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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMISELF
Semana de 3 a 7 de fevereiro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip g:t sal | Keal
22-feira
Sopa de curgete e cenoura 34 | 120 | 17 14 0,2 01 | 69,1
o
O
2 prato  |almondegas de vaca estufadas com esparguete 5°”(T[{'°°°s,:fb;‘m 167 | 21,9 | 1,4 | 162 | 05 | 02 |30L8
= eite, sulfitos)];
< 0 de vaca
Lequmes |alface, cenoura e couve-roxa (gliten, soja, sulfitos);| 1,3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
2 . s (gluten); pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época massa felten); o 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
(gluten); queijo (leite); 0 0 0 b D D b
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de sementes com queijo (”Sl?t“”ef“e"‘ef 80 195 L1 39 15 04 1469
gluten, sésamo);
- ) . , manteiga (leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época iogurte (leite) 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 |2166
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 17,3 20 1,1 02 1043
32-feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
§ filetes de pescada panados com salada russa (batata,
£ Prato e ) sopa [flocos de 19,7 | 241 | 38 51 0,8 05 | 2226
= feijdo-verde, cenoura e ervilhas) batata (leite,
Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo-verde sufftos|; filetes | 511 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
panados (pescada,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época gliten); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo mistura com fiambre de peru gliten);fiambre | g5 543 1 45 15 14 1669
de peru (leite,
.. " . L. soja); queijo (leite);
Lanche|pdo integral com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 13,4 | 33,6 | 166 | 60 | 28 | 12 | 2429
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 743
o
O
2 Praio  |perna de frango assada com arroz de alho-francés sopaflocosde | 281 | 197 | 1,2 | 93 | 1,6 | 05 |2764
= batata (leite,
Legumes [beterraba, couve-coragdo e cenoura sulfitos)l; pdo | 1,1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (glditen); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
manteiga (leite,
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga soja); fiambrede| 41 243 10 72 38 08 1805
p3do de mistura com fiambre de frango + fruta da| frango (leite,
Lanche|", soja); leite 74 322 88 47 15 14 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 93,7
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
o
O
2 Pato  |massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura| sopalflocosde | 198 | 130 | 2,1 | 96 | 20 | 04 |1819
£ batata (e
= atata (leite,
a 5 o Ifitos)];
salada  [incorporados: milho, ervilhas e cenoura Sl;gl‘ﬂf::})-n;\?:a 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 39,2
Péo - Sobremesa  [mistura pudim pudim (leite); pso | 2,3 13,7 | 10,4 | 2,3 1,7 03 | 84,1
- p - - - liten); queij
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango (|(eg|t:)e2)ar::reeuze 68 243 1 45 15 14 1669
" X . X L. frango (leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido iogurte (leite) | 13,1 415 182 47 23 12 2627
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
¢ p
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
3
2 arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com| sopa[flocosde
= Prato N batata (leite, | 21,9 | 17,3 | 14 | 109 | 36 | 06 |2568
queljo sulfitos)]; queijo
Salada | alface, pepino e tomate (leite);pgo | 09 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); flambre = T s | 02 | 00 | 00 | 361
de peru (leite,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo soja); bolachade| 83 135 05 32 16 09 1168
p3do de mistura com fiambre de peru + fruta da| milho (soja)
Lanche|", 74 322 88 47 15 14 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il

estas

oup

sdo

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

4 de Fevereiro
Dia Mundial do Cancro

O mote "Unidos Por Cada Um" enfatiza a importancia
dos cuidados personalizados e centrados nas pessoas,

- 4

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 ®

p=—
Il ~
; MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025 alergéneos prot | HC | Actc | Lip 2; sal | Keal
2°-feira
Sopa  |creme de abobora e couve-flor 40 | 136 | 32 | 1,4 | 02 | 02 | 783
% - . ) sopa [flocos de
£ Pl |empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, | 157 | 223 | 20 | 82 | 12 | 10 |2278
= o N N N sulfitos)]; cavala;
Salada  |incorporados: cenoura, ervilha e milho pdo (gluten); | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época queijo (leite); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| p§o de mistura com fiambre de frango fiambrede | 65 243 1 45 15 14 1669
frango (leite,
Lanche| p3o de centeio com queijo + iogurte sélido 5°ja()|? i°g)”"e 12,7 | 41,0 | 166 | 50 | 25 | 12 | 2617
eite;
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
g o s e sopa [flocos de
% jardineira de vaca (batata, chourigo, feijdo-verde, pal A
2 Prato A batata (leite, | 235 | 186 | 34 | 73 | 21 | 03 |2352
= ervilhas, cenoura) sulfitos)];
sdlada  |incorporados: feijio-verde, cenoura e ervilha chourigo (leite, | 54 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
- A S soja); pdo
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); queijo 0,6 79 78 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo integral com queijo (leite); fiambre | 7,9 180 1,0 3,5 1,4 09 1366
p3o de mistura com fiambre de peru + fruta da| dePeru (eite,
Lanche|” soja); iogurte 7,4 322 8,8 4,7 1,5 1,4 2030
época (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 20 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
g» medalhdo de pescada gratinado no forno com molho
£ Prato sopalflocosde | 17,5 | 258 | 1,9 | 74 | 11 | 05 |2421
= cremoso de cenoura e arroz branco batata (leite,
Legumes |alface, tomate e cenoura sulfitos)); pescada; | 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
- N " pdo (gluten);
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de mistura com fiambre de peru 5°ja)?“ﬁamb'e ")e 68 243 1 45 15 14 1669
peru (leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido fogurte (leite) 86 415 182 91 49 10 2848
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%-feira
Sopa  |de grdo-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
S perna de peru estufada com cenoura e pimento,| sopa flocosde
g Prato batata (leite, | 254 | 189 | 27 | 129 | 35 | 05 | 2943
= esparguete 2T
- - sulfitos)];
Salada  |brécolos, cenoura e milho salteados esparguete 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten);pgo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- o~ . - (glaten);
Reforgo alimentar (Manha 1 1 2 1
¢ ( )| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, |- 243 07, 38 08 1805
~ . . soja); queijo
Lanche|pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% “;it)efleitje 92 432 199 29 13 11 2397
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
62-feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijdo-branco 44 | 150 | 2,6 14 | 02 | 02 | 857
s chili de legumes (feijio-preto, feijdo-manteiga, milho, 5‘;”: [tf"’(f"i de
b4 . atata (leite,
Prato imento-vermelho, cenoura, curgete) com arroz de tos)T: 03
5 P ’ ¢ gete) suffitos)l;pao | g1 | 331 | 39 | 69 | 1,0 | 04 | 2286
cenoura (gluten); queijo
L incorporados (leite); fiambre
egumes p de frango (leite,
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época soja); iogurte | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (leite); bolachas | g3 135 o5 32 16 09 1168
de dgua e sal
do de mistura com fiambre de frango + iogurte ; :
Lanche p, X g 3 (glten, leite, | 153 399 166 70 28 16 2732
soélido soja, sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (D) 25 153 0,4 4,5 1,9 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que conts

Caso necessite informagdo

m gluten, 2Crustdceos , 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 il it

séo

estas

ou

| 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 Sadde 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,
sabores, odores e paladares.

N&o desaproveites tanta riqueza a tua mesa!

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

Ao conhecermos os alimentos, a sua
histéria e importancia, também
estamos a aprender a nossa histéria.
Porque a alimentacao diz muito das
tradigdes, da cultura, do pensamento e
desenvolvimento humano.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
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
S hamburguer de carnes (frango e peru) estufado com sopa [flocos de
g Prato batata (leite, | 196 | 17,4 | 1,4 | 90 | 2,7 | 03 |23038
= tomate e esparguete sulfitos)];
salada  |couve-coragdo, couve-roxa e cenoura hambirguerde | 5 1 59 [ 20 | 01 | 00 | 00 | 171
carnes (gluten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época soja, sulfitos); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
. = ~ R . massa (glaten); pao
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (gliten); queijo 8,3 135 05 3,2 1,6 09 1168
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte| (eite); fiambre de
Lanche . peru (leite, soja); 12,3 39,9 16,6 7,0 2,8 1,6 273,2
sélido iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
3%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 [ 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
o . s
& filetes de abrotea estufados com molho de tomate e arroz
g | Prabo sopa [flocosde | 475 | 250 | 11 | 69 | 10 | 04 |2330
= branco batata (leite,
Lequmes |alface, milho e beterraba sulfitos)]; filete | 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
N B S de abrétea; pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gltiten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 41 243 1,0 72 38 08 1805
soja); queijo
Lanche| pdo de sementes com queijo + fruta da época (leite); leite 86 274 89 41 16 05 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
4%-feira
Sopa | de espinafres e feijdo-manteiga 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 8,0
o g = sopa [flocos de
& ovos mexidos com ervilhas e massa salteada com cenoura :
g Prato : batata (leite, | 11,3 | 206 | 24 | 11,9 | 23 | 05 | 2362
= e milho sulfitos)]; ovo;
Legumes |COUve-coragdo, cenoura e pimento salteados massa (gldten); | 08 | 21 | 1,3 | 02 | 00 | 00 | 133
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época pfa:n(ngl:etzrz 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
1
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango frango (leite, | 68 243 1 45 15 1,4 1669
soja); queijo
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido (leite); iogurte | 131 415 182 47 23 12 2627
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |creme de brécolos e feijao-branco sopa [flocosde | >+ | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
g» bacalhau salteado com batata e legumes (batata palha, batata (leite,
g Prato bol ) to) sulfitos)]; 87 | 63 | 09 | 54 | 08 | 1,6 |1090
= cebola e pimento ’
< P bacalhau;
Legumes |alface, tomate e cenoura gelatina 08 | 18 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 10,9
Pzo-Sobremesa  |mistura |gelatina (sulfites); pdo | 133 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
Ref i tar (Manhi) | p3o d " " (gluten); queijo
eforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo (leite); flambre | &3 135 05 32 16 09 1168
do de mistura com fiambre de frango + fruta da| de f leit
Lanche| P & efrangolleite, |\ 35 88 47 15 14 2030
época soja); iogurte
Reforco alimentar (Tarde) jogurte sélido (leite) 55 156 156 25 14 03 1063
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 [ 132 | 29 | 1,4 | 02 | 02 | 758
& ) ) )
2 prato | bife de frango no forno com pimentos e arroz de ervilhas | sopaffiocosde | 246 | 21,4 | 1,4 | 75 | 12 | 03 |2538
< batata (leite,
Salada | couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados sulfitos)]; fiambre | 17 | 26 | 22 | 04 | 01 | 00 | 204
" B S de peru (leite, soja);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhé) pdo de centeio com fiambre de peru soja); iogurte 54 255 1,1 42 14 13 1638
(leite); bolacha de
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido milho (soja) 96 399 166 97 52 L1 2869
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha milho (DI) 08 112 02 02 01 03 520

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 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 substéncias ou produtos sdo completamente

Caso

informagdo

médios

idos dos ingr

utilizados,

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

batota!

Assim, o0 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

| sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
o Instituto Nacional de Saude 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip ;\:1 sal | Keal
2°-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 14 | 02 | 02 | 773
o
o
g prato  |filetes de red-fish no forno com arroz de cenoura 176 | 178 | 17 | 91 | 14 | 04 |2256
= sopa [flocos de
batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e tomate ) { ) 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
sulfitos)]; filete
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época de red-fish;pso | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (gluten); queijo | 41 243 1,0 7,2 3,8 08 180,55
(leite); manteiga
Lanche|p&o integral com queijo + sumo de fruta 100% | U€ite-soiakleite | g5 | 370 | 200 | 37 | 14 | 10 | 2178
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
3-feira
Sopa  |creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 | 16 | 02 | 02 | 838
S rancho (massa macarronete, porco, vaca, grdo, cenoura,
8 Prato - sopa [flocos de | 170 | 229 | 36 | 105 | 29 | 02 |2558
E couve-coragao e repolho) P
< batata (leite,
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragio e repolho suffitos); massa | 33 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 | 201
(glaten); pdo
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); fiambre | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com queijo de ffa')‘g" (leite, [ g3 135 05 32 16 09 1168
soja); queijo
pdo de mistura com fiambre de frango + iogurte (leite)
Lanche|™ 113 415 182 64 25 15 2712
liquido
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
Sopa  |de couve-branca e feijao-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 | 910
IS - prom pre
5 saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijio-frade, sopa [flocos de
E Prato id bola. alh | b batata (leite, | 22,8 | 27,0 | 06 | 188 | 29 | 09 |3713
< ovo cozido, cebola, alho, salsa) e arroz branco sulfitos), aipo];
Salada  [tomate, couve-roxa e cenoura atum; ovo;pdo | 09 | 29 | 26 | 01 | 00 | 00 | 150
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); fiambre | ¢ | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p&o de mi fiambre d de peru (lete, 23 1 45 15 14 1
eforco alimentar (Manha)|pdo de mistura com fiambre de peru soja); manteiga |58 3 5 )5 4 1669
. . . , (leite, soja);
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época iogurte (leite) | 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
Reforco alimentar (Tarde) liogurte solido 55 156 156 25 1,4 03 1063
5%feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
§ perna de peru no forno fatiada com molho de tomilho e sopa [flocos de
2 Prato |, _ . batata (leite, 249 | 169 | 09 | 128 | 35 | 04 |2836
= limdo, massa cotovelinhos i '
sulfitos)]; massa
Legumes [cogumelos, cenoura e milho salteados (gliten); 12 | 47 | 1,0 | 04 | 00 | 01 | 267
~ . L cogumelos
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo (gldten); fiambre | 80 | 195 | 1,1 3,9 15 0,4 | 1469
de peru (leite,
do de mistura com fiambre de peru + iogurte|soja); queijo (ieite);
Lanche|P P g sojal; quejo (leite); |, 3 | 399 | 166 | 70 | 28 | 16 |2732
so’lido iogurte (leite)
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 abdbora 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 887
g sopa [flocos de
2 praio  |filetes de pescada panados no forno com arroz de tomate batata (leite, | 176 | 248 | 09 | 80 | 1,2 | 03 |2440
= sulfitos)]; filetes
= d da,
Lequmes |pepino, tomate e cenoura pa":mf;f)’f S 05 | 19 | 18 | 02 | 00 | 00 | 105
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); fiambre | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N - ~ R " de frango (leite,
Reforco alimentar (Manha)|pdo de mistura com fiambre de frango soja); queijo (leite);| &8 243 1 45 15 14 166,9
bolacha maria
anche| pdo de mistura com queijo + fruta da época Iiten, leite, soja, | 9, ’ , , , 5 ,
Lanche|pdo d t queijo + fruta da ép (gl ja,| 92 | 322 | 87 | 30 | 13 | 1,1 |1945
sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha maria (DI) 13 | 133 | 67 6,4 0,7 0,0 | 1155

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

séo

estas ou

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 Sadde 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.

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 alimentacéo e actividade
fisica sdo um factor decisivo.

Por esta razdo, se aprendermos os alimentos,
estamos mais bem preparados para o futuro. Mas, como
0s nimeros, as letras e as palavras, devemos conhece-
los a todos, senédo corremos o risco de nédo ler bem esta
estoéria da alimentagéo!

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




