Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 1a 5 de setembro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip /sft Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 75,7
[=] ’
& hamburguer de aves (frango e peru) estufado com tomate | sora [flocos de
g Prato batata (leite, | 19,6 | 17,4 | 1,4 | 90 | 27 | 03 | 2308
= e esparguete sulfitos)];
Salada  |couve-roxa, alface e cenoura hamburguerde | 1,3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 15,1
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época aves (8::'}5"; 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
f x ~ . . soja, sulfitos);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo massa (gltiten); 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 0,9 116,8
pdo (gluten);
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + iogurte sélido queijo (leite); | 63 | 268 | 158 | 2,7 | 1,5 | 05 158,3
iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  [creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 71,9
o sopa [flocos de
g filetes de pescada estufados com molho de tomate e arroz| batata (leite,
E Prato b sulfitos)]; filete | 175 | 250 | 11 | 80 | 12 | 05 | 2442
< ranco ;
= de pescada; pédo
Salada |alface, milho e beterraba (gliten); 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 31,8
Péo - Sobremesa  [mistura |fruta da época manteiga (leite, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhi)| p5o de mistura com manteiga soiahpdode [0 " o3 10 72 38 08 1805
sementes
« . . Iten,
Lanche|pdo de sementes com queijo + fruta da época Sésa(ri:)f’:ueijo 86 274 89 41 16 05 1830
i (leite); leite
Reforgo alimentar (Tarde)||eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42feira
Sopa  |de espinafres e feijdo-manteiga sopa [flocosde | %7 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 88,0
o .
g massa & lavrador (carne de vaca, feijio vermelho, massa e | Patat (leite,
£ Prato sulfitos)]; massa | 34,6 | 29,5 | 5,3 9,3 28 | 04 341,7
< legumes) (gluten); péo
Lequmes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda (glaten); 1,5 | 32 | 1,5 | 02 | 00 | 00 20,2
- - . teiga d
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época r;':e:f:ime 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo mistura com manteiga de amendoim (frutos de casca | 65 27,7 1,4 45 08 07 1806
rija); queijo
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido (leite); iogurte | 14,5 42,56 16,66 53 2,65 14 2782507
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  [creme de brdcolos e feijao-branco 51 [ 153 | 29 | 16 | 02 | 02 91,1
o
O
g | Prao |saladinha de cavala com batata cozida e legumes Sgpa [f"’(‘li?Sde 157 | 159 | 3,1 | 80 | 1,2 | 09 | 1998
=< atata (leite,
Lequmes |incorporados : cenoura, feijdo verde e ervilhas SU'T'ffS)];cava'a; 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 26,0
eite creme
Pao - Sobremesa | mistura |leite creme (leite); bolacha | 44 | 146 | 139 | 51 1,7 0,1 121,2
Reforgo alimentar (Manhé)|bolacha de milho (D.1.) demilho(soja); | 0,8 11,2 02 02 01 03 52,0
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| P2 (8ldten)
Lanche|’, iogurte (leite) 7,8 34,9 8,9 4,7 1,5 1,4 216,4
época
Reforco alimentar (Tarde) |iogurte solido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 106,3
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 | 132 | 29 | 1,4 | 02 | 02 75,8
[=]
< sopa [flocos de
g Prato  [perna de frango no forno com arroz de cenoura batata (leite, | 276 | 197 | 14 | 92 | 16 | 05 | 2738
= = sulfitos)]; pdo
Salada  [couve roxa, tomate e milho (gldten); queijo | 13 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 294
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); manteiga| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com queijo ,('e'tte’ ?l‘”,at);) 745 2823 1,1 2,5 1,175 1,033 1685
logurte (leite);
~ . . . P bolacha de
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido milho (soja) 90 442 183 92 49 10 298,3
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52,0
¢

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
estas i
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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

séo

Narges Mohammadi Nadia Murad

Laureadas com o Prémio Nobel da Paz

Madre Teresa de Calcuta




f Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 8

MUNICIPIO DE GUIMARAES

»
UNISELF

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025 prot | HC . AG | o

alergéneos Acuc | Lip Sat Kcal
22-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 77,3
3

E Prato  |arroz de atum com cenoura e ervilhas sopa [flocosde | 154 | 19,6 | 20 | 98 | 09 | 07 229,9

< batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e tomate sulfitos)]; atum; | 1,2 | 2,7 | 27 | 01 | 00 | 01 16,5
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época pdo (glten); | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1

queijo (leite);

) . 41 243 1,0 72 38 0,8 180,5
manteiga (leite,

Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com manteiga

~ . soja); leite
Lanche|pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% ia) 85 [ 370 | 200 | 37 | 1,4 | 10 217,8
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
32-feira
Sopa  |creme de couve-flor 39 | 133 | 29 1,4 | 02 | 02 76,6
8, sopa [flocos de
o rancho (massa macarronete, porco, frango, grao, cenoura, | batata (leite,
E Prato - fitos)1: 173 | 229 | 36 | 103 | 27 | 03 255,1
< couve-coragdo e repolho) sulfitos)]; massa
= = (gluten); pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragao e repolho (gldten); queijo | 13 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 20,1
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (leite); manteiga | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
P 5 de amendoim
Reforgo alimentar (Manhd)| p3 i ij 83 135 05 3,2 1,6 0,9 116,8
¢ ( )| pdo de mistura com queijo (frutos de casca
do de mistura com manteiga de amendoim +| rija); i
Lanche|P o g rijaliiogurte |4y 0 450 186 65 19 09 2849
iogurte liquido (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42feira
Sopa  |de couve-branca e feijdo-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 91,0
§ sopa [flocos de
£ Prato  |medalhdo de pescada no forno com arroz branco batata (leite, | 17,3 | 247 | 08 | 79 | 12 | 05 241,8
< sulfitos), aipo];
Salada  |tomate, couve-roxa e cenoura pescada; pdo | 59 | 59 | 26 | 01 | 00 | 00 15,0
- - ; (gluten); bolacha
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de milho (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| bolacha de milho (DI) manteiga (leite, | 0,8 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0
soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época (leite) 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 106,3
5°feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 1,5 | 02 | 02 74,3
A A sopa [flocos de
S perna de peru no forno fatiada com molho de tomilho e pa [floco
g Prato L X batata (leite, | 249 | 169 | 09 | 128 | 35 | 04 283,6
= limdo, massa cotovelinhos sulfitos)]; massa
Legumes [cogumelos, cenoura e milho salteados (g'”tenl)‘ 12 | 47 | 1,0 | 04 | 00 | 02 26,7
cogumelos
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (sulfitos); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo (gldten); queijo | 8,0 | 19,5 | 1,1 3,9 1,5 0,4 146,9
(leite); bolacha
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + iogurte sélido demilho (soja); | 63 | 268 | 158 | 2,7 | 15 | 05 158,3
iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
62-feira
Sopa  |[creme de lentilhas e abdbora 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 88,7
o
e . . . sopa [flocos de
£ Prato  |paloco a Gomes de Sa (paloco, batata e ovo cozido) batata (leite, | 124 | 120 | 10 | 71 | 14 | 14 162,8
< - sulfitos)];
Salada  |pepino, tomate e cenoura paloco; pdo 05 | 19 | 1,8 | 02 | 00 | 00 10,5
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); queijo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
- p~ - - leite); bolach
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango (e e,) oacha | 72 27 1,1 45 15 1,4 180,4
maria (glaten,
« . . . leite, soja,
Lanche|pdo de mistura com queijo + fruta da época es'uleﬂ::s]; 92 [322 | 87 | 30 | 1,3 | 11 194,5
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria (DI) 13 | 133 | 67 6,4 0,7 0,0 115,5
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,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il estas ancias ou prodi sdo

Caso ite informagdo | sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. 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 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip fs\; sal Keal
2%-feira
Sopa  |de alho-francés sopalflocosde | 31 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 69,0
8. batata (leite,
g R sulfitos)]; carne
£ Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) picadadevaca | 159 | 21,7 | 14 | 155 | 05 | 02 291,5
(gluten, soja,
Salada |alface, pepino e milho sulfitos); massa | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 24,9
~ . J (gluten); pdo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); pio de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo sementes (gliten, | 80 | 195 | 11 | 39 | 15 | 04 | 1469
sesamo); queijo
~ . . N (leite); manteiga
Lanche|pdo de mistura com manteiga + fruta da época | i, soja); iogurte| %7 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 216,6
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 20 11 0,2 104,3
32-feira
Sopa  |creme de ervilhas 49 | 149 | 29 | 15 | 02 | 02 88,2
o sopa [flocos de
2 prato  |filete de pescada no forno com arroz de tomate batata (leite, | 168 | 174 | 08 | 79 | 12 | 05 209,4
< sulfitos)]; filetes
Salada  |alface, cenoura e couve roxa de pescada; po| 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 15,1
Péo- Sobremesa  [mistura |fruta da época (gldten); bolacha| 0,6 7,9 78 | 02 00 | 00 36,1
- . - de milho (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| bolacha de milho (DI) emilho (soja); =0 ™ 5" 02 02 o1 03 52,0
queijo (leite);
Lanche| pdo integral com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 134 336 166 60 28 12 242,9
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
- Sopa  |de couve coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 75,7
= sopa [flocos de
5 Prato  |perna de frango assada com tomilho e massa macarronete| batata (leite, | 284 | 169 | 09 | 65 | 1,2 | 05 241,0
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura salteados Su('f:ms)]") massal 15 | 20 | 4,7 | 32 | 05 | 00 42,7
- " ” gluten); pdo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glditen); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com manteiga manteiga (leite, | 3,0 283 12 69 38 08 190,6
soja); bolacha de
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + fruta da época milho (soja); | 1,4 | 191 | 80 | 04 | 01 | 03 88,1
leite
Reforgo alimentar (Tarde)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
5%feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 1,5 | 02 | 02 77,2
o sopa [flocos de
O B
2| Pato |arrozdeatum batata (lete, | 436 | 161 | 03 | 96 | 09 | 06 | 2073
= sulfitos)]; atum;
< n gelatina (sulfitos);
Salada | pepino, couve-roxa e alface po (gliten); 1,4 | 1,8 | 16 | 02 | 00 | 00 13,8
Péo - Sobremesa | mistura |gelatina manteiga de 11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
- - - - - - amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim decascarija)y | 65 277 L4 45 08 07 1806
Lanche|p3o de mistura com queijo + iogurte liquido f‘”e“"t’ “(Ie“f’; 131 415 182 47 23 12 2627
logurte (leite
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6°-feira
Sopa  |de cenoura e feijao-vermelho 42 | 142 | 15 | 1,4 | 02 | 01 81,5
§~ massa salteada com ovo mexido, cenoura, ervilha e feijdao
2 Prato ) sopa [flocosde | 107 | 11,6 | 27 | 95 | 20 | 04 175,2
= verde (massa espiral) batata (leite,
Lequmes |incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde sulfitos)]; massa| 2,1 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 26,0
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época gltten);ovo; [0 159 [ 78 | 02 | 00 | 00 36,1

pdo (gluten);

Reforgo alimentar (Manhé) pdo de mistura com queijo queijo (leite); | &3 135 05 32 16 09 116,8

pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| bolachasde

Lanche|’ milho (soja) | 78 | 349 | 89 | 47 | 15 | 14 | 2164
época

Reforgo alimentar (Tarde) bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 52

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 sio completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionérios. 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 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 da

21 de Setembro




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc| Lip g; sal Keal
22feira
Sopa |de feijdo-verde sopafflocosde | 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 74,6
° p:
g wasdab h Frit det t batata (leite,
£ Prato | pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate sulfitos)]; pastais| 194 | 289 | 12 | 195 | 26 | 13 | 3555
= (bacalhau, ovo,
Salada  |alface, beterraba e tomate dissulfitode | 2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 16,5
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época sodio); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de mistura com manteiga (gliten); 45 270 L1 72 39 09 1940
manteiga (leite,
Lanche|p3 i i i a1 soja); queijo
pdo de centeio com queijo + iogurte sdlido e 12,7 410 166 50 25 12 261,7
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (leite) 06 79 78 02 00 00 36,1
32feira
Sopa | de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 89,5
3 jardineira de frango (batata, chourico, feijdo-verde, sopa [flocos de
2 Prato - e 190 | 186 | 34 | 51 | 09 | 03 197,6
= ervilhas, cenoura) batata (leite,
= = = sulfitos)];
Lequmes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde chourico (leite, | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 26,0
Pio-Sobremesa  mistura |fruta da época soja); pao 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1

(glaten); queijo

(leite); bolacha 8,6 24,2 0,9 2,7 13 1,0 158,4

Reforco alimentar (Manha)| pdo mistura com queijo

de milho (soja);

Lanche|bolacha de milho (D.l.) + fruta da época iogurte (leite) | 14 191 80 04 01 03 88,1
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 106,3
42feira
Sopa |creme de curgete 38 [ 133 | 30 | 14 | 02 | 02 76,4
8, sopa [flocos de
2 Prato  |massa salteada de salm&o, cogumelos e milho batata (leite, | 188 | 172 | 0,7 | 245 | 45 | 03 365,7
= sulfitos)]; massa
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface (gldten); salmdo; | 13 | 25 | 22 [ 01 | 00 | 00 15,1
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da é cogumelos = T o 78 | 02 | 00 | 00 | 361
: mis ura_ ruta da época (sulfitos); pdo ) g g ) X X 3
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com fiambre de peru (glaten); 65 200 12 53 17 13 1561
manteiga (leite,
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido soja); iogurte | 10,0 | 426 | 167 | 97 | 52 | 11 300,4
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
52-feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 [ 159 | 31 | 16 | 02 | 02 93,2
o
o
g Praio  [pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco | sopa[flocosde | 237 | 266 | 05 | 275 | 81 | 04 4516
< batata (leite,
Salada | pepino, milho e alface sulfitos)]; pdo | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 24,9
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (g'“te“: b("'ad;a 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
N = N de milho (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| bolacha de milho (D.1.) queio (leite); 08 11,2 02 0,2 0,1 03 52,0
~ " leite
Lanche|pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% 85 370 200 37 14 10 217,8
Reforgo alimentar (Tarde)| leite m/g 6,6 9,8 9,8 3.2 1,8 0,2 93,7
6°-feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 76,4
tari (f e h | sopa [flocos de
massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura ;
Prato g ) b Cel ! s patatalleite, |0 | 07 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508

couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)]; massa
(gluten); cogumelos

Almogo

(sulfitos); pao

Lequmes  |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda | @Uteniaveio |95 1 55 | 45 | 02 | 00 | 00 15,0
(leite); manteiga de

amendoim (frutos

Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época de casca rija); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1

Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo iogurte (leite); 86 | 242 | 09 2,7 1,3 1,0 158,4

~ . R R bolachas de dgua e
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| g (luten, leite,

jogurte liquido soja, sulfitos)

Lanche 11,0 | 450 | 186 | 65 19 09 284,9

Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de dgua e sal (DI) 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 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 informacdo 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 Composi¢do 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.

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.

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 s6 a janela a que eu assomo.

Amanh3, 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)
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 29 a 3 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal Kcal
2%-feira
Sopa creme de cenoura 34 | 128 | 25 1,4 0,2 0,2 71,9
o sopa [flocos de
g , . 1l batata (leite,
2 Prato  |hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli sulfitos]l: 238 | 144 | 07 | 135 | 52 | 07 276,2
< hamburguer de
Salada alface, tomate e cenoura vaca (gluten, soja, | 0,8 18 17 01 0,0 0,0 10,9
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos); quelio | gg | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
(leite); massa
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (gluten); po 83 13,5 05 3,2 1,6 0,9 116,8
(gluten); bolacha
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte sélido demilho (soja); | 63 | 26,8 | 158 | 2,7 | 15 | 05 158,3
iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 90,9
o
& saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade,| sopa fiocos de
£ Prato . hatata (leite 228 | 270 | 06 | 188 | 29 | 09 371,3
< ovo cozido, cebola, salsa) e arroz branco ! '
sulfitos)]; atum;
Lequmes [curgete, feijao verde e milho salteados pudim (leite);pdo | 1,5 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 29,6
P40 - Sob i di {gliten); manteiga [, 103004 | 01 | 17 | 03 84,1
a0 - Sobremesa | mistura |pudim (leite, soja); pio de |2 b ! b 5 b b
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com manteiga sementes (gliten, | 38 20 12 80 41 08 16938
sésamo); queijo
Lanche|pdo de sementes com queijo + fruta da época (leitelleite | g6 | 274 | 89 | 41 | 16 | 05 | 183
Reforgo alimentar (Tarde)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42-feira
Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 14 | 02 | 01 71,0
o
-4 rancho de carnes (carne de vaca, porco, grdo de bico,| sopafiocosde
E Prato batata (leite, 17,0 | 229 | 36 | 105 | 29 | 02 255,8
< massa macarronete e legumes) ) '
sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho (gliten); pao 15 | 32 | 1,5 | 02 | 00 | 00 20,2
P30 - Sob N S (glaten); manteiga
a0 - Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 65 | 27,7 | 1,4 | 45 | 08 | 07 | 1806
rija); queijo (leite);
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 145 436 167 53 27 14 2783
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijao-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 90,3
o
On
2 prato  |filetes de pescada no forno e arroz de cenoura 168 | 178 | 1,7 | 79 | 1,2 | 05 | 2108
= sopa [flocos de
Salzda |alface, beterraba e pepino batata (leite, | 43 | 54 | 24 [ 02 | 00 | 01 | 162
— - - sulfitos)]; filete
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época de pescada; pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd) | bolacha de milho (DI) (gliten); iogurte| 0,8 11,2 02 02 01 03 52,0
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da (leite)
Lanche|’, 7,8 | 349 8,9 4,7 1,5 1,4 216,4
época
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte liquido 45 173 173 2,0 1,1 0,2 104,3
6°-feira
o Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 74,6
iy - sopa [flocos de
£ Prato | bife de frango estufado com batata assada batata (leite, | 227 | 143 | 10 | 71 | 11 | 03 214,
= | salada |couve-flor, feijio-verde e couve-roxa salteados sulfitos)]; pdo | 1,8 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 18,5
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); queifo | 1 29 [ 78 | 02 | 00 | 00 36,1
- —— - — (leite); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com queijo (leite, soja); 75 282 1,1 2,5 1,2 1,0 168,5
. i . . Lo iogurte (leite);
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido  |polacha de milho| 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 298,3
(soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que cont:
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

m gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

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 Satude 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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