Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
i ) . ; A
Semana de 3 a 7 de fevereiro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Actc| Lip S; sal | Keal
2%-feira
Sopa |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 14 | 02 | 01 | 69,1
§ chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com flocas d
£ Prato sopalflocosde | 134 | 344 | 1,7 | 40 | 06 | 03 |2218
= esparguete batata (leite,
Lequmes |alface, cenoura e couve-roxa 5“(”“05)]?) massa| 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- - ; gluten); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glditen); 0,6 79 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pao de mistura com margarina margarina (soja);| 4,1 24,3 1,0 7,2 3,8 08 180,5
pdo de sementes com marmelada + iogurte| 'o8urte vegetal
Lanche (soja) 91 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 |2068
vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijao-branco 50 [ 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o T
& curgete panada com salada russa (batata, feijao-verde
2 Prato gelep ) ( o 1l ! sopa [flocosde | 51 | 541 | 39 | 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) batata (leite,
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo-verde sulfitos)]; 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
P&o - Sobremesa i f da é curgete panada 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
mistura |fruta da epoca (gliten); pdo ) ) i , ) ) 5
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada (gldten); iogurte | 4,1 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 |1431
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
4%-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o . .
& ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com flocos d
2 Prato . sopa [flocosde | 48 | 233 | 30 | 65 | 1,0 | 03 | 1726
= arroz de alho-francés batata (leite,
Legumes |beterraba, couve-coragdo e cenoura suffitos)]; pdo | 17 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
. . 2 (glaten);
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com compota bebida vegetal | 41 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
(soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal vegetal (soja) | 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforco alimentar (Tarde)|jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
o ~ . n n
& massa salteada com grdo-de-bico, milho, ervilhas e
2 Prato sopa[flocosde | 10,9 | 37,3 | 28 | 53 | 07 | 01 |2435
< cenoura batata (leite,
Salada  |incorporados : milho, ervilhas e cenoura sulfitos);massa | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
P&0 - Sobrem i f da é (gllten); pao [, 9 8 | 02 | 00 | 00 | 361
emesa  |mistura |fruta da época (gliten); margarina |2 7, 7, ) , ) )
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com margarina (soja); iogurte 41 243 1,0 7,2 3,8 0,8 1805
~ R S vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
§ [flocos d
£ feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e e e
< Prato atata (leite, 82 | 372 | 29 | 66 | 10 | 03 |2445
cenoura, arroz branco sulfitos)]; pao
N (gldten); margarina
Salada | alface, pepino e tomate (sojal;ogurte | 09 | L1 | L1 | 02 | 00 | 00 | 96
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
" - = " bolachas de dgua e
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com marmelada sal (gliten, soja, | %1 298 65 06 01 07 1431
sulfitos, leite)
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua 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, 5SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 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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destacando histdrias e experiéncias indviduais, para
fomentar uma abordagem compassiva, mas eficaz, em que
os sistemas de saude consideram as circunstancias Unicas de
cada pessoa. Ou seja, tratando a pessoa, e ndo a doenga.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actic| Lip gg sal | Keal
22-feira
Sopa  |creme de abdbora e couve-flor 40 | 136 | 32 | 14 | 02 | 02 | 783
S sopa [flocos de
S ~ : : .
g Pralo  |empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho | paats leite, | 127 | 461 | 19 | 38 | 05 | 02 | 2736
< sulfitos)]; pdo de
Salada  |incorporados : cenoura, ervilha e milho sementes 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten, sésamo);| 06 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
" = ~ N pdo (gluten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com margarina - " 135 | 195 | 1,1 | 76 | 1,9 | 01 | 1620

margarina (soja);

iogurte vegetal

Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 11,1 | 378 | 188 | 62 | 1,2 | 05 |2501

(soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
32feira
Sopa  |de feijao-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
S jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas,| (o flocos de

2 Prato : 66 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 |1414

= cenoura) batata (leite,
Salada  |incorporados : feijdo-verde, cenoura e ervilha sufitos)l;pdo | 37 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época mar;il::\zn()s;oja); 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com compota bebida vegetal | 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
Lanche|p4o integral com margarina + bebida vegetal (soja) 106 | 264 | 90 | 113 | 24 | 15 | 2496
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361

42-feira

Sopa  |de couve-lombarda 39 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
éﬁ — seitan no forno com molho cremoso de cenoura e arroz sopalfiocosde | 5o | 261 | 20 | 70 | 11 | 03 | 2019

= branco batata (leite,
Lequmes |alface, tomate e cenoura Su'fifos)]i seitan | o8 | 18 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da e’poca (szl;::t((eglldi:'\a));; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina (soja);| 41 243 10 72 38 08 1805

iogurte vegetal
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 | 37,7 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8

5°feira B

& Sopa  |de grdo-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
g Prato  |esparguete salteado com tomate e grao sopa [flocosde | 87 | 320 | 15 | 49 | 07 | 01 |2108
= | saada |brécolos, cenoura e milho salteados basfliic(::)l]te 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época esparguet’e 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (gluten); pdo 41 | 291 | 57 0,6 0,1 0,7 | 139,6

(gluten); iogurte

Lanche|p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal | vegetal(soiah | o1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |237,2
margarina (soja)

Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
62-feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijdo-branco 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
° chili de legumes (feijio-preto, feijio-manteiga, milho,| P2 [flocosde
g h d batata (leite,
Prato imento-vermelho, cenoura, curgete) com arroz de itos)]: D3
5 P z b gete) sulfitos)]; pdo | g1 | 331 | 39 | 69 | 1,0 | 04 | 2286
cenoura (gluten);
s d margarina (leite,
Legumes (Incorporados soja); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja); 0,6 7.9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)|pZo de mistura com margarina bolachasdedgual 41 533 10 7,2 3,8 0,8 180,5
e sal (glaten,
Lanche|pdo de mistura com compota + iogurte vegetal 5"'“"; Su'f)‘msr 91 | 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 |2034
eite,
Reforco alimentar (Tarde) bolacha agua e sal 2,5 153 0,4 4,5 1,9 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Lelte, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol estas substal ou prod sdo

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

Estes alimentos representam uma variedade imensa de cores, texturas, Ao conhecermos os alimentos, a sua
sabores, odores e pa|adares. histéria e importéncia, também
estamos a aprender a nossa historia.
Porque a alimentacao diz muito das
tradi¢des, da cultura, do pensamento e
desenvolvimento humano.

Nao desaproveites tanta riqueza a tua mesa!

[Faz a correspondéncia dos nomes com as imagens:
cogumelo, nabo, pimento, ervilha, alface, cebola, abdbora]




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 17 a 21 de fevereiro de 2025 alergéneos prot | HC | Actc| Lip é:t sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
o 7 = sopa [flocos de
& hamburguer de espinafres no forno com esparguete e batata (leite
g Prato . alleite, | 953 | 61,8 | 1,1 | 159 | 1,0 | 01 | 3206
= ervilhas salteadas sulfitos)];
Salad 5 hambirguer de =) 0 o1 o0 | o1 | 00 | 00 | 171
alada | couve-coragao, couve-roxa e cenoura espinafres (gliten, | ] ] , , , b
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época ovo, leite, aipo); | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N ~ ~ . esparguete
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (gliten); po 41 | 291 5,7 0,6 0,1 0,7 | 1396
- . . ) (gluten); margarina
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja); bebida | 113 | 32,6 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
3%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 71,9
% falafel (bolinhos de grdo-de-bico) no forno com arroz
2 Prato sopa[flocosde | g8 | 472 | 1,5 7,8 1,1 | 02 | 2993
= branco batata (leite,
Lequmes |alface, milho e beterraba sulfitos)]; falafel | 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 31,8
~ B P 10 ; pa
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (g(l;z:in’;éo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com margarina margarina (soja);| 27 | 254 | 10 6,1 1,5 0,6 | 170,0
iogurte vegetal
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 (377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
4%-feira
Sopa  |de espinafres e feijao-manteiga 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 88,0
§ salteado de legumes (ervilhas, cenoura, feijao-verde e
2 Prato 54 | 196 | 37 | 37 | 06 | 03 | 1342
= couve-flor) com massa sopa [flocos de
Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados Tﬁ:at?]('e'te' 08 | 21| 13 | 02 | 00 | 00 | 133
sultitos)); massa
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pso | 06 | 7.9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (gluten); iogurte| 4,1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
pio de mistura com marmelada + iogurte| Vveeta!(soia)
Lanche 9,1 32,4 9,1 3,5 0,6 0,7 | 206,8
vegetal
Reforco 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 feijdo-branco 510 [ 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 91,1
g» o alho-francés salteado com batata e legumes (alho-francés, R . 0z | o 810
i ) 1,7 7 i 54 ) ,1 4,
E batata palha, cebola e pimento) sopa [flocos de
batata (leite,
Lequmes |alface, tomate e cenoura sulfitos)]; pdo | 08 | 18 | L7 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|p3o d ist i margarina (soja); 35 | 195 1,1 7,6 1,9 01 | 162,0
G pdo de mistura com margarina ogurte vegetal | > , , f , , ,
pdo de mistura com compota + sumo de fruta (soja)
Lanche 4,7 48,1 | 24,7 0,8 0,1 0,7 | 2209
100%
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 | 132 | 29 | 1,4 | 02 | 02 | 758
o A ~ sopa [flocos de
& feijdo-vermelho estufado com couve-coragdo, cenoura e| "o
2 Prato i . atata (leite, 9,1 | 320 | 31 6,9 1,0 0,3 | 2292
= pimento, arroz de ervilhas sulfitos)]; pdo
Salada | couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados (gliten); 1,7 | 26 | 22 | 04 | 01 | 00 | 204
P0 - Sob . £ da & margarina (soja);
a0 - Sobremesa mistura |fruta da epoca iogurte vegetal 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada (soja); bolachas | 4,1 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
de dgua e sal
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | (gldten,soja, | 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 45 19 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, 650ja, 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

Caso

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 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.

As regras deste 'jogo da alimentacao' sdo muito
simples. S6 é preciso estar-se atento e néo fazer

batota!

Assim, 0 modo como nos alimentamos deve ser
completo, equilibrado e variado. E variar significa
conhecer novos alimentos.

Relaciona as palavras com a imagem:

pepino
espinafre
courgete

alho francés




UNISELF

TSR —

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025 alergéneos prot | HC | Actc| Lip é:t sal | Keal
2%-feira
g | Sora de couve-lombarda e abdbora sopa [flocosde | ¥ | 134 | 31 | 14 | 02 | 02 | 773
g Prato  [tofu no forno com arroz de cenoura batata (leite, | 51 | 175 | 13 | 79 | 11 | 02 |1628
< | saada |alface, beterraba e tomate suffitos)l;tofu | 15 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
~ = z soja); pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época ((gfuie:)' 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina margarina (leite,| 41 243 10 72 38 08 1805
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época soja);iogurte | 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
" " vegetal (soja
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal getal (soje) 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
32-feira
Sopa  |creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 | 16 | 02 | 02 | 838
g» rancho (massa macarronete, grao, cenoura, couve- [
2 Prato N sopa [flocosde | g9 | 295 | 30 | 48 | 06 | 02 |1980
= coragdo e repolho) batata (leite,
" ~ sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e repolho (gluten) pio | Y3 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 | 201
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)| pdo de mistura com marmelada margarina (soja);| 41 | 298 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
bebida vegetal
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja) 113 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |2714
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
Sopa  |de couve-branca e feijdo-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 | 910
o
g saladinha de feijdo-frade (feijio-frade, cebola, alho, salsa) | soP2 [flocos de
£ Prato batata (leite, 68 | 353 | 1,0 6,4 1,0 0,2 |2301
< e arroz branco sulfitos), aipo];
Salada  [tomate, couve-roxa e cenoura paodesementes| g | 59 | 56 [ 01 | 00 | 00 | 150
- - - (glaten, sesamo);
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época margarina (soja);| %6 | 7.9 | 7.8 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com margarina pdo(gliten); | 35 | 195 | 1,1 | 76 | 1,9 | 01 | 1620
iogurte vegetal
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época (soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte 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
2 prato  |lentilhas estufadas com tomilho e massa cotovelinhos sopa[flocosde | 6,1 | 228 | 1,5 | 33 | 06 | 01 |1473
< | Legumes cogumelos, cenoura e milho salteados batata (leite, 12 | 47 | 1,0 | 04 | 00 | 01 | 267
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa mistura |fruta assada (gluten); cogumelos| 0,2 10,7 10,7 0,4 0,1 0,0 45,5
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (sulfitospdo |44 291 [ 57 | 06 | 01 | 07 |1396
(gluten); margarina
~ . . . (soja); iogurte
Lanche| pdo de centeio com margarina + iogurte vegetal | et (soja) 77 | 280 | 36 | 90 | 20 | 06 | 2342
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de lentilhas e abdébora 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 887
o
[
g Prato  |guisado de favas com arroz de tomate 48 | 223 | 14 | 65 | 09 | 02 |1686
= sopa [flocos de
N batata (leite,
Legumes |pepino, tomate e cenoura sulfitos); pso | @5 | 19 | 18 | 02 | 00 | 00 | 105
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); margarina | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
" - = N 5 (soja); bolachas de
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina sguaesal(giten, | 41 243 10 72 38 08 1805
pdo de mistura com compota + sumo de fruta| sl sulfitos, leite)
Lanche 47 | 481 | 247 | 08 | 01 | 06 | 2209
100%
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 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 glaten, 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 substéancias 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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.

Saber ler, escrever e contar é fundamental. Por isso,
aprendemos as letras, as palavras, os nimeros.

Ser-se saudavel representa uma parte importante da
nossa felicidade e em que a alimentacdo e actividade
fisica sdo um factor decisivo.

Por esta razdo, se aprendermos os alimentos,
estamos mais bem preparados para o futuro. Mas, como
0s nuimeros, as letras e as palavras, devemos conhece-
los a todos, sendo corremos o risco de néo ler bem esta
estdria da alimentacgéo!

[Legenda: brécolos, couve-roxa e couve-flor]




