UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 2 a 6 de dezembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Acluc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
o Sopa  |de abdbora 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
g‘ sopa [flocos de
2 Praio  |favas no forno com massa esparguete batata (leite, 47 | 169 | 1,1 | 35 | 05 | 02 |1200
< - itos)];
salada |alface, couve roxa e pimento S“E::::]g'u’:::” 14 | 20 | 17 | 02 | 00 | 00 | 146
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); pao de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" = ~ . sementes (gluten,
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de sementes com margarina sésamo); pio 35 195 | 1,1 | 76 | 1,9 | 01 | 162,0
- . , (glaten); margarina
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | (soja);iogurte | 111 | 37,8 | 188 | 62 | 1,2 | 05 |250,1
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
3-feira
- Sopa  |creme de brdcolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 77,2
O
2| o |estufado de lentilhas com arroz de cenoura 0P [tf"’““"i d | 99 | 340 | 1,8 | 64 | 09 | 02 | 2366
= atata (leite,
<= | salada |beterraba, alface e milho sulfitos)]; pso | L6 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pado - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)|p&o de mistura com compota ’13'52”"3 “"tlal)? 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
= ; " ; eplda vegeta
Lanche| pdo integral com margarina + bebida vegetal (soja) 10,6 | 264 | 90 | 11,3 | 2,4 | 15 |2496
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
= Sopa  |de cenoura com feijdo branco 43 [ 139 | 16 | 14 | 02 | 01 | 81,1
O
2 Praio  |jardineira de legumes (batata e legumes) sopa[flocosde | 43 | 181 | 29 | 33 | 05 | 02 | 1208
< | Legumes incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde batata (leite, | 2,1 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época 5“'{;";2;)’?” 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina margarina (soja);| 41 243 10 72 38 08 1805
" X ; 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
52-feira
-~ Sopa  |creme de alho francés 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 71,9
O
2 pPrato  |saladinha de feijdo frade com arroz branco 82 | 467 | 1,7 | 64 | 10 | 02 |2828
= " AT sopa [flocos de
Salada  |alface, pepino e couve em juliana batata (leite 14 | 1,1 | 1,12 | 02 | 00 | 00 | 117
PZo - Sobremesa | mistura gelatina sulfitos)]; pé; 11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 454
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com compota (gluten); iogurte | 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 0,7 | 1396
vegetal (soja);
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal |Margarina(soja)| 91 | 269 | 3,6 | 93 | 21 | 07 |237,2
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 361
62-feira
Sopa  |de couve flor 36 | 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
o
O
2 Prato  |cubinhos de seitan salteados com arroz branco Szp: [tf"’(T"_st d | 58 | 251 | 06 | 80 | 1,1 | 02 |1980
= atata (leite,
= = sulfitos)]; seitan
Legumes |curgete, feijdo verde e repolho salteados (gldten, soja);pgo | L4 | 27 | 24 | 03 | 01 | 00 | 183
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); margarina) g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — = - - (leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com margarina vegetal(soja); | 41 243 10 72 38 08 1805
bolachas de milho
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte vegetal (soja) 91 | 31,7 | 84 | 35 | 06 | 07 |2034
Reforgo alimentar (Tarde)| bolachas de milho 08 11,2 02 02 01 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que cont:

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

m 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 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

ementa vegetariana
Semana de 9 a 13 de dezembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Acdc | Lip é; sal | Keal
2%-feira
° Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
O
£ Prato | ervilhas estufadas com cenoura e arroz branco sopa [flocosde | 49 | 301 | 22 | 65 | 09 | 03 | 2010
= Salada  |alface, couve roxa e pimento batata (leite, | 1,4 | 20 | 3,7 | 02 | 00 | 00 | 146
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época S“'(f'tlc,’i”;)'c’” 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
gluten);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota margarina (soja);| 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
. . . . bebida vegetal
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal (soja) 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |de abobora e lentilhas 46 | 153 | 2,7 | 1,4 | 02 | 02 | 878
o == sopa [flocos de
& legumes estufados (curgete e feijdo verde) com massa lei
2 Prato batata (leite, | 43 | 188 | 25 | 3,7 | 06 | 02 | 127,6
= macarronete sulfitos)]; massa
Legumes |cogumelos, milho e cenoura salteada (gldten); 12 | 47 | 10 | 04 | 00 | 01 | 267
. - p I
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época cogumeios 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(sulfitos); pdo

Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de centeio com margarina (glaten); 27 | 254 | 10 | 61 | 15 | 06 | 1700

margarina (soja);
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época | iogurte vegetal | 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791

(soja)
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
o Sopa  |creme de couve flor e cenoura 36 [ 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
e " - " = - sopa [flocos de
£ Prato  |saladinha de grdo-de-bico [grao-de-bico e batata] batata (leite, | 73 | 271 | 17 | 45 | 06 | 01 | 1812
< | Legumes incorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde sulfitos)l; pdo | 2,1 | 3,9 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); paode 0 0 o T8 [ 02 | 00 | 00 | 361
sementes

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (glditen, 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396

pdo de sementes com marmelada + iogurte| sésamo);

Lanche vegetal iogurte vegetal | 85 | 276 | 92 | 47 | 09 | 01 | 1953
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
52-feira
Sopa | de feijdo verde 36 (132 | 28 | L4 | 02 | 02 | 746
§ massada de legumes com lentilhas (cogumelos, feijdo
g Prato . . sopafflocosde | 104 | 250 | 1,6 | 3,7 | 06 | 01 | 177,2
= verde, lentilhas e massa riscada) batata (leite,
Legumes |incorporados : repolho, cenoura e couve lombarda suffitos)l;massa | 15 | 32 | 1,5 | 02 | 00 | 00 | 202
- ” (glaten): cogumelos
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina (glten); margarina) 35 | 195 | 11 | 76 | 1,9 | 01 | 1620
p [ (soja):iogurt
soja); iogurte
do de mistura com compota + sumo de fruta i
Lanche ;JOO°/ p vegetal(soia) |\ | 481 | 247 | 08 | 01 | 07 | 2209
0
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa  |creme de courgette 38 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
o = sopa [flocos de
S feijdo branco estufado com couve lombarda e cenoura e| lei
g Prato atata (leite, 7,5 | 302 | 29 66 | 09 | 03 | 2125
= arroz de tomate sulfitos)]; pso
Salada  |alface, beterraba e tomate (gluten); 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
P30 - Sobrem i f da é margarina soja); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
a0 - Sobremesa | mistura |fruta da época iogurte vegetal | i ) ) X X 3

Reforgo 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 | (gluten,soja, | 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372

sulfitos, leite)

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 s:bstﬁncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 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 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 ingredi utilizados, do 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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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

=
E
Ll e ~
) MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
L ementa vegetariana
. . . AG
Semana de 16 a 20 de dezembro de 2024 alergéneos Prot | HC | Actc| Lip | Ao | sal | Keal
2%-feira
- Sopa  |de couve flor 36 | 13,0 | 27 1,4 | 02 | 02 | 739
O
E prato |lentilhas estufadas com cogumelos e massa esparguete sopa [flocos de batata | 122 | 31,3 | 1,3 | 38 | 06 | 02 |2075
< | saada |alface, couve roxa e milho (leite, SUI('itﬂ.;)t]; Ll 27 | 51| 13 ] 03|00 ot 295
sulfitos);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época massa (gliten); pao | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
. - = ; " (glaten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (leite, sojayiogurte | 41 243 1,0 72 38 08 1805
~ . L, 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 0,0 | 63,8
32-feira
Sopa  |creme de abdbora 34 | 131 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 736
58
2 Prato  |seitan gratinado no forno com batata e molho 51 | 124 | 1,1 | 78 | 1,1 | 02 |1413
= sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |tomate, cenoura e alface sulfitos)]; seitan | 0,8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
- . 2 (gluten, soja); pdo
P30 - Sob:
4o - Sobremesa | mistura |fruta da época (glten); margarina 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| p3o de mistura com marmelada (soja); bebida 41 | 298 | 65 0,6 0,1 0,7 | 1431
¢ p
vegetal (soja)
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 | 2714
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42feira
Sopa  |de alho francés e feijdo branco 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
(=]
g legumes no forno (abdbora e curgete) com orégios e sopa [flocos de
= Prato batata (leite, 32 | 159 | 1,9 3,6 0,6 0,2 | 109,7
< massa cotovelos sulfitos), aipol;
massa (gluten); pdo
Salada | alface, cenoura e beterraba e sementes 12 [ 31 | 31| 01 | 00 | 01 | 175
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten, sesamo); | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
i 5 ~ . margarina (soja);
Reforco alimentar (Manha) pdo de sementes com margarina po (glaten); 35 | 19,5 1,1 7,6 1,9 0,1 | 162,0
. . . 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
52-feira
Sopa  |creme de brdcolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 77,2
58
E Prato  |feijdo vermelho estufado com pimento e arroz de tomate | sopaffiocosde | 7,0 | 283 | 14 | 66 | 10 | 02 |203,0
< batata (leite,
Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos sulfitos)]; po | 15 1,9 L7 | 02 | 00 | 00 | 149
PZo-Sobremesa  |mistura |fruta assada (gluten); 02 | 107 | 107 | 04 | 01 | 00 | 455
Ref i tar (Manha)| o3 " margarina (soja);
eforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota iogurte vegetal | 1 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
~ . . . (soja)
Lanche| pdo de centeio com margarina + iogurte vegetal 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  |de feijdo verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o . ~ .
& rancho vegetariano (grdo de bico e legumes) e arroz
2 Prato sopa [flocosde | 10,0 | 452 | 3,0 | 49 | 06 | 02 | 2691
= branco !
<< batata (leite,
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e repolho sulfitos)]; pdo 1,3 | 27 | 26 | 02 | 00 | 00 | 17,0
" N S (gluten); margarina
Pdo- Sobremesa  |mistura |fruta da época (soja); pio de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com margarina sementes (gliten, | 41 243 10 72 38 08 1805
sesamo); bolacha
L ~ . de milho (soja)
anche|pdo de sementes com compota + fruta da época 41 [ 322 | 137 | 20 | 04 | 01 | 1642
Reforgo alimentar (Tarde)| bolachas de milho 08 11,2 02 02 01 03 520

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 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
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

idos dos ingr

utilizados,
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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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

_
=) . ~
i MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
o ementa vegetariana
Semana de 23 a 27 de dezembro de 2024 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip é; sal | Keal
22-feira
Sopa  |maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde) 46 | 146 | 31 | 15 | 02 | 03 | 855
o
O
g Praio  |arroz xau-xau vegetariano (arroz, ervilhas, cenoura e milho) SZZ;[::’(‘I:;:e 51 (318 | 16 | 36 | 05 | 01 | 1828
= " sulfitos)]; pdo
Salada  |beterraba, alface e pepino (gliten); piode | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época sementes (gliten, | ¢ ¢ 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
- — = - sésamo) margarina
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de sementes com margarina (leite, soja); iogurte| 3,5 | 195 | L1 | 76 | 19 | 01 | 1620
Lanche|p3o de mistura com compota + fruta da época vesetallsoR) |47 1370 | 135 | 09 | 02 | 07 | 1757
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
32-feira
Sopa  |de couve lombarda com lentilhas 52 | 157 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 91,7
o
O
2 | prao |feijdo vermelho estufado com massa cotovelinhos sopa [flocosde | 75 | 260 | 18 | 38 | 06 | 02 | 1709
= batata (leite,
salada | brécolos, curgete e feijdo verde salteado suffitos); massa | 16 | 18 | 15 | 03 | 01 | 00 | 161
Pao - Sobremesa i f da é (glten); pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época (gliten); queijo | 3 ) b ] ] b
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada (leite); bebida | 41 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
Lanche| p3o integral com queijo + bebida vegetal vegetal (soja) | 151 | 264 | 90 | 7,7 | 20 | 18 | 2346
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
4-feira_| [ [ [ ]
Feriado
5°-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
o
O
flocos d
2 | Pao |favas estufadas com cogumelos e arroz de cenoura S:’:a[t:(f;iee 53 229 | 24 | 66 | 1,0 | 03 |173,9
< sulfitos)];
Salada |alface, tomate e couve roxa cogumelos 13 | 21 | 19 | 01 | 00 | 00 | 141
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (sulfitos); pgo | g5 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — 5 (gluten); margarina
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (leite, soja); iogurte| 4,1 | 29,1 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
Lanche| p3o de mistura com margarina + iogurte vegetal vegetal(sof2) | g9 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de curgete 38 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
o sopa [flocos de
= ~ . b leite,
2 | Pao |massade grio (massa espiral) e legumes atata fleite, | g6 | 95 | 35 | 50 | 06 | 01 | 2025
= sulfitos)]; massa
= - N N (gluten); pao
Lequmes |incorporados : milho, ervilha e cenoura (gliten); margarina| 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (leite, soja); iogurte| g | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — - . vegetal (soja);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada bolachas de dguae| 41 | 29,8 | 65 | 06 | 01 | 07 | 1431
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal sal (gldten, sola, | g1 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |237,2
sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 0,4 4,5 1,9 03 1127
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes-substéncias 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 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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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

ementa vegetariana
Semana de 30 a 3 de janeiro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip é; Sal Kcal
2°-feira
Sopa |de abdbora 34 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 726
§ lentilhas estufadas com molho de tomate e massa
g Prato 107 [ 31,2 | 1,2 | 37 | 05 | 02 | 2037
= esparguete sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |beterraba, couve roxa e alface o 1,7 | 34 | 32 | 01 | 00 | 01 | 207
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pso 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1

(gluten); margarina
(leite, soja); iogurte

Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com compota 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396

vegetal (soja)
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
3feira
Sopa  |creme de lentilhas 46 | 152 | 26 | 14 | 02 | 02 | 870
§ Prato  |arroz de brécolos, curgete e cogumelos 48 | 277 | 1,2 | 37 | 05 | 01 | 166,1
£ alface e pepino sopa[flocosde | o7 | o5 | o5 | 02 | 00 | 00 | 63
Salada - - batata (leite,
incorporados : brécolos sulfitos)]; 06 | 03 | 02| 02| 00 | 00 | 51
Pao-Sobremesa | mistura |gelatina cogumelos 11,3 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454

(sulfitos); pdo

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com marmelada (gléten); iogurte

2,7 31,0 6,6 0,4 0,0 0,6 140,0

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 0,0 63,8
4ifeira |
Feriado
5%-feira
creme de legumes (alho francés, couve flor, feijdo verde e
Sopa 32 | 13,5 | 37 | 12 | 02 | 02 | 654
§ cenoura)
5 prato  |saladinha de legumes (batata e legumes) 37 | 159 | 31 | 32 | 05 | 02 | 1086
sopa [flocos de
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde batata (leite, | 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Pa0-Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos)l;pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

(gluten); iogurte

) 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
vegetal (soja)

Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com compota

Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época 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
6°-feira
- Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 1,4 | 02 | 01 | 691
O
g Prato  [favas estufadas com arroz branco sopa [flocos debatata | 5,4 | 29,6 | 1,4 | 65 | 09 | 02 | 2011
<_t N (leite, sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, cenoura e milho (gliten); margarina | 0,7 | 4,6 | 09 | 02 | 00 | 01 | 229
- a . (leite, soja); iogurte
Péo- Sobremesa  |mistura |fruta da época vegetal (sojal; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina bolachasdedguaesal| 49 543 30 72 38 08 1805
(gluten, soja, sulfitos,
Lanche| pgo de mistura com marmelada + iogurte vegetal lite) o1 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 | 2068
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

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 substincias 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 Composicdo 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.
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