UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 1a 5 de abril de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  |de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
O . .
g | Pao |ervilhas estufadas com cenoura e arroz branco sopafaipo);| 71 | 527 | 27 | 66 | 10 | 02 |3038
< . pdo
< | Slada alface, milho e couve roxa (gliten); | ¥3 | 98 | 27 | 05 | 00 | 02 | 562
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manha)| po de mistura com compota (sojal | 23 135 05 04 01 04 675
bebida
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal "(eg“;" 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
soja
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 93 0,3 0,0 00 425
32-feira
Sopa  |de abdbora e lentilhas sopa(aipo); | 142 | 17,9 | 39 | 20 | 02 | 01 |1181
% legumes estufados (repolho e feijdo verde) com massa massa
g Prato (gliten); | 189 | 544 | 49 | 67 | 1,1 | 02 |3593
= macarronete cogumelos
Legumes [curgete, cogumelos e cenoura salteada (suffitos); | 25 | 39 | 36 | 05 | 01 | 01 | 296
Pao- Sobremesa  [mistura |fruta da época ( I?a" ) 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
N - ~ N " g uten ;
Reforgo alimentar (Manha) pao de centeio com margarina margarina 5,2 16,2 0,0 5,4 2,6 0,8 | 139,0
. . , (soja);
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | jogurte | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
- - vegetal
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal (soja) 31 | 130 | 1,0 | 1,7 | 03 | 01 | 830
4%-feira
° Sopa  |creme de couve flor e cenoura sopa (aipo); | 39 | 135 | 55 | 12 | 01 | 02 | 809
=4 ~
2 Prato  [saladinha de grdo-de-bico [grdo-de-bico e batata] pao
< ] - o (gliten); | 196 | 674 | 66 | 63 | 12 | 02 |4109
Legqumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijao verde pio de
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota (gliten, 23 135 05 04 01 04 675
sésamo);
do de sementes com marmelada + iogurte| .
Lanche|P g iogurte 42 | 338 | 73 | 46 | 26 | 01 | 207
vegetal vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 425
52-feira
Sopa  |de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
§ oot massada de legumes com feijdo vermelho (cogumelos, s0pa (aipo);
rato e . . massa
5 feijdo verde, lentilhas e massa riscada) (gliten): | 163 | 368 | 3,6 | 42 | 06 | 02 |2524
: |
Legumes  |incorporados : repolho, cenoura e couve lombarda (;ng.:::)e z:o
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manh) p&o de mistura com margarina margarina |53 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
(soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | 4,8 | 386 | 152 | 0,9 | 02 | 0,7 | 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
6°-feira
Sopa  |creme de curgete 65 | 158 | 77 | 1,7 | 02 | 03 |1044
o . i . 3,
5 feijdo preto estufado com couve lombarda e cenoura e|*F 5>
2 Prato gliten); pdo | 196 | 70,0 | 90 | 67 | 1,1 | 02 |4253
= arroz de tomate dE(STfft'e"tes
gluten,
Salada  |alface, beterraba e cenoura sésamo); 1,7 | 58 | 56 | 02 | 01 | 02 | 309
= . 7 margarina
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (soja); iogurte | 30 | 22,9 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com marmelada "zilea‘:}'ji"fe’ 23 135 05 04 01 04 675
- ) . ) 4gua e sal
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | (itensoia, | 59 | 1209 | 00 | 32 | 09 | 08 | 953
sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 1,9 03 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca
il 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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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
el et ementa vegetariana
Semana de 8 a 12 de abril de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aclc | Lip ggt Sal | Kcal
22feira
3 Sopa  |de cenoura e couve flor copa (aipoy; | >0 | 135 | 55 | 12 | 01 | 02 | 809
g Prato  |favas estufadas com massa esparguete massa 58 [ 193 | 27 | 37 | 06 | 01 |1352
< | Salad If ilh esparguete | 33 | 98 | 27 | 05 | 00 | 02 | 562
alada  |alface, couve roxa e milho (glaten); pdo |3 ) b b ] b b
Péo - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gluten); 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 1100
. ~ ~ . . margarina
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com margarina (leite, soja); 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
Lanche pdo de mistura com compota + fruta da época iogurte 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
tal (soj
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal vegetal {soja) 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
32-feira
° Sopa  |de couve lombarda e feijdo branco 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
O
2 Prato  [cogumelos no forno com arroz de tomate (ool 98 | 370 | 57 | 39 | 06 | 02 |2256
= sopa (aipo);
= | saada |alface, cenoura e beterraba cogumelos | 1,2 | 31 | 31 | 01 | 00 | 01 | 175
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (S”(lf:tis);;’EO 30 [ 29| 98 | 07 | 01 | 04 |1100
gluten);
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com marmelada margarina | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
(soja); bebida
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal |vegetal(soja)| 7,2 | 372 | 11,9 | 64 | 28 | 08 | 2410
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
42-feira
creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho
Sopa X 65 | 192 | 102 | 1,5 | 02 | 04 | 1154
8, frances] sopa (aipo);
g massa
= | Prao |grdo de bico no forno com couve flor e massa cotovelos | (gliten);pdo | 21,1 | 813 | 57 | 71 | 08 | 03 | 4826
de sementes
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos S‘egs'::(’)‘) 5 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarinla 30 [ 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (ManhZ) pdo de sementes com margarina ‘?"f‘j‘l; “)50 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
gluten);

iogurte

. 4,8 38,6 15,2 0,9 0,2 0,7 183,0
vegetal (soja)

Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época

Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 130 | 10 | 1,7 | 03 | 01 | 830
5%feira
° Sopa  [creme de brdcolos e lentilhas 61 | 154 | 30 | 15 | 02 | 02 | 952
4 N e Cm sopa
2 prato  |saladinha de feijdo frade (batata e feijdo frade) o
= : — - (aipo); pdo| 22,1 | 720 | 82 | 1,1 | 05 | 03 | 3940
Legumes |incorporados : feijao verde, ervilha e cenoura (glaten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina| 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com compota (soja); 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
iogurte
Lanche| pdo de centeio com margarina + iogurte vegetal | vegetal | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
(soja)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
6°-feira
o Sopa  |de feijdo verde | 49 | 155 | 54 | 1,4 | 02 | 02 | 944
On sopa (aipo); pao
2 pPato  |feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) (glten); iogurte
= - vegetal (soja); 8,6 38,6 2,5 6,7 1,0 0,3 252,4
Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho margarina
B R (soja); péo d
Pao- Sobremesa | mistura |iogurte vegetal Smeep,:se 31 | 130 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0

(gluten,

Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com margarina sésamo) 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5

pdo de sementes com compota + sumo de fruta| Polchasde
Lanche sguaesal | 2,9 | 325 | 195 | 06 | 01 | 04 | 1488

100% (gluten, soja,

Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal sulftos) 25 | 153 | 04 | 45 1,9 03 | 112,7
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 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
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 EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
THEMICES B AUMERTACAS ementa Vegetanana
Semana de 15 a 19 de abril de 2024 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
3 Sopa  |maceddnia de legumes sopa (aipo); soja; | 37 | 153 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 886
2 Prato  |massa de soja com cogumelos '"E;S:U‘ri':f:s“’? 186 | 224 | 46 | 41 | 07 | 01 |2133
< | sdada |beterraba, couve roxa e pepino (sulfitos);pgo | 3,0 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
= g . (gluten); pao de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com margarina sésamo) margarina| 2,8 0 0 1,5 0,6 07 | 123
- . L (leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época iogurte vegetal | 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 |183,0
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal (soja) 31 [ 130 | 110 | 1,7 | 03 | 01 | 830
32-feira
Sopa  |de brdécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
§ legumes (curgete, abdbora e feijao verde) com feijao
2 Prato ) | 77 | 303 | 36 | 67 | 10 | 03 |2147
= vermelho e arroz de cenoura sopa (aipo); pdo
Legumes |couve lombarda, cenoura e pimentos salteados (gliten); 25 | 45 | 42 | 03 | 00 | 01 | 298
9 4 p! margarina (soja); ! ! ! ’ ’ ’ !
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bebida vegetal | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (soja) 23 | 135 | 05 0,4 0,1 04 | 67,5
Lanche|pdo integral com margarina + bebida vegetal 95 | 149 | 8 86 | 27 | 15 | 1745
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 93 0,3 0,0 00 425
4%-feira
Sopa  [creme de legumes 35 | 145 | 52 | 1,3 | 02 | 02 | 8,0
§~ ot grao de bico estufado com batata (batata, grao de bico e
rato
;E legumes) 143 | 573 | 91 | 78 | 1,0 | 04 |3622
P . i sopa (aipo); pdo
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gldten); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja); | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com margarina marganr?a)('e'te' 23 | 135 | 05 | 04 | 01 04 | 67,5
soja
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 3 1229 98| 07 | 01 | 04 | 110
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 31 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
5%-feira
Sopa  |de couve lombarda com grao-de-bico 53 | 184 | 79 | 16 | 02 | 03 |1092
S sopa (aipo);
2 Prato  |massa esparguete com feijdo verde e cogumelos salteados | massa (gldten); | 41 | 179 | 1,6 | 3,7 | 06 | 02 |122,2
< cogumelos
Salada |alface, cenoura e milho (sulfitos); p3o | 2,9 | 106 | 3,9 | 05 | 00 | 04 | 582
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reft limentar (Manh3)| p3o de mi margarina (leite, = T 0 T 05 | 04 | 01 | 04 | 675
eforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota soja); iogurte ) , , , , , f
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | vegetal(soja) | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |222,0
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
6°-feira
Sopa  |creme de ervilhas ) | 29 | 186 | 80 | 1,6 | 02 | 03 |1000
o — - —_—|sopa (aipo); pdo
o7 empadao de arroz de lentilhas e legumes (cenoura e feijao iten):
o (gluten)
2 Prato tenl 111 | 625 | 31 | 77 | 11 | 02 |3998
= verde) margarina (leite,
Lequmes |brécolos, curgete e couve-flor cozidos 5°"“)t‘ 'ﬂg”f“; 54 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
= q . vegetal (soja);
Pao - Sobremesa | mistura |iogurte Vegetal bolachas de 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada 4gua e sal 2,3 | 135 | 05 0,4 0,1 04 | 67,5
= - - - It j
Lanche|p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal | © ;‘u;‘t'oj;]a' 72 | 372|119 | 64 | 28 | 08 | 2410
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 substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 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 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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UNISELF

0 AMENTAZ A

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ?

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 22 a 26 de abril de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip é; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de abdbora 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 02 | 77,7
8‘ sopa (aipo);
2 Pralo  |massa de legumes (ervilhas, cogumelos, cenoura e milho) massa 58 | 223 | 23 | 39 | 06 | 01 |1494
= (gluten);
cogumelos
Salada  |beterraba, couve roxa e alface suffitos); | 30 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época soja;pdo | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
. |~ . (gluten);
Reforco alimentar (Manh@)|pdo de mistura com compota margarina | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
(leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal bebida 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
32feira
Sopa  |creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
8| Prato |arroz de brécolos, curgete e cogumelos
2 sopa (aipo);
<, couve lombarda e curgete salteados cogumelos | 129 | 402 | 30 | 66 | 10 | 02 |2758
egumes |, J N
incorporados : brdcolos (sulfitos);
5 - . pao
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de centeio com marmelada jogurte 2,7 | 324 | 80 0,4 0,0 0,6 | 1454
vegetal
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época (soja) 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforgo alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 31 [ 130 | 11,0 | 1,7 | 03 | 01 | 830
42-feira
o Sopa  |de couve flor e feijdo vermelho ot | 32 | 154 | 32 | 14 | 02 | 02 | 931
O pa (aipo);
g Prato  |massada de grao de bico com legumes massa(emlte"ﬁ 150 | 50,6 | 52 | 95 | 1,3 | 04 |3522
2 i cog.umeos
Legumes |cogumelos, feijdo verde e curgete salteados (sulfitos); pao | 5,2 | 14,6 | 34 | 05 | 00 | 01 | 194
- g z (glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
A 3 ~ . . (leite, soja); pdo
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina decomentes | 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
pdo de sementes com marmelada + iogurte| (e
Lanche sésamo); 42 | 338 7,3 4,6 2,6 0,1 207
Vegetal iogurte vegetal
- p (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época o 07 94 93 03 00 00 425
52-feira \ \
° Sopa
O
o
5 Prato Feriado
Legumes
Péo - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
6°-feira
o Sopa  |[creme de curgete e cenoura sopa (aipo);| 58 | 160 | 33 | 1,5 | 02 | 02 | 957
g . . pio
£ Prato  [lentilhas estufadas com pimento e arroz branco (gldten); 10,7 | 413 | 1,3 | 65 | 09 | 02 |271,3
< . ’
Salada | alface, cenoura e milho margarina | 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Po - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
. N " " iogurte
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com margarina vegetal | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Lanche|pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal| (soja); 89 | 362 | 11,3 | 30 | 05 | 09 | 2130
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha dgua e sal bolachasde| 5 | 153 | 04 | 45 | 1,9 | 03 |1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65oja, 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 substincias 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 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.
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UNISELF

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

ementa vegetariana

i i . . ) AG
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024 alergéneos| Prot | HC | Actc | Lip i sal | Keal
2%-feira
S Sopa  |[de couve lombarda 45 | 162 | 51 | 12 | 02 | 02 | 958
O 3 .
g Prato  |arroz de cogumelos e lentilhas 5;‘;1&:"21 11,0 | 40 | 07 | 36 | 05 | 01 |2447
b= . - >
Lequmes |cenoura, brdcolos e pimentos salteados (sulfitos); pdo| 2,8 | 3,9 | 35 | 07 | 01 | 01 | 323
e . z (glaten);
Péo- Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina (leite, soja); | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
N . , iogurte
Lanche pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja)| #8 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 130 | 110 | 1,7 0,3 01 | 830
32-feira
S, Sopa  |creme de abdbora e couve flor 48 | 135 | 34 | 1,4 | 02 | 02 | 81,1
g Prato  |estufado de ervilhas com pimento e massa macarronete sopa (aipo); | 50 | 194 | 1,7 | 3,7 | 06 | 02 | 1329
< | Legumes |couve flor, brécolos e cenoura cozidos (g|uT::;apao 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada (:nirgarip:; 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
eite, soja);
~ . . . bebida
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal | egetal(soa)| 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 098 | 2220
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
42-feira
o Sopa
O
2 Prato .
= Feriado
Legumes
Péo - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal
5%feira
Sopa  |de feijdo verde e feijao frade 58 | 165 | 36 | 15 | 02 | 02 | 979
S, sopa (aipo);
g Prato  |bolonhesa de soja com massa esparguete massa | 209 | 371 | 56 | 45 | 07 | 02 |2855
= (glaten);
f soja; pao
Salada  |beterraba, couve roxa e milho (glden) 36 | 136 | 65 | 04 | 00 | 04 | 717
= . , gluten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina (leite, soja);| 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
iogurte
Lanche pdo de centeio com compota + iogurte vegetal vegetal 58 | 444 | 11,7 | 21 | 03 | 07 | 2240
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
6°-feira
Sopa  |creme de couve branca e grao de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 | 1038
o
= legumes assados (pimento, curgete e cenoura) com arroz
2 Prato g (p ¢ g ) sopafaipo); | 82 | 372 | 29 | 67 | 1,0 | 03 | 2452
=3 branco pdo (gluten);
Salada  |alface, tomate e pepino margarina 0,9 1,1 1,1 0,2 0,0 0,0 9,6
Ao . P (leite, soja);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bolachas de | 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 | 110,0
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota agua e sal 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
do de mistura com margarina + sumo de fruta fglaten soja,
Lanche|P 8 sulfitos) 36 | 394 | 190 | 35 | 07 | 02 | 2200
100%
Reforco alimentar (Tarde) bolacha agua e sal 2,5 | 153 0,4 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 gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja, 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 substancias ou produtos sio
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 Sautde 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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