Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
oA A ementa vegetariana
. . . AG
Semana de 1a 5 de setembro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip Sat Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
o B .
& hamburguer de espinafres no forno com esparguete e
g Prato ) g P pare sopalflocos e b2 | 153 | 61,8 | 11 | 159 | 10 | 01 | 3206
= ervilhas salteadas fete, suftos);
Salada  [couve-coragdo, couve-roxa e cenoura espinafres (gliten,ovo, 12 | 29 | 20 | 01 | 00 | 00 | 171
leite, aipo); esparguete
Pao - Sobremesa | miistura |fruta da época (gliten); pdo (glaten); | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N - - N bolacha de milho
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com compota (soja); bebidavegetal | 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
. . (soj:
Lanche|bolacha de milho (D.1.) + bebida vegetal o) 80 | 196 | 82 | 44 | 07 | 1,1 | 1500
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
S sopa [flocos de
g prato  |falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com arroz branco | batata (leite, | 88 | 472 | 15 | 78 | 1,1 | 02 |2993
< sulfitos)]; falafel
Legumes |alface, milho e beterraba (gliten); pso | 1,6 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
f PN . N margarina (soja);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com margarina iogurte vegetal 2,7 | 254 1,0 6,1 1,5 0,6 | 170,0
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
Sopa  |de espinafres e feijao-manteiga 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 880
e
g e sopa [flocos de
= Prato  [massa de legumes (feijao vermelho, massa e legumes) batata (leite, 78 | 21,5 | 25 | 37 | 05 | 01 |1522
= sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda (gliten); pao 15 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); mantelga | 5 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
de amendoim
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 65 27,7 1,4 45 08 07 1806
rija); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal 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 0,0 36,1
5°-feira
Sopa  [creme de brécolos e feijao-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o . . e
& saladinha de legumes (ervilhas, cenoura, feijao-verde e couve-
2 Prato & - ( ! T8l sopaflocosde | 4o | 167 | 38 | 33 | 05 | 03 | 1160
= flor) com batata cozida batata (leite,
Legumes |incorporados : cenoura, feijdo verde e ervilha ( Sl‘,’:f't‘;s)g" :’a‘; 21 [ 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
- - S gluten); bolacha
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|bolacha de milho (D|) jogurte vegetal | 0,8 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0
Lanche| pdo de mistura com compota + sumo de fruta 100% (soja) 47 | 481 | 247 | 08 | 01 | 07 | 2209
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
6%-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 | 132 | 29 | 14 | 02 | 02 | 758
o e ~
& feijdo-vermelho estufado com couve-coragdo, cenoura e| sopalflocosde
2 Prato - batata (leite, 77 | 309 | 36 | 67 | 1,0 | 03 |2171
= pimento, arroz de cenoura sulfitos)]; pao
Salada  |couve roxa, tomate e milho (gluten); margarina| 13 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
- . S (soja); iogurte
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época vegetal (soja); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p3o de centeio com marmelada b°'*;°(hla,5 dedguael 34 | 338 | 67 | 04 | 01 | 06 | 1532
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sulfitos, leite) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 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
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.

Laureadas com o Prémio Nobel da Paz

Narges Mohammadi Nadia Murad Madre Teresa de Calcuta




s
UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 8
MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip /S\St sal | Keal
2°-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 | 773
o
o sopa [flocos de
g Prato  [tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, | 31 | 175 | 13 | 79 | 11 | 02 | 1628
< sulfitos)]; tofu
Salada  |alface, beterraba e tomate (soja); pdo 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)| p3o de mi i margarina (leite, 7, T 3T 10 72 38 08 1805
¢ pao de mistura com margarina soja); iogurte ) : ) f ) , )
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | 4,7 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforgo alimentar (Tarde)| jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 6338
32-feira
Sopa  |creme de couve-flor 39 | 133 | 29 | 1,4 | 02 | 02 | 766
8 rancho (massa macarronete, grdo, cenoura, couve-coragao e s0pa [flocos de
& u uve- ;
2| P Pl ’ & batata (leite, | gq | 95 | 30 | 48 | 06 | 02 |1980
= repolho) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragio e repolho (g'(‘:lz:i‘n ’)’a° 13 | 33 |09 | 02 | 00 | 00 | 201
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada amendoim 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
pio de mistura com manteiga de amendoim | (frutosdecasca
Lanche . rija); bebida 13,7 | 36,1 9,4 8,7 1,4 1,6 | 278,6
bebida vegetal vegetal (soja)
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-branca e feijao-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 | 910
o
On 0 T T3
g saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, alho, salsa) e
= Prato sopa [flocosde | 68 | 353 | 1,0 | 64 | 1,0 | 02 | 2301
arroz branco batata (leite,
Salada  |tomate, couve-roxa e cenoura sulfitos), aipo]; | 0,9 | 29 | 26 | 01 | 00 | 00 | 150
Pdo- Sobremesa  mistura | fruta da época b°'?°h? )de mitho o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N = N Soja); pao
Reforgo alimentar (Manha)| bolacha de milho (D.I.) (gldten); iogurte 08 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0
N i , vegetal (soja)
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
5%-feira
Sopa  |de espinafres 36 [ 129 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 743
o sopa [flocos de
g . . . batata (leite,
2 prato  |lentilhas estufadas com tomilho e massa cotovelinhos fitos)]; massa | &1 | 228 | 15 | 33 | 06 | 01 | 1473
< - (glt’mlen);
Legumes |cogumelos, cenoura e milho salteados cogumelos 1,2 | 47 | 1,0 | 04 | 00 | 01 | 267
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta assada (sulfitos);p3o |55 | 107 | 10,7 | 04 | 01 | 00 | 455
- — — - (gluten); bolacha
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota de milho (soja); | 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
Lanche| bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal ‘°g“'(te Ye)ge‘a' 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
soja
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de lentilhas e abdbora 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 887
g» ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento e batata
2 Prato . sopalflocosde | 4,2 | 17,7 | 2,7 | 33 | 05 | 03 |119,0
< cozida batata (leite,
Salada | pepino, tomate e cenoura sufitos)l;pde | g5 | 19 | 1,8 | 02 | 00 | 00 | 105
- - ; (gluten); margarina
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (soja); bolachasde | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p&o de mistura com margarina é%“aelsfﬁ“t' (g":‘i”') 41 243 10 72 38 08 1805
soja, sulfitos, leite;
Lanche|pdo de mistura com compota + sumo de fruta 100% 47 ‘ 48,1 ‘ 24,7 ‘ 08 | 01 | 06 | 2209
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 2,5 153 0,4 4,5 1,9 03 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3do 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
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide 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 .
B ementa vegetariana
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc| Lip g; sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de alho -francés 31 | 124 | 22 | 1,3 | 02 | 02 | 69,0
e
2 prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sopa [flocos de batata | 11,2 | 31,3 | 1,3 | 3,8 | 06 | 02 |2075
= (leite, sulfitos)]; massa
a I (gluten); cogumelos
Salada  |alface, pepino e milho po(gloen;| 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época piodesementes | g¢ | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(gluten, sésamo);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de sementes com doce margarina (leite, sojal;| 35 | 243 | 59 | 18 | 04 | 01 | 1363
iogurte vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época 47 | 322 | 87 | 66 | L7 | 07 |2095
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
32-feira
Sopa  |creme de ervilhas 49 | 149 | 29 | 1,5 | 02 | 02 | 882
° sopa [flocos de
O .
2| Prao |tofu panado no forno com arroz de tomate batata (leite, | 59 | 345 | o5 | 80 | 1,1 | 02 | 1960
= sulfitos)]; tofu
panado (gluten,
Salada  |alface, cenoura e couve roxa sojal; pio 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gluten); bolacha| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| bolacha de milho (DI) demilho (soja); | 08 11,2 02 02 01 03 520
-~ . A bebida vegetal
Lanche|pdo integral com doce + bebida vegetal (soja) 106 | 312 | 138 ] 56 | 09 | 14 | 2158
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42feira
Sopa  |de couve coragao 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
S sopa [flocos de
g grio-de-bico assado com especiarias (pimentdo-doce,| *°° )
= Prato i . batata (leite, | 85 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 | 2047
< pimenta preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura salteados (gluten);pdo | 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 427
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da & (gluten); bolacha =) 1 0T 2 T 02 | 00 | 00 | 361
mistura |fruta da época de milho (soja); | } ) b ] ] b
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com margarina bebida vegetal | 30 282 11 62 16 07 1836
(soja); margarina
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + fruta da época (leite, soja) 14 | 191 | 80 | 04 | 01 | 03 | 831
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 | 98,0
5%feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
8. sopa [flocos de
2 prato  |feijdo-branco estufado com couve lombarda e arroz branco batata (leite, 80 | 375 | 29 | 66 | 1,0 | 03 |2450
= sulfitos)]; pdo
salada | pepino, couve-roxa e alface (gluten); manteiga | 44 | 18 | 16 | 02 | 00 | 00 | 138
- - - de amendoim
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (frutosdecasca | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim riajmargarina | g5 577 14 45 08 07 1806
(leite, soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal vegetal (soja) 9,1 | 269 ‘ 3,6 ‘ 93 | 21 | 07 ‘ 237,2
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6%-feira
Sopa  |de cenoura e feijao-vermelho 42 | 142 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 815
§~ massa salteada com cenoura, ervilha e feijdo verde (massa| sopa [flocos de
2 Prato . batata (leite, | 40 | 134 | 23 | 35 | 05 | 01 | 1013
= espiral) ’
< - — sulfitos)]; pao
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde (gluten); piode | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" |~ . (gluten, sésamo);
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada bolachas de 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
Lanche|pdo de sementes com doce + fruta da época milho (soja) | 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, 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 intolerante, estas substincias 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 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.

21 de Setembro

dia mundial da




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

/
UNISELF

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025 HC . AG

alergéneos Prot Aguc | Lip Sat 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
~ . . vegetal (soja
Lanche| pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal getal (soje) 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 | 361
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 flocosde | 66 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) sopa [flocos de
batata (leite,
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde sulfitos); pdo | 2,1 | 39 | 19 | 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 | 06 | 01 | 07 | 1396
. , vegetal (soja)
Lanche|bolacha de milho (D.I.) + fruta da época 14 191 80 04 01 03 81
Reforgo alimentar (Tarde) liogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42feira
° Sopa  |creme de curgete 38 (133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
O
2 Prato  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sopa [flocosde | 56 | 210 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
= batata (leite,
= | Legumes |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
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo integral com marmelada cogumelos 34 | 235 | 66 | 14 | 03 | 06 | 1213
(sulfitos); pdo
Lanche|p3o de mistura com doce + iogurte vegetal (gldten); iogurte | 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 gréo-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
o
g grdo de bico no forno com molho de orégdos, arroz
£ | Prabo ! sopa [flocosde | g3 | 405 | 18 | 78 | 1,1 | 02 | 2684
= branco batata (leite,

" " sulfitos)]; pao

Salada | pepino, milho e alface (gliten); bolacha| 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)|bolacha de milho (D.I.) beb":a‘fe)geta' 08 112 02 02 01 03 520

= i 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
sopa [flocos de
B massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| batata (eite,
& | Prato . suffitos); massa | 8,0 | 20,7 | 2,6 | 39 | 06 | 02 | 150,8
g couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) (glaten);
<
: M (sulfitos); pdo
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda | (gigten); manteiga | 1.2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
de doi
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (frutos sde casca | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Ref li tar (Manha ~ N rija); iogurte
eforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com doce vegetal (soja);, | &1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396

pdo de mistura com manteiga de amendoim +|bolachasdedguae

Lanche| sal (gldten, soja, | 11,5 | 30,3 | 4,0 7,4 1,3 0,7 | 2444
iogurte vegetal sulfitos, leite)
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
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou il estas ias ou pl sdo

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.

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 sé a janela a que eu assomo.

Amanh3, se estiver um dia igual,
Mas se for outro, porque é amanh3,
Terei outra verdade, universal,

E serda como esta [...]

Fernando Pessoa, (5-11-1932)
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ementa vegetariana
Semana de 29 a 3 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal | Kcal
2-feira

Sopa creme de cenoura

3,4 12,8 2,5 1,4 0,2 0,2 71,9
sopa [flocos de

§ hamburguer de espinafres no forno e massa fusilli e[ batata(leite,
£ Prato . sulfitos)]; 15,2 | 61,7 1,1 12,9 0,5 0,1 | 2928
< erVIIhaS hamburguer de
Salada  |alface, tomate e cenoura espinafres (gliten, | 0,8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 10,9
- R S ovo, leite, aipo);
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época massa (gldten); pao| /6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada (gliten);bolacha | 41 298 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
de milho (soja);
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + bebida vegetal bebida vegetal | 8,0 ‘ 19,6‘ 82 ‘ 44 ‘ 0,7 ‘ 11 ‘150,0
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época {soia) 06 79 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
iy saladinha de feijao-frade (feijao-frade, cebola, alho, salsa)
g Prato sopafflocosde | 68 | 353 | 1,0 | 64 | 1,0 | 02 |2301
= com arroz branco batata (cite,
Lequmes [curgete, feijao verde e milho salteados sulfitos)]; pao 15 | 51 | 1,2 | 04 | 01 | 01 | 296

Pao - Sobremesa | mistura

(glaten); margarina

fruta da época {eite, soja); piode | &8 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

Reforgo alimentar (Manha)

pao integral com margarina sementes (gliten, | 38 200 1,1 73 19 07 1627

sésamo); bebida

do de sementes com marmelada + fruta da .
Lanche? vegetal(soja) | 47 | 329 | 144 | 20 | 04 | 01 |1676
época
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
42-feira
Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 14 | 02 | 01 | 71,0
3 rancho vegetariano (grdo de bico, massa macarronete e
S| Prato B (e ! sopafflocosde | g | 95 | 30 | 48 | 06 | 02 |1980
£ legumes) batata (leite,
< sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados: cenoura, couve-lombarda e repolho (gldten); pdo 15 | 32 | 15 | 02 | 00 | 00 | 202
(glaten); manteiga
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época de amendoim 0,6 7,9 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. — - " " (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo mistura com manteiga de amendoim fija): margarina | 65 | 277 | L4 | 45 | 08 | 07 | 1806
(leite, soja); iogurte
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | vegetal (soja) 91 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
5%-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijao-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com
2 Prato sopa[flocosde | 29 | 194 | 30 | 64 | 10 | 02 |1477
= arroz de cenoura )
- batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e pepino sulfitos); pio | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162

Pao - Sobremesa | mistura

fruta da época (gldten); bolacha| 06 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

Reforgo alimentar (Manha)

o (soial,
bolacha de milho (DI) de milho (soja);

. 0,8 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0
iogurte vegetal

~ . , soja
Lanche| pdo mistura com doce + fruta da época (soja) 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
6°-feira
Sopa | de feijao-verde 36 [ 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746

Almogo

Prato  |grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada

sopa [flocos de

batata (leite, 82 1302 | 22 7,7 10 | 02 | 2260

Salada  |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados

sulfitos)]; pdo
1,8 2,8 2,2 0,1 0,0 0,0 | 185

(gluten);
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (leite, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p&o de centeio com doce soja);iogurte | 55 | 355 | 58 | 04 | 00 | 06 |1366
vegetal (soja);
Lanch = f . : bolachas de
anche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal iho (soia) 91 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
milho (soja
Reforgo alimentar (Tarde) | bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 02 01 03 52

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 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 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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