Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
B ementa vegetariana
Semana de 6 a 10 de janeiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho -francés 31 | 124 | 22 | 1,3 | 02 | 02 | 69,0
g sopa [flocos de
2 prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete ba;j;:':)']‘e 11,2 | 31,3 | 1,3 | 38 | 06 | 02 |2075
=t " " cogumelos
Salada  |alface, pepino e milho (sulfitos); pio 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten);pgode | ge | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — - sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manha) pao de sementes com doce sésamo); margarina| 3,5 24,3 59 1,8 0,4 0,1 136,3
~ . . 7 leite, soja); i t
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época (e'vee;?:l)(s';ga‘;' ¢l a7 | 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
= squlZos)];Itofu
anado (gluten,
Legumes |couve -de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados P Soja),(iéo 1,7 | 26 | 22 | 04 | 01 | 00 | 204
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com marmelada margarina (leite,| 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
~_ . . soja); bebida
Lanche|pdo integral com doce + bebida vegetal 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
42-feira
Sopa  |de nabo e feijdo-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
o
On 5 o
g ervilhas estufadas com tomate, cenoura e milho e massa| sopa[flocos de
£ Prato batata (leite 53 | 222 | 22 | 38 | 05 | 02 | 1456
macarronete fitos) ’
sulritos)f; massa
Legumes |tomate, beterraba e couve branca (gliten); pdo 1,1 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); bebida | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina vegetal (soja); | 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 1805
margarina (leite,
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 09 | 98,0
5%feira
Sopa |creme de brécolos 40 | 131 | 2,7 | 15 | 02 | 02 | 772
o
O
2 prato  |feijdo-branco estufado com couve penca e batata assada copafiocosde | > | 256 19 | 66 | 09 | 02 1936
< batata (leite,
Legumes |cenoura, couve-roxa e alface sulftos);pao | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); margarina | o 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
(leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com doce vegetal (soja) 27 302 58 | 04 | 00 | 06 |1366
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6°-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
§ grdo-de-bico assado com especiarias (pimentdo-doce,
£ Prato . . , sopa [flocos de 8,5 32,8 2,1 79 1,1 0,2 240,1
= pimenta preta e cominhos) e arroz de brécolos batata (leite,
Salada  |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (S:{'“w:)]?_PE; 06 | 25 | 22 | 02 | 00 | 00 | 134
- " ; gluten); pdo de
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com marmelada Sejzr::l)h:‘(’lz:)as 41 | 298 | 65 0,6 0,1 0,7 | 1431
Lanche| pdo de sementes com doce + fruta da época 41 | 322 | 137 | 20 | 04 | 01 | 1642
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, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 substincias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagédo 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-
Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

6 de Janeiro

DIA DE REIS




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

. . | . . A
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc| Lip Sg{ sa Keal
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 . 11,7 | 434 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca)
sopa [flocos de
Salada  |alface, beterraba e tomate batata (leite, 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
P30- Sob N . sulfitos)]; pdo
40 - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glliten); margarina 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina (leite, soja); iogurte| 4,1 | 24,2 0,9 6,4 1,6 0,7 | 1735
vegetal (soja)
Lanche| pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal 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 36,1
32feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 | 159 | 31 | 1,6 | 02 | 02 | 932
o
g 30 de bico no f Iho de laranj b
£ Prato|grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco | (. ocosde | 83 | 402 | 18 | 78 | 11 | 02 | 2684
= batata (leite,
Salada  |feijdo-verde, cenoura e brécolos salteados sulfitos)]; pdo | 1,2 | 21 | 17 | 02 | 00 | 00 | 1438
Péo-Sobremesa | mistura | fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" P margarina (leite,
Reforgo alimentar (Manha) pdo integral com doce soja); iogurte 34 | 228 | 58 1,4 0,3 06 | 117,8
. X . , vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com margarina + fruta da época 47 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde) liogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42feira
a Sopa  [creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
O
g Praito  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sopa[flocosde | 56 | 21,0 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
< | Lequmes |cenoura, couve-roxa e alface batata (leite, 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada [:ng_:::)a:;o 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
ulfitos);
- . R (gluten); iogurte
Lanche| pdo de mistura com doce + iogurte vegetal vegetal (soja) 91 | 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
o
g jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde
E | P i ¢ ’ ’| sopalflocosde | g6 | 206 [ 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) batata (leite,
N " . sulfitos)]; pdo
Lequmes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten); 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (leite,| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|p3o de mistura com margarina 5°’a); T‘(’b"_’a) 41 243 10 72 38 08 1805
S vegetal (soja
pdo integral com marmelada + sumo de fruta
Lanche 40 | 425 | 256 1,6 0,3 0,6 | 202,5
100%
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
6°feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
feijoada de cogumelos (feijao-vermelho, cogumelos, 5‘;‘:;[::’;;25
° . ,
& | Pao |cenoura, couve-coragdo, couve-lombarda) e arroz de| sulfitos); 84 306 | 34 | 68 | 1,0 | 03 | 2195
£ cogumelos
< cenoura (sulfitos); pao
: - (gluten); pdo de
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragao e couve-lombarda | sementes @glaten, | 1.2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
sésamo);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (leite, | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Ref li tar (Manha ~ soja); iogurte
eforgo alimentar (Manhd)|pdo de sementes com doce vegetal (sojay; | 35 | 243 | 59 | 18 | 04 | 01 | 1363

bolachas de dgua e
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | sal(giiten,soja, | 9,1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372

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.

Mesmo parecendo insignificante, esta palavra de oito
letras pode fazer toda a diferenga para quem a recebe,
assim como deixar mais feliz quem a profere.

O Dia Internacional do Obrigado
11 de janeiro.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
. . , . . A
Semana de 20 a 24 de janeiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Acuc | Lip Sa?t Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
o
S couve-flor crocante (panada no forno) com massa sopa [flocos de
g Prato . batata (leite 58 | 248 | 1,9 | 67 | 1,0 | 02 |1855
= cotovelos e ervilhas salteadas i ’
~ sulfitos)]; couve-
Legumes |curgete, alho-francés e cenoura salteados flor panada 13 | 26 | 23 | 02 | 01 | 00 | 166
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); massa | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gliten);pdo |41 298 65 06 01 07 1431
(gluten); iogurte
Lanche| pdo de mistura com doce + iogurte vegetal vegetal (soja) | 91 | 317 ‘ 84 | 35 ‘ 06 ‘ 07 ‘ 203,4
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 90,9
§ saladinha de feijdo-frade (feijao-frade, cebola, alho, salsa)
g Prato sopa [flocosde | 68 | 353 | 10 | 64 | 10 | 02 | 2301
= com arroz branco -
batata (leite,
Salada  |alface, couve-roxa e tomate sulfitos)]; pio | 23 | 21 | 19 | 01 | 00 | 00 | 141
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina marga)’izaé!:ite' 41 243 10 72 38 08 1805
~ S0ja); bebida
do de sementes com marmelada + fruta da .
Lanche| P vegetal (soja) | 41 | 329 | 144 | 20 | 04 | 01 | 1676
época
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
42-feira
° Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 71,0
O
2 praio  |hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli 5‘;”3 ”"’(T‘{S de | 136 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
— atata (leite,
< | Legumes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados sulfitos)]; 11 | 17 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época hambirguerde | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
lentilhas (gluten,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com doce ovo); pio (gliten); | 34 | 228 | 58 | 1,4 | 03 | 06 | 1178
margarina (leite,
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal soja) iogurte 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
3
g Praito | migas de broa com caldo verde e feijao-manteiga 60 [ 181 | 09 | 41 | 06 | 05 |1353
< sopa [flocos de
Legumes |alface, beterraba e pepino batata (leite, | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época sufitos)l;pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd) | p3o d ist lad (gtten); iogurte 41 | 298 | 65 0,6 0,1 0,7 | 1431
G pdo de mistura com marmelada vegetal (soja) , , , , , , ,
Lanche|p&o integral com doce + fruta da época 41 | 307 | 136 | 16 | 03 | 06 | 1539
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
6°-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
[=] . ~ N
g falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com batata
g Prato sopaflocosde | g3 | 350 | 20 | 76 | 1,0 | 02 | 2452
= assada batata (leite,
Salada  |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados S“(Zﬁ‘::l)f?)':;e' 18 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); margarina| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
. ~ ~ R (leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com doce vepetal (soja); 27 | 302 | 58 | 04 | 00 | 06 |1366
. ) ) . bolachas de milho
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal (soja) 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (Dl) 08 11,2 02 02 01 0,3 52

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 Satide 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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Dia da Escrita a Mao
23 de Janeiro

O dia celebra uma invengao com 3500 anos: a escrita a mdo.

Com a massificagdo das novas tecnologias,
a escrita a mdo tornou-se obsoleta,
querendo este dia reavivar uma
arte que durante muitas geragoes foi
utilizada para passar ideias revolucionarias,

Cada pessoa tem uma escrita Unica.
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escrever obras imortais, assinar acordos internacionais e
declarar amores intensos, entre muitos outros.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
e ementa vegetariana
Semana de 27 a 31 de janeiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal Kcal
22-feira
& Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
o
2 | Pao |rissdis de tofu e espinafres no forno com arroz branco ope [:"’(‘I:"_Stde 55 | 419 | 40 | 64 | 12 | 01 | 2513
= atata (leite,
< | Ssakda |alface, pepino e beterraba sulfitos)]; risséisde| 1,3 | 24 | 2,4 | 02 | 00 | 01 | 162
Péo- Sobremesa | mistura | fruta da época tofu e espinafres | g g | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(gluten, ovo, soja,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina sulfitos); pdo 41 243 1,0 7,2 3,8 08 1805
(gluten); margarina
Lanche| pdo integral com doce + sumo de fruta 100% (leite, soja); bebida| 4,0 | 41,8 | 248 | 16 | 03 | 06 | 1991
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
32-feira
Sopa |de feijdo-verde sopafflocosde | 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
gﬁ batata (leite,
£ . A sulfitos)];
= pPrato  |bolinhos de feijao preto no forno com massa macarronete bolinhos de 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
el fl | d feijdo preto
Salada récolos, couve-flor e cenoura salteados (gluten); massa | ¥5 | L9 | L7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); pso | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)| p4o de centeio com marmelada (gliten); 27 | 310 | 66 | 04 | 00 | 06 | 1400
margarina (leite,
Lanche|p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal | soi2kiosurte | 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
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 feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
O
2 prato  |ervilhas estufadas com curgete e salsa e batata assada sopa[flocosde | 45 | 17.6 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
<< - batata (leite,
Legumes |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; pdo | L3 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) p&o de mistura com doce margarina (leite, =) 10 1 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
soja); iogurte
Lanche| pgo de mistura com margarina + fruta da época | &0 | 47 1355 1 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
5%-feira
Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
° feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-
o Prato - sopa [flocos de 6,6 13,8 2,3 3,7 0,5 0,2 115,5
£ lombarda, cenoura e couve-coragdo) batata (leite,
< sulfitos)];
Salada  |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao cogumelos 1,2 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(sulfitos); pdo
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); iogurte | 02 | 10,7 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 | 455
Reforgo alimentar (Manha)| p30 d t lad vegetal (soja); 3,5 25 6,6 1,8 0,4 0,1 | 1316
G pdo de sementes com marmelada oo de sementes| > , , , , ,
~ . . laten, sésamo;
Lanche| pdo de mistura com doce + iogurte vegetal (e ) 91 | 34,7 | 84 | 35 | 06 | 07 | 2034
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 7,8 02 00 00 361
6%-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijao-vermelho 50 [ 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
Q " = " " sopa [flocos de
S massada de rebentos de soja, grao-de-bico, ervilhas, batata (leit
2 Prato ] atata (leite, | o555 | 365 | 69 | 57 | 08 | 02 | 3115
= cenoura e milho sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gldten); soja; | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
- N " pdo (glaten);
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina soja);bolacha | 41 243 1,0 72 38 08 1805
integral (gluten,
Lanche| pdo de centeio com marmelada + fruta da época leite, soja, 33 [ 389 | 144 | 06 | 01 | 06 | 1761
sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 | 39 | 1,8 | 04 | 1115

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que cont
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias 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 informagdo disponibilizada

pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

m gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
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cada pais.

Dia Mundial do Puzzle

O primeiro quebra-cabeca foi criado por
volta de 1760, por um cartdgrafo britanico
chamado John Spilsbury, que criou um

mapa em madeira, serroando-o a volta de
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