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MUNICIPIO DE GUIMARAES = )
Semana de 8 a 12 de setembro de 2025 U'N\“SMELF

Alergénios . .
BENOS  prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Kl

(*)
o
:
©
T
c
=1
oo
&
o
b
g Encerrado
O
@
(=4
i
G
©
£
]
=1
g
de espinafres 44 |16,4| 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
© arroz de atum com cenoura e ervilhas 29,5 (36,1 2,2 20,4 2,0 1,2 449,5
.5 sopa [flocos de
| Vegetariana arroz de lentilhas com cenoura e ervilhas batata (leite, 16,2 | 63,6 | 2,7 7,8 1,1 0,2 396,2
o] 3 ~
-E Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate 5”";“"“)]? ;’a" 2,1 | 45| 45 0,2 0,0 0,2 27,8
gluten
SMSobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
N ; SOpa [T10C0S ae
Sopa creme de lentilhas e abdbora batata (leite 53 |18,9| 3,8 1,5 0,2 0,3 106,1
hamburguer de aves (frango e peru) no forno com massa sulfitos)];
Normal & (frango e peru) hambirguerde | 29,1 28,6 | 13 | 159 | 44 | 03 |3773
esparguete
g aves (gluten,
& . . . soja, sulfitos);
i Vegetariana hamburguer de espinafres no forno com massa esparguete massa (gliten): 21,6 [96,5| 1,3 21,8 1,2 0,1 472,6
é - hamburguer de
Salada/Legumes |pepino, tomate e cenoura espinafres 0,9 3,1 3,0 0,3 0,1 0,1 17,6
Sobremesa fruta da época (gluten, ovo, 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
~ ~ R leite, aipo); pa
P3o p3o de mistura e't‘i;',]‘::’n\p“ 41 [242| 09 | 06 | 01 01 |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, SAmendoins, 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 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 informagao 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 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025 U'N\“ASMEA!_F
Alergénios
(g*) 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
% Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) S;:S;“:fne 23,3 | 36,8 | 21 24,8 1,2 0,4 466,9
¥ | Vegetariana lentilhas & bolonhesa com cogumelos e esparguete F’(iclaf’a devaca | 162 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
L] gluten, soja,
é Salada/Legumes |alface, pepino e milho sulfitos); massa 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
iten); I
¥ sobremesa  [fruta da época ol 1,2 152|150 | 04 | 00 | 00 | 698
P3o pao de mistura (gliten) 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
sopa [flocos de
2 Normal filete de pescada no forno com arroz de tomate batata (leite, | 26,1 | 33,1 | 0,8 16,6 2,4 0,6 389,7
K| Vegetariana  |tofu panado no forno com arroz de tomate :”'f‘t“)}; f”te‘fe 10,1 | 49,9 | 06 | 170 | 25 04 |399,0
. e pescada; totu
g‘ Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa panado (gliten, | 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
B sobremesa fruta da época S?J'IG); 95)0 1,2 152|150 | 04 | 00 00 | 6938
gluten
pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve coragdo 44 | 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
o Normal 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
E Vegetariana grao—de—blco. assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta| patata (leite, 130 | 503 | 33 9,9 14 0,4 347,9
= preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
5 Salada/Legumes |brécolos, couve flor e cenoura salteados (glaten); pdo 3,4 38 | 3,1 7,4 1,1 0,1 95,4
(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 | 0,9 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 arroz de atum sopa [flocosde | 27,8 | 39,6 | 0,3 20,2 2,0 1,2 456,6
© .
E, Vegetariana feijao-branco estufado com couve lombarda e arroz branco b:ta“;]('e'te' 13,8 | 62,5 | 1,6 | 15,1 2,2 0,3 447,8
T sulfitos)]; atum;
.g Salada/Legumes [pepino, couve-roxa e alface gelatina 2,4 2,9 2,5 0,3 0,1 0,0 22,8
8 Sobremesa fruta da época/gelatina (Smﬁt?S); PR | 1,2/ 15,2/ 15,0/ | 04/ | 0,0/ 00/ 69,8/
(gldten) 11,3 | 00 | 00 | 00 | 00 00 | 454
Pdo pdo de mistura 41 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de cenoura e feijdo-vermelho 48 | 18,0 3,1 1,5 0,2 0,3 99,4

massa salteada com ovo mexido, cenoura, ervilha e feijdo verde

Normal ) 16,9 | 20,7 | 4,1 16,9 3,5 0,5 303,9
© (massa espiral) sopa [flocos de
'5 batata (leite,
| Vegetariana massa salteada com cenoura, ervilha e feijdo verde (massa espiral) | syifitos));ov0; | 7,3 | 239 | 4,1 7,9 1,2 0,2 197,0
% . . Cn massa (gluten);
"$9 Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde pio (gliten) 4,2 7,3 3,4 0,4 0,1 0,1 49,9
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

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crusticeos , 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 inof 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 informag&o 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 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 22 a 26 de setembro de 2025 UNISELF

TECNICOS DE ALUMENTAGAG

Alergénios

(*) Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal

Sopa de feijdo-verde 44 1169 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5

sopa [flocos de

" INormal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate batata (leite 20,7 | 56,6 | 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7

E " ~ sulfitos)]; past:éis

B8 Vegetariana arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, (bacalhau, ovo, | 15,9 | 57,4 | 4,8 7.9 12 03 3608

hgn curgete e couve-branca) dissulfito de

8 Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate s6dio); pao 2,1 45 | 45 0,2 0,0 0,2 27,8
Sobremesa fruta da época (glten) 1,2 |152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-branco e couve-coragdo 54 [19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5

jardineira de frango (batata, chourigo, feijdo-verde, ervilhas,

Normal 35,7 | 69,3| 57 20,9 4,0 11 615,4
- cenoura) com arroz branco “l’)pa [ﬂ"(T"f de
= i jardineira vegetariana (batata, favas, feijio-verde, ervilhas,| Pateta(leite,
k| Vegetariana |2 O /ne'T@ vegetar! ( v lso-v v slfites); | 10,3 |323| 61 | 77 | 1,2 03 241,9
« cenoura) houri 8
o chourigo (leite,
128 Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijéo verde soja); pao 32 |59 31 0,3 0,1 0,1 39,0
lut
Sobremesa fruta da época (gliten) 12 |152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete 45 |16,3| 3,8 1,6 0,2 0,3 91,8
sopa [flocos de
0| Normal massa salteada de salmdo, cogumelos e milho batata (leite, 26,5 | 183 | 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
E sulfitos)]; massa
tﬂ! Vegetariana massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (gliten); salmao; | 9,8 | 37,3 | 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
3 Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface Cog_umelof 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
(<] (sulfitos); pdo
Sobremesa fruta da época (gluten) 1,2 |15,2| 15,0 04 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-flor e grdo-de-bico 56 (193] 41 1,7 0,2 0,3 110,6
" INormal pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 33,0 (41,4| 05 43,9 12,2 0,6 697,7
'ff, sopa [flocos de
¥ | Vegetariana grdo de bico no forno com molho de orégios e arroz branco batata (leite, | 116 |61,2| 2,2 | 164 2,3 0,2 445,4
- sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes pepino, milho e alface (gldten) 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 04 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete, cenoura e alho-francés 4,7 |17,0| 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
Normal massal vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve-| sopa [roans de 145 |374]| 49 8,5 13 03 286,9
© coracdo, couve-lombarda e massa macarronete) batata (leite,
@ Veetariana massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve-| sulfitos)]; massa 145 |374| a9 8.5 13 03 286.9
g 8 coracdo, couve-lombarda e massa macarronete) (g'”tenl); ! ! ! i ’ ! !
cogumelos
1| Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragio e couve-lombarda (sulfgitos)‘ pio 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
Sobremesa fruta da época (gluten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 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 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 il estas ancias ou p! sdo i 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 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.

Uma névoa de Outono o ar raro vela,
Cores de meia-cor pairam no céu.
O que indistintamente se revela,
Equindcio de Outono Arvores, casas, montes, nada é meu.
22 de Setembro

Sim, vejo-o, e pela vista sou seu dono.
Sim, sinto-o eu pelo coragdo, o como.
Mas entre mim e ver hd um grande sono.
De sentir é sé a janela a que eu assomo.

Amanha, se estiver um dia igual,
Mas se for outro, porque é amanh3,
Terei outra verdade, universal,

E serd como esta [...]

Fernando Pessoa, (5-11-1932)




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 3

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

Semana de 29 a 3 de outubro de 2025 TECNICOS DE ALIMENTAGAO
Alergénios
€ ‘gf] ' prot. HC Agic. Lip AGSat Sal Kl
sopa [flocos de
Sopa creme de cenoura batata (leite, 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
sulfitos)];
hamburguer de
1 Normal hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli vaca (glaten, 35,6 | 286 | 1,3 21,8 7,6 0,8 456,4
&'.' soja, sulfitos);
g ) ; . - . queijo (leite);
= | Vegetariana hamburguer de espinafres no forno com massa fusilli e ervilhas massa (gltiten); 23,8 | 99,3 1,8 22,0 1,2 0,1 494,3
éﬂ hamburguer de
Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura espinafres 1,5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
Sobremesa fruta da época (gldten,ovo, | 19 | 152 | 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
~ ~ leite, aipo); pdo
Pao pao de mistura (gliten) 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 5,3 18,9 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9
ladinh feijao-f feijao-f i
Normal saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijao-frade, ovo cozido, 402 | 429 | 07 36,5 53 17 66,1
cebola, salsa) e arroz branco sopa [flocos de
[} . . . i
£ saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, salsa) com arroz| batata (leite,
4| Vegetariana ! (Fel ) sulfitos)]; atum; | 12,8 | 62,4 | 1,8 14,8 2,3 0,4 440,8
o branco )
15 ovo; pudim
] Salada/Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados (leite); pdo 2,6 8,2 2,4 0,7 0,1 0,2 48,6
(gliten) 1,2/ |152/]15,0/ | 04/ | 0,0/ 0,0/ |698/
Sobremesa fruta da é di ! ! ! ! ! ! !
ruta da época/pudim 47 | 275209 | 45 | 35 | 06 |1681
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 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 rancho de carnes (carne de vaca, porco, grdo de bico, massa 278 | 386 | 53 19,4 51 03 442,7
© macarronete e legumes) sopa [flocos de
E X batata (leite,
f2| Vegetariana rancho vegetariano (grdo de bico, massa macarronete e legumes) | uifitos)]; massa | 12,8 | 44,4 | 4,2 9,4 1,2 0,2 315,5
© liten); pdo
g Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho @ Fgl\]tzan’; 2,6 5,3 2,4 0,3 0,0 0,1 33,7
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 couve-flor e feijdo-manteiga 5,7 18,9 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal filetes de pescada no forno e arroz de cenoura 26,2 | 34,1 | 2,2 16,6 2,4 0,6 393,8
© | . ¢ Iho f " bob p sopa [flocos de
= egumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com arroz de ;
" Vegetariana g (curg ) batata (leite, | 55 | 377 | 51 | 147 | 2,2 05 |307,6
8 cenoura sulfitos)]; filete
c s
'c5, Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino de p(egslz‘i::’) pdo 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 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 4,1 16,1 | 3,5 15 0,2 0,3 89,3
o Normal bife de frango estufado e batata assada 27,7 | 25,1 | 1,7 15,3 2,3 0,6 351,9
= sopa [flocos de
L2 Vegetariana grao-de-bico estufado com pimento e batata assada batata (leite, 11,6 | 46,3 | 3,5 16,2 2,2 0,4 382,4
% Salada/Legumes |couve-flor, feijio-verde e couve-roxa salteados 5“'?:"5”5 ;’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
Pao 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 substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 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 ancias ou p sdo il 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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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