Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 3 a 7 de fevereiro de 2025 Uleml::LF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 1,4 02 0,1 69,1
Normal almondegas de vaca estufadas com esparguete . 167 | 21,9 | 14 16,2 0,5 02 301,8
© — - - - - alméndegas de
© ) chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com vaca (gliten,
| Vegetariana soja, sulfitos); | 114 | 344 | 17 4,0 0,6 0,3 221,8
e esparguete esparguete
gn salada/Legumes |alface, cenoura e couve-roxa (gliten); pao 1,3 2,5 2,2 0,1 0,0 0,0 15,1
[ (gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brécolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 1,6 0,2 0,2 91,1
filetes de pescada panados com salada russa (batata,
Normal - . i 19,7 24,1 3,8 5,1 0,8 0,5 222,6
© feijdo-verde, cenoura e ervilhas) f'lfte Pagado
= e pescada,
K7 . curgete panada com salada russa (batata, feijao-verde, glten);
© Vegetariana ) curgete panada 5,1 24,1 3,9 3,4 0,5 0,3 149,6
& cenoura e ervilhas) sete pana
'ﬂ_.l - . — (gliten); pao
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo-verde (gliten) 2,1 39 | 19 02 0,1 0,0 26,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pado de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 36 | 129 | 26 1,5 02 02 74,3
Normal perna de frango assada com arroz de alho-francés 281 | 197 | 12 9,3 1,6 0,5 276,4
© . .
= . ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com
'l Vegetariana R o 48 233 | 3,0 6,5 1,0 0,3 172,6
© arroz de alho-francés pao (gliten)
© ~
E) Salada/Legumes |beterraba, couve-coragdo e cenoura 1,1 3,6 2,8 0,1 0,0 0,1 19,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 1,5 02 02 90,8
massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e
Normal 10,8 13,0 2,1 9,6 2,0 0,4 181,9
© cenoura o)
‘o ~ " " " massa (glaten);
& ) massa salteada com grao-de-bico, milho, ervilhas e ovo; pudim
[.B Vegetariana L - 10,9 37,3 2,8 5,3 0,7 0,1 243,5
£ cenoura (teite); pao
£ (gluten)
=M salada/Legumes  |incorporados : milho, ervilhas e cenoura 23 | 67 | 13 0,4 0,0 0,1 39,2
Sobremesa pudim 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
P3o pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 34 | 128 | 25 1,4 02 02 71,9
arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com
Normal . 21,9 17,3 1,4 10,9 3,6 0,6 256,8
o queijo
o feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e iio (leite):
il \Vegetariana ) g quetjo {l,et‘t?' 82 | 372 29 6,6 1,0 0,3 244,5
% cenoura, arroz branco pdo (gliten)
W salada/Legumes  |alface, pepino e tomate 0,9 1,1 1,1 0,2 0,0 0,0 9,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 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 ancias ou prod sdo i i 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 Satude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o 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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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025 UleMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e couve-flor 40 | 136 | 32 1,4 02 0,2 78,3
B Normal empadao de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho 15,7 | 223 | 2,0 8,2 1,2 1,0 227,8
o
K] = - -
5 ) empadao de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e cavala; po
-3l Vegetariana N (gh’Jt’en) 12,7 46,1 1,9 3,8 0,5 0,2 273,6
ugo milho
"] salada/Legumes  |incorporados : cenoura, ervilha e milho 23 | 67 | 13 0,4 0,0 0,1 39,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pao de mistura 41 [ 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 1,5 0,2 0,2 83,5
jardineira de vaca (batata, chourigo, feijao-verde,
. 23,5 18,6 3,4 7,3 2,1 0,3 235,2
° ervilhas, cenoura)
=
2 ) jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, chourio (leite,
P Vegetariana . soja); pao 6,6 20,6 3,4 3,5 0,5 0,2 141,4
& ervilhas, cenoura) (gliten)
[ . e .
Salada/Legumes |incorporados : feijdo-verde, cenoura e ervilha 21 | 39 | 19 02 0,1 0,0 26,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve-lombarda 39 | 133 | 30 1,4 0.2 0,2 76,5
medalhdo de pescada gratinado no forno com molho
17,5 | 25,8 1,9 7,4 1,1 0,5 2421
o cremoso de cenoura e arroz branco
& ) seitan no forno com molho cremoso de cenoura e arroz |pescada; seitan
Julll Vegetariana (gluten, soja); 5,9 26,1 2,0 7,9 1,1 0,3 201,9
§ branco péo (gluten)
S8 salada/Legumes alface, tomate e cenoura 0,8 1,8 1,7 0,1 0,0 0,0 10,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grao-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 1,8 0.2 0.2 95,8
perna de peru estufada com cenoura e pimento,
Pl Normal 25,4 18,9 2,7 12,9 3,5 0,5 294,3
=
5 esparguete esparguete
f: @) Vegetariana esparguete salteado com tomate e grao (gliten); pao | 8,7 | 32,0 | 15 49 0,7 0,1 210,8
£ 7 ; (glaten)
=8| Salada/Legumes  |brécolos, cenoura e milho salteados 13| 49 | 1 0,4 0,0 0,1 28,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho-francés e feijdo-branco 44 | 150 | 26 1,4 0.2 0.2 85,7
chili de legumes (feijao-preto, feijdo-manteiga, milho,
pimento-vermelho, cenoura, curgete) com arroz de 81 | 331 | 39 6,9 1,0 0,4 228,6
o cenoura
= e e cem N .
& chili de legumes (feijdo-preto, feijdo-manteiga, milho, bs0 (eliten)
© . .
i3 Vegetariana pimento-vermelho, cenoura, curgete) com arroz de
g 81 | 331 | 39 6,9 1,0 0,4 228,6
cenoura
Salada/Legumes |incorporados
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias 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 i estas ias ou sdo i i 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 hecidos dos ingred ilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composigo 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.

Estes alimentos representam uma variedade imensa de cores, texturas, Ao conhecermos os alimentos, a sua
sabores, odores e paladares. histéria e importancia, também estamos a
aprender a nossa histéria.

Porque a alimentacéo diz muito das
tradicOes, da cultura, do pensamento e
desenvolvimento humano.

N&o desaproveites tanta riqueza a tua mesa!

[Faz a correspondéncia dos nomes com as imagens:
cogumelo, nabo, pimento, ervilha, alface, cebola, abébora]
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

. UNISELF
Semana de 17 a 21 de fevereiro de 2025 e T
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve-coragdo 37 | 133 | 25 1,4 0,2 0,2 75,7
. hamburguer de
hamburguer de carnes (frango e peru) estufado com ;
Normal g ( g P ) carnes (gllten, | 19,6 | 17,4 1,4 9,0 2,7 0,3 230,8
2 tomate e esparguete s0ja, sulfitos);
kg ” ; hamburguer de
& ) hambdurguer de espinafres no forno com esparguete e espinafres
Lol Vegetariana ) Lten. ovo 15,3 61,8 1,1 15,9 1,0 0,1 320,6
S ervilhas salteadas (gluten, ovo,
o leite, aipo);
"] salada/Legumes  |couve-coragdo, couve-roxa e cenoura esparguete 12 ] 29 | 20 0,1 0,0 0,0 17,1
, (gluten); pao
Sobremesa fruta da epoca (gldten) 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P30 pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 34 | 128 | 25 1,4 02 02 71,9
filetes de abrétea estufados com molho de tomate e
Normal 17,2 | 25,0 1,1 6,9 1,0 0,4 233,0
© arroz branco fete d
= N ~ B ilete de
K3 ) falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com arroz abrétea: falafel
© Vegetariana . Lo 8,8 47,2 1,5 7,8 1,1 0,2 299,3
I~ branco (gluten); pao
g (gluten)
Salada/Legumes |alface, milho e beterraba 16 | 58 | 21 0,3 0,0 02 31,8
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P30 pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de espinafres e feijdo-manteiga 47 | 150 | 27 1,5 02 02 88,0
ovos mexidos com ervilhas e massa salteada com
. 11,3 20,6 2,4 11,9 2,3 0,5 236,2
[ cenoura e milho
& ) salteado de legumes (ervilhas, cenoura, feijdo-verde e ovo; massa
f.lll Vegetariana (gluten); pao 5,4 19,6 3,7 3,7 0,6 0,3 134,2
s couve-flor) com massa (gliten)
=8 salada/Legumes  [couve-coragdo, cenoura e pimento salteados 0,8 2,1 1,3 0,2 0,0 0,0 13,3
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P30 pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brécolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 1,6 02 02 91,1
bacalhau salteado com batata e legumes (batata palha,
Normal . 8,7 6,3 0,9 5,4 0,8 1,6 109,0
© cebola e pimento)
‘D " bacalhau;
o ) alho-francés salteado com batata e legumes (alho- gelatina
I:B Vegetariana N . @ulfitosy; pao | 7| 73| 18 5,4 0,8 0,1 84,0
E francés, batata palha, cebola e pimento) (gliton)
SHsalada/Legumes  |alface, tomate e cenoura 0,8 1,8 1,7 0,1 0,0 0,0 10,9
Sobremesa gelatina 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de curgete e couve-flor 38 | 132 29 1,4 0.2 0.2 75,8
bife de frango no forno com pimentos e arroz de
Normal i 24,6 | 21,4 1,4 7,5 1,2 0,3 253,8
° ervilhas
o . feijao-vermelho estufado com couve-coragdo, cenourae|
P Vegetariana . ) pao (gluten) 9,1 32,0 3,1 6,9 1,0 0,3 229,2
b pimento, arroz de ervilhas
i [salada/Legumes | couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura salteados 1,7 2,6 | 2,2 0,4 0,1 0,0 20,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 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 i

estas

oup

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 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.

As regras deste 'jogo da alimentacao' sdo muito
simples. S0 é preciso estar-se atento e ndo fazer batota!
Assim, o 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
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025 UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 1,4 0.2 0,2 77,3
3 Normal filetes de red-fish no forno com arroz de cenoura 17,6 | 17,8 | 1,7 9,1 1,4 0,4 225,6
(2 filete de red-
Fll Vegetariana tofu no forno com arroz de cenoura fish; tofu 51 | 175 | 13 7,9 1,1 0,2 162,8
° L
= salada/Legumes |alface, beterraba e tomate ‘sgﬁl’t’e‘:;" 12 |27 | 27 | o4 0,0 0,1 16,5
o
"8l sobremesa fruta da época 1,2 | 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 1,6 02 0,2 83,8
rancho (massa macarronete, porco, vaca, grao, cenoura,
Normal - 17,0 22,9 3,6 10,5 2,9 0,2 255,8
© couve-coragdo e repolho)
2 rancho (massa macarronete, grao, cenoura, couve- Giten);
ol Vegetariana N ( » 8140, ’ ma;za((glh‘i:r;)’ 89 |295| 30 | 48 0,6 0,2 198,0
= coragdo e repolho) paaig
@ |salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coracio e repolho 13 | 33 | 09 0.2 0,0 0,0 20,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-branca e feijdo-manteiga 48 | 158 | 34 1,5 0,2 0,2 91,0
saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade,
Pl Normal . 22,8 27,0 0,6 18,8 2,9 0,9 371,3
5 ovo cozido, cebola, alho, salsa) e arroz branco
""‘h atum; ovo; pao
£ ) saladinha de feijao-frade (feijao-frade, cebola, alho, (gldten)
3l Vegetariana 6,8 35,3 1,0 6,4 1,0 0,2 230,1
g salsa) e arroz branco
Salada/Legumes |tomate, couve-roxa e cenoura 09 | 29 | 26 0,1 0,0 0,0 15,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 3,6 12,9 | 2,6 1,5 0,2 0,2 74,3
perna de peru no forno fatiada com molho de tomilho e
Normal _ ) 24,9 16,9 0,9 12,8 3,5 0,4 283,6
o limdo, massa cotovelinhos )
‘S massa (gluten);
- . . . . cogumelos
.| Vegetariana lentilhas estufadas com tomilho e massa cotovelinhos | fitos); pio | &1 | 28| 15 | 33 0,6 0,1 147,3
= ;
= (glaten)
=8salada/Legumes  [cogumelos, cenoura e milho salteados 12 | 47 | 1,0 0,4 0,0 0,1 26,7
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de lentilhas e abdbora 47 | 155 | 28 1,4 02 0,2 88,7
filetes de pescada panados no forno com arroz de
o Normal 17,6 24,8 0,9 8,0 1,2 0,3 244,0
= tomate filetes panados
Pl Vegetariana guisado de favas com arroz de tomate (pescadas | a8 | 23| 14 | 65 | 09 02 | 1686
% gluten); pao
¥ji|salada/Legumes |pepino, tomate e cenoura (gliten) 05 | 1,9 | 18 02 0,0 0,0 10,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

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, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou i

estas ou p 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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.

Saber ler, escrever e contar € 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 os nuameros,
as letras e as palavras, devemos conhece-los a todos, sendo
corremos 0 risco de ndo ler bem esta estoria da
alimentacao!

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




