Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 3 a 7 de junho de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de cenoura e couve flor 39 | 135 | 55 | 1,2 | 01 | 02 | 80,9
o
g- n sopa (aipo);
£ prato  |almOndegas de vaca estufadas com esparguete amondegasde | 16,7 | 21,9 | 1,4 | 162 | 05 | 02 |30138
< vaca (gldten,
Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos 5°ia»5”'f"“:5'i 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
esparguete
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); pao | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
H 5 ~ . . (glaten);
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com queijo manteiga (leite,| 83 13,5 05 32 16 09 1168
soja); queijo
Lanche|p3o de mistura com manteiga + fruta da época | | 47 322 88 74 39 08 2166
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 1036
32-feira
~ Sopa  |de couve lombarda e feijdo branco 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
= N o sopa (aipo);
g Prato  |saladinha de atum com feijao frade e arroz branco at':m(. ;50) 243 | 384 | 13 | 188 | 29 | 09 |4240
< | saada |alface, couve roxa e milho (gliten); | L7 | 51 | 13 | 03 | 00 | 01 | 295
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época fiambrede | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
: = . " peru (leite,
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com fiambre de peru soja); queijo, Y3 135 05 19 06 06 856
N . B i L (leite);
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido iogurte | 141 399 166 52 26 1,3 264,38
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
4%-feira
creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho
Sopa . 35 | 145 | 52 | 1,3 | 02 | 02 | 840
o francés] <ona (aiool:
3 pa (aipo);
2 perninha de frango assada com orégdos e massa massa (gliten);
= Prato cogumelos 25,8 | 23,0 2,4 5,9 0,9 0,3 | 258,55
cotovelos (sulfitos); pao
N e (gldten); po de
Legumes |cogumelos, pimento e feijdo verde salteados sementes 15 | 16 | 1,3 | 03 | 01 | 00 | 148
2 R s, (glaten,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época sesamo); queiio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo leite);fiambre | 7| 21 | 2,6 | 33 | 1,1 | 03 | 1442

de peru (leite,

pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| soja);iogurte

Lanche|". (leite) 55 406 131 47 06 07 2295
época
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 03 1036
52-feira
~ Sopa  |creme de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
o
g Prato  |posta de pescada no forno com arroz de tomate (oo 186 | 174 | 08 | 80 | 1,2 | 05 |217,7
= sopa (aipo);
< | saada |alface, cenoura e beterraba pescada;pio| 1,2 | 31 | 31 | 01 | 00 | 01 | 175
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época {gliten); g6 | 79 | 7,8 | 02 | 00 | 00 | 361
fiambre de
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com fiambre de frango frango (leite, | 3,3 | 13,5 | 05 | 1,9 | 06 | 06 | 856
soja); queijo
Lanche|pdo de centeio com queijo + leite simples m/g (leite); leite | 13,8 | 352 | 10,8 | 57 | 3,0 | 1,2 |249,0
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
62-feira
Sopa  |de feijdo verde 49 | 155 | 54 | 1,4 | 02 | 02 | 944
58
2 Prato  |jardineira de peru (peru, batata e legumes) pio (gliten);
= pio(gliten); | 18,0 | 186 | 3,4 | 74 | 18 | 02 |2142
= = — manteiga (leite,
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdao verde soja); fiambre
~ . ., de fr (leite,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época :oj:ff:guf;: 06 | 79 | 7,8 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pﬁo de mistura com manteiga _“e"e);l’"'?‘ha 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
integral (gldten,
pdo de mistura com fiambre de frango + iogurte| leite soia
Lanche|™ sulfitos) 12,3 1 39,9 | 166 | 7,0 2,8 1,6 | 2732
sélido
Reforgo alimentar (Tarde)|bolacha integral 43 | 397 | 1,8 | 80 | 08 | 01 |2565

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

fi Caso ite informacdo 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 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 10 a 14 de junho de 2024 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip ég Sal | Kcal
2%-feira
Sopa
o
g
£ Prato .
= Feriado
Salada
Pé&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
32-feira
Sopa  |de brdcolos 50 | 154 | 7,3 1,7 | 03 | 03 | 971
o . . . .
=3 massa de ovo colorida (ovo cozido, massa espiral, ervilha e o)
2| Prato ( ! piral, sopa (@ipo); | 403 | 108 | 21 | 94 | 20 | 05 |1698
< cenoura) massa (gluten);
Salada  |beterraba, couve roxa e pepino ovo; péo 14 | 35 | 33| 01 | 00 | 01 |203
- N S (gluten); fiambre
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de frango (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd) pdo de mistura com fiambre de frango soja); queijo 33 135 0,5 1,9 0,6 06 856
Lanche|p&o integral com queijo + sumo de fruta 100% (leite) 85 37 20 37 14 10 2178
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
42feira
° Sopa |creme de legumes 35 | 145 | 52 | 13 | 02 | 02 | 840
O
2 Prato  |petinga frita com arroz de tomate sopa(aipo); | 11,5 | 166 | 03 | 76 | 1,1 | 02 |1824
= | saada |alface, cenoura e milho petinga; gelatina [, ) "1, o 111 | 03 | 00 | 01 | 262
(sulfitos); pao
Pdo - Sobremesa | mistura |gelatina (glaten); 136 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |1129
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite, | 23 135 05 04 01 04 675
%0 d ist fi bre d + fruta d soja); fiambre de
do de mistura com fiambre de peru + fruta da e soia)-
Lanche':,’ P peru (leite, soja); | 74 | 322 | 88 | 47 | 15 | 14 | 203
epoca iogurte (leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1063
5%feira
Sopa  |de couve lombarda com grdo-de-bico 53 | 184 | 79 | 16 | 02 | 03 |1092
o
On .
2 Prato  |massada de peru com cogumelos (massa cotovelos) sopa(@ipo); | 173 | 176 | 1,4 | 77 | 1,9 | 02 |2101
= massa (gluten);
Legumes |couve lombarda, cenoura e pimento salteados cogumelos 11 | 20 | 19 | 02 | 00 | 00 | 134
- N ” (sulfitos); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliiten); fiambre 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru deperuleite, | 33 135 05 19 06 06 856
soja); queijo
Lanche| p3o de mistura com queijo + leite simples m/g (leite); leite | 152 34 107 59 31 12 2521
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
6°-feira
3 Sopa  |creme de ervilhas sopa (aipo); 29 | 186 | 80 | 16 | 02 | 03 |100,0
2 Prato  |abrétea estufada com arroz branco abrétea; pdo | 189 | 250 | 1,1 | 69 | 1,0 | 04 |240,0
= luten); queijo
< | saada |alface, tomate e beterraba (gliten); queij 12 | 27 | 27 | o1 | 00 | 01 | 165
(leite); manteiga
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo iogurte (leite); | g3 135 05 32 16 09 1168
bolachas de agua
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido esal(gliten, | g3 | 45 | 266 | 39 | 15 | 02 |2496
soja, sulfitos,
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha agua e sal leite) 25 153 04 4,5 1,9 0,3 112,7

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo

partir dos valores médios ¢

utilizados, d

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

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
idos dos ingr

o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada

10 de junho

Dia de Portugal,
de Camoes

e das Comunidades
Portuguesas




UMNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 17 a 21 de junho de 2024 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip é; Sal | Kcal
2°-feira
Sopa  |de abdbora 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 02 | 77,7
§ rolo de carnes no forno (carne de vaca e porco) com )
2 Prato sopa (aipo); rolo | 19,6 | 14,4 | 0,6 | 9,2 | 2,8 | 0,2 |220,1
= massa esparguete de carnes (gluten,
salada  |beterraba, couve roxa e alface m:‘s’i";::;gtr‘;?ete 30 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pao 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. ~ ~ N . laten); fiambt
Reforgo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com fiambre de frango (je”:a"rfg;zif 33 135 05 19 06 06 856
pdo de mistura com manteiga + leite simples| soia); manteiga
Lanche / (leite, soja); leite | 10,7 341 108 104 56 10 2742
m/g
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
32-feira
Sopa  |creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 9438
§ prato  |filetes de pescada no forno com arroz de brécolos (aipo) 175 1172 | 1,1 | 81 | 1,2 | 0,5 |213,2
g sopa (aipo);
= alface e tomate filete de
Salada | 3 . 06 | 08 | 08 | 01 | 00 | 00 | 66
incorporados: brécolos pescada; pdo
- - " (gluten); queijo
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); fiambre 0,6 79 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de centeio com queijo de frango (leite, | 83 135 05 32 16 09 1168
p3o de mistura com fiambre de frango + fruta da| %2 iogurte
Lanche|") (leite) 4 | 229 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte s6lido 55 156 156 25 14 03 1063
42-feira
Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 14 | 03 | 03 | 973
g" . sopa (aipo); massa
2 prato  |frango estufado com massa espiral (gliten); 305 | 205 | 27 | 67 | 13 | 05 | 2659
< cogumelos
Lequmes |cogumelos, feijdo verde e curgete salteados (sulfitos); pdo | 52 | 146 | 34 | 05 | 00 | 01 | 194
- R L, 14 ; pdo d
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época sggmu:zs ?;Dm; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manha) péo de mistura com manteiga sésamo); manteiga | 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
(leite, soja); queijo
~ . . T leite); i
Lanche| pdo de sementes com queijo + iogurte sélido (E"Tl);i';?““e 135 | 351 | 167 | 64 | 29 | 07 |2533
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
5°-feira
° Sopa  |creme de couve lombarda 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
O
E prato  |saladinha de bacalhau (batata, bacalhau e legumes) sopa(aipo | 100l 161 | 30 | 34 | 05 | 02 | 1400
< | Legumes incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde bacalhau; pdo
- - . (gluten); queijo
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); fiambre 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo de peru (leite, | 83 | 135 | 05 3,2 1,6 09 | 116,38
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| soia); iogurte
Lanche|") (leite) 4 | 229 98 | 22 | 06 | 06 | 1281
época
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 | 103,6
6°-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 124 | 49 | 12 | 02 | 02 | 746
o i 2 — sopa (aipo); pdo
- - chili vegetariano (feijdo preto e legumes) com arroz|(ggten); fiambre
§ branco de frango (leite, | 84 | 393 | 25 | 67 | 1,0 | 03 |2551
Lequmes |incorporados : milho, cenoura e couve lombarda soja); queijo
- = = (leite); iogurte
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); bolacha | 0,6 79 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango maria (gliten, | 33 135 05 19 06 06 856
~ . .. . ™ leite, soja,
Lanche pdo de mistura com queijo + iogurte sdélido Sulﬁtoi) 12,3 ‘ 38 ‘ 13,6 ‘ 45 | 23 | 11 | 2441
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha maria 13 133 67 64 07 00 1155

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja, 7Le|te 8Frutos de casca

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

Caso

informagdo

sdo

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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacdo 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 *

= MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

T T

Semana de 24 a 28 de junho de 2024 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip é; Sal | Kcal

2%-feira

Sopa

Prato Feriado municipal

Almogo

Legumes

Péo - Sobremesa

Reforgo alimentar (Manha)

Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
32-feira
Sopa  |creme de brdcolos 49 | 130 | 29 | 1,5 | 02 | 02 | 801
3
2 Prato  |ovo mexido com arroz colorido (cenoura, ervilha e milho) 103 | 223 | 20 | 11,6 | 22 | 05 |2371
< sopa (aipo); ovo;
Salada | beterraba, pepino e alface pio (gluten); 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época flambredeperu | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. |~ N " (leite, soja); queijo
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru (leite); leite 33 | 135 | 05 19 | 06 0,6 | 856
Lanche|pdo de mistura com queijo + leite simples m/g 152 | 34 | 107 | 59 | 31 | 12 |2521
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
42feira
Sopa  |de feijdo verde 44 | 131 | 30 | 14 | 02 | 02 | 775
§ massa a lavrador (frango, feijdo vermelho, massa .
g Prato sopa (aipo); massa
= macarronete e legumes) (gldten); pso 282 | 295 | 53 | 63 | L1 | 04 |2896
Lequmes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda (gldten); péo de
- - , sementes (glaten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sésamo); queijo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de sementes com queijo (leite); fiambrede | 8,3 | 13,5 | 0,5 3,2 1,6 0,9 | 1168
p3o de mistura com fiambre de peru + sumo de| Perv (leite soja);
Lanche ’ 100% iogurte (leite) 7,4 | 433 | 20,0 | 47 1,5 1,4 | 2481
ruta b
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 | 156 | 156 | 2,5 1,4 0,3 | 103,6
5%feira
& Sopa  |creme de couve branca e lentilhas 62 | 171 | 46 | 16 | 02 | 02 |1023
o e
2 | P |[filete de cavala no forno com arroz branco ope (a'lp°)' f'('j?te 196 | 247 | 08 | 181 | 41 | 04 |3427
< e cavala; pudim
= | saada |alface, couve roxa e cenoura (leite); pao (glaten);| 3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
P&o - Sobremesa | mistura pudim fiambre de frango | 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com fiambre de frango “i'r;;:;ﬁ;:i’m 33 | 135 | 05 | 1,9 | 06 | 06 | 856
Lanche| pdo de centeio com queijo + iogurte sélido (leite) 123 | 38 | 136 | 45 | 23 | 11 |2441
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
6%-feira
- Sopa  |de abdbora e couve flor 45 | 131 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 775
O .
2 praio  |febras estufadas em cebolada com massa esparguete sopa (aipo); massa | 225 | 180 | 1,8 | 76 | 19 | 03 |2317
=3 . (gluten); pdo
Salada  |alface, tomate e pepino o ) 09 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
(gluten); manteiga
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja); fiambre| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga defrango (leite, | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
30 d ist fi bre de f fruta d soja); bolacha
do de mistura com fiambre de frango + fruta da| . .
Lanche p g integral (gliten, | 74 | 322 | 88 | 47 | 15 | 1,4 |2030
epoca leite, soja, sulfitos)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha integral 4,3 | 39,7 1,8 8 0,8 0,1 | 256,5

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias 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 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.
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