UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 3 a7 de junho de 2024 alergéneos| Prot | HC | Actc | Lip 2; sal | Kcal
2%-feira
~ Sopa  |de cenoura e couve flor ) 39 | 135 | 55 | 1,2 | 01 | 02 | 809
O sopa (aipo);
g pato  |favas estufada com massa esparguete massa 58 | 193 | 27 | 37 | 06 | 01 |1352
< 7 5 t
< | Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura cozidos (zf&ae'fﬁz;o 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
. ~ ~ . . margarina
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com margarina (leite, sojal; 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época i°ghl'f(‘e ) 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
. N vegetal (soja
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
3-feira
° Sopa  |de couve lombarda e feijdo branco 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
O
g prato  |saladinha de feijdo frade e arroz branco 82 | 467 | 1,7 | 64 | 1,0 | 02 |2828
= | sdada |alface, couve roxa e milho sopa(aipo); | L7 | 51 | 13 | 03 | 00 | 01 | 295
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época paogliten); | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" - = ; margarina
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com marmelada (soja); iogurte| 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
vegetal (soja)
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 91 | 268 | 35 | 93 | 21 | 07 |2373
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho
Sopa . 65 | 192 | 102 | 1,5 | 02 | 04 |1154
S frances] sopa (aipo);
g massa
= Prato  |grdo de bico no forno com oregdos e massa cotovelos (gliten);pdo | 8,3 | 30,1 | 1,7 | 49 | 07 | 02 |2008
de sementes
salada  |alface, cenoura e beterraba (g'“‘E”; 12 | 70 | 11 | 05 | 00 | 02 | 400
sesamo);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhi)| p3o de sementes com margarina ‘?"fa,z? pf" 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
gluten);
~ . , iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época | yegetai (soja)| 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 |183,0
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 | 83,0
5%-feira
-~ Sopa  [creme de brdcolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
O
2 Prato  |cogumelos no forno com arroz de tomate e lentilhas (aipoy; |25 | 196 | 06 | 63 | 09 | 02 | 1515
— sopa (aipo);
< | saada |alface, cenoura e beterraba cogumelos | 1,2 | 31 | 31 | 01 | 00 | 01 | 175
Pio-Sobremesa | mistura |fruta da época (5“(":‘,":” )"5" 06 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
gluten);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota margarina 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
(soja); bebida
Lanche| pdo de centeio com margarina + bebida vegetal |vesetal(soia)| 99 | 338 | 90 | 103 | 21 | 15 | 2684
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
6°-feira
- Sopa  |de feijdo verde .| 49 | 155 | 54 | 14 | 02 | 02 | %4
On sopa (aipo); pao
g Prato  |jardineira de legumes (batata e legumes) (glaten);
< . N m margarina 4,3 18,1 2,9 83 0,5 0,2 | 120,8
Lequmes |incorporados: ervilha, cenoura e feijao verde (sojal; pio de
sementes
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina iogie::r:;;;em 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
(soja); bolachas
Lanche|pdo de sementes com compota + iogurte vegetal ?elégvaesa' 85 | 269 | 85 | 47 | 09 | 01 | 1919
glaten, soja,
A . sulfitos, leite)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 2,5 | 153 0,4 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 gliten, 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
completamente inofensivas. Caso necessite informagéo 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.

Catalisando agoes para o Nosso oceano e clima
8 de Junho
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF )
e ementa vegetariana
Semana de 10 a 14 de junho de 2024 alergéneos Prot | HC | Agluc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
° Sopa
g p t
rato a
5 Feriado
Salada
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
32feira
Sopa  |de brdcolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
(=] . . .
I3 massa de legumes colorida (massa espiral, ervilha o)
2| Prbo & ( AL ’| sopataipo) |54 201 | 23 | 38 | 06 | 01 |1372
= cogumelos e cenoura) massa (gldten);
: cogumelos
Salada | beterraba, couve roxa e pepino (sulfitos); pgo | ¥4 | ¥5 | 33 | 01 | 00 | 01 | 203
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); queijo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhi)| pdo de mistura com marmelada (leite); bebida | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
~ . " vegetal (soja)
Lanche|pdo integral com queijo + bebida vegetal 155 | 2,9 | 85 | 74 | 22 | 18 | 2148
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
42-feira
Sopa  |creme de legumes 35 | 145 | 52 | 1,3 | 02 | 02 | 84,0
3 curgete panada frita com arroz de tomate e feijdo| sopa (aipo);
o
rato ) ” . 2 2 g 2
2 Prat N Yol 42 [ 273 | 14 | 104 | 15 | 02 |2313
= vermelho curgete panada
= (glaten);
Salada  |alface, cenoura e milho gelatina 12 | 48 | 1,1 | 03 | 00 | 01 | 262
Pdo- Sobremesa  |mistura |gelatina (sulfitos); pdo | 13,6 | 13,5 | 0,5 0,4 0,1 0,4 | 1129
Reforgo alimentar (Manha) pﬁo de mistura com margarina (gluten); |og}1rte 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
vegetal (soja);
~ . , margarina (leite,
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época soja) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
5%-feira
Sopa  |de couve lombarda com grdo-de-bico 53 | 184 | 79 | 1,6 | 02 | 03 |109,2
(=]
o
g Prato  |massada de cogumelos e feijdo branco (massa cotovelos) | sopa(aipo); | 66 | 18,7 | 1,1 | 3,7 | 0,6 | 0,1 |1363
= massa (gluten);
Lequmes |couve lombarda, cenoura e pimento salteados cogumelos 11 | 20 | 19 | 02 | 00 | 00 | 134
" N S (sulfitos); pao
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glten); 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota margarina (leite,| 2,3 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
soja); bebida
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal | vegetal (soja) | 11,3 | 326 | 89 | 106 | 22 | 16 |27L4
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
62-feira
Sopa  |creme de ervilhas ) | 29 [ 186 | 80 | 1,6 | 02 | 03 |1000
S sopa (aipo); pdo
2 Prato  |grdo de bico estufado com arroz branco (gliten); | g6 | 200 | 13 | 77 | 10 | 02 |2764
< margarina (leite,
Legumes |brécolos, curgete e couve-flor cozidos S°’a)t;'|°(g“ftT 54 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
- - " vegetal (soja);
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época bolachas de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com marmelada 4gua e sal 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
Lanche|p&o de mistura com margarina + iogurte vegetal :5:::2::;2) 72 [ 372|119 | 64 | 28 | 08 | 2410
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua 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 glaten, 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 i

sdo

estas

oup

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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude 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.

10 de junho

Dia de Portugal,
de Camébes

e das Comunidades
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
j ) . ; AG
Semana de 17 a 21 de junho de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip Sat Sal | Kcal
2%feira
Sopa  |de abdbora 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 02 | 77,7
S hamburguer de quinoa e legumes no forno com massa sopa (aipo;
g Prato B hamburguer | 212 | 750 | 3,7 | 164 | 1,1 0,3 | 402,5
= esparguete e ervilhas de quinoa
(gluten, soja);
Salada  |beterraba, couve roxa e alface massa 30 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (3'(‘;"?2;’)’50 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
lten);
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com compota margarina 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
(leite, soja);
Lanche|p&o de mistura com margarina + bebida vegetal bebida 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
32feira
Sopa  |[creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
§ pPrato  |lentilhas estufadas com arroz de brécolos 106 | 334 | 1,2 | 66 | 09 | 02 |2390
£
= alface e tomate sopa (aipo);
Salada |, i N 06 | 08 | 08 | 01 | 00 | 00 | 66
incorporados: brdcolos pdo
- " ” (gluten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época jogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de centeio com marmelada vegetal 27 | 324 | 80 | 04 | 00 | 06 | 1454
(soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
42-feira
OpETEOT;
g | Sopa de couve flor massa 50 | 163 | 82 | L4 | 03 | 03 | 973
g Prato  |massada de feijdo vermelho com legumes (g'“tef‘l)i 163 | 368 | 36 | 42 | 06 | 02 |254
2 . cogumelos
Lequmes [cogumelos, feijdo verde e curgete salteados (sulfitos); pio| 5.2 | 146 | 34 | 05 | 00 | 01 | 194
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 96 | 79 | 7,8 | 02 | 00 | 00 | 361
margarina
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (leite, soja); | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
o~ . do di
pdo de sementes com marmelada + iogurte| P°¢
Lanche sementes | 85 | 276 | 92 | 47 | 09 | 01 | 1953
vegetal (glten,
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época sisi':w; 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
5°-feira
° Sopa  [creme de couve lombarda 52 | 136 | 35 | 14 | 02 | 02 | 828
[
o
E . Y e .
= prato  |saladinha de feijdo frade (batata e feijdo frade) sopa Sa.po); 83 | 222 | 39 | 35 | 06 | 02 | 1754
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde ( I‘f:° )
gluten);
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época jogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com compota vegetal 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
(soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 48 | 396 | 161 | 09 | 02 | 07 | 1873
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
62-feira
SOpa (alpoyJ;
Sopa  |de curgete e cenoura pio 34 | 124 | 49 | 12 | 02 | 02 | 746
§ oo chili vegetariano (feijdo preto e legumes) com arroz| (gluten);
rato i
§ branco marganina | g4 | 393 | 25 | 67 | 1,0 | 03 | 2551
(leite, soja);
Lequmes |incorporados : milho, cenoura e couve lombarda iogurte
" - . tal
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época \;:ijea; 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina bolachas de| 2.3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
Lanche|p3o de mistura com marmelada + iogurte vegetal | duaesal | 89 | 362 | 11,3 | 30 | 05 | 09 | 2130
" S laten,
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (gm;= 2,5 | 153 0,4 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, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

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 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.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
e s ementa vegetariana
Semana de 24 a 28 de junho de 2024 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
° Sopa
= Prato Feriado municipal
<
Legumes
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
32-feira
Sopa  |creme de brécolos 49 | 130 | 29 | 15 | 02 | 02 | 801
o
O
2 Prato  |arroz colorido (cenoura, ervilha e milho) com lentilhas 12,7 | 461 | 19 | 38 | 05 | 02 |2736
< sopa (aipo);
Salada  |beterraba, pepino e alface pdo (gliten); | 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
- " S margarina
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (leite, soja); | 0B 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| p3o de mistura com marmelada bebida 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
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 | 1,4 | 02 | 02 | 775
S massa vegetariana(feijdo vermelho, massa macarronete e .
g Prato sopa (aipo);
= legumes) massa 82 | 223 | 31 | 38 | 06 | 01 |1577
- (gluten); pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda de sementes
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época lgliten, g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
sésamo); pdo
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com compota (gluten); 35 | 255 | 71 1,8 0,4 0,1 | 1327
pdo de mistura com marmelada + sumo de fruta| °gute.
Lanche vegetal (soja)| 4,7 | 488 | 255 | 08 | 01 | 07 | 2243
100%
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
5%-feira
Sopa  |creme de couve branca e lentilhas 62 | 171 | 46 | 16 | 02 | 02 |1023
8, sopa (aipo);
2 Prato  |grdo de bico no forno com pimento e arroz branco pdo 83 | 402 | 18 | 78 | 1,1 | 02 |2684
< (glaten);
Salada | beterraba, couve roxa e cenoura (ge:fa“""’) 13 | 42 | 39 | 00 | 00 | 01 | 216
sulfitos);
P&o - Sobremesa  [mistura gelatina margarina 13,6 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 1129
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (leite, soja); | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
iogurte
Lanche| pdo de centeio com compota + iogurte vegetal vegetal 58 | 444 | 11,7 | 21 | 03 | 07 | 2240
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
6%-feira
Sopa  |de abdbora e couve flor | 45 | 131 | 30 | 14 | 02 | 02 | 775
& sopa (aipo);
8" cogumelos
£ prato  |favas estufadas com cogumelos e massa esparguete (sulfitos); | &1 | 200 | 18 | 39 | 06 | 02 [1410
< massa
Salada  |alface, tomate e pepino (gliten);pso| 0,9 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
e . 2 (gluten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (leite, soja); | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
do de mistura com margarina + sumo de fruta olachas de
istura c i u u ;
Lanche P g dgua e ssal 3,6 | 394 | 190 | 35 0,7 0,2 | 220,0
100% (gluten, soja,
) S sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 | 153 | 04 | 45 1,9 03 | 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, 12Di6xido 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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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