten
@ Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 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 gldten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou i estas ancias ou prod sdo il ivas. 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.

DIA MUNDIAL DO OLA

AT

HALLO
3p‘PABEMTE O “0la” é uma palavra muito simples que muitas vezes faz toda

HOLA a diferenca, permitindo o contacto entre pessoas
ALOHA desconhecidas e o quebrar do gelo ou do siléncio numa sala.
CIAO
GUTEN TAG
HELLO tallel Bonjourt EACERS
HEJ
AINU
ZDORAVA
SAWATDI
SALUT
FILISTIN
MpuBiT




