Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

. . . AG
Semana de 5 a 9 de Outubro de 2020 alergéneos Prot | HC | Aclc | Lip Sat Sal | Kcal
2%-feira
8 Sopa
g
= Prato feriado
Legumes
Pao - Sobremesa
Lanche
Reforgo
32-feira
9, | Sopa |creme de brdcolos 48 125 49 16 02 02 839
o . a
Prato S
£ massa de ovo cololrlda [ovo cozido, massa e legumes] sopa(aipo) massa 136 269 25 119 24 04 2715
<< | Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e milho (gluten); ovo; leite;
Pdo - Sobremesa |mistura |fruta da época pdo (gluten); 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Lanche l€ite simples m/g fiambredeperu 66 98 98 32 18 02 937
p3o de mistura com fiambre de peru (leite, soja) 33 135 05 19 06 06 856
Reforco|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5
43-feira
8 Sopa  |de grdo-de-bico com couve lombarda 38 142 43 1,4 0,2 0,2 845
E Prato |strogonoff de frango com cogumelos e arroz branco ) 31,7 254 1,2 59 11 04 2841
<< | Salada |alface, beterraba e cenoura sopa (aipo); 52 146 34 05 00 01 194
= . 2 | Ifitos);
Pdo - Sobremesa |mistura |fruta da época cogumeros (SL_’ ftos) 07 94 93 03 00 00 425
S pao (gluten); fogurte 07 94 93 03 0 0 42,5
Lanche frijta da e'poca (leite) ’ , ) ) )
pado de mistura com marmelada 23 135 05 04 01 04 675
Reforco|iogurte sélido 45 171 171 1.9 1,0 0,2 1036
5%-feira
9, | Sopa |creme de curgete sopa (aipo); 34 124 49 12 02 02 746
o .
Prato pescada; gelado
5 Pescada no forn<3~com salada de batata : (o 30 Giten, 203 2778 44 68 1,0 ol 2749
Legumes |incorporados: feijdo verde, cenoura e ervilha e ’
= . sesamao); flambre de
); fiambre d
Pao - Sobremesa |mistura gelado R . 4,5 345 330 12,0 105 0,0 2550
- frango (leite, soja);
Lanche fruta da época bolacha integral de 7 94 9,3 0,3 0 0 42,5
pdo de sementes com fiambre de frango trigo (gldten, 62 195 11 5,6 1,7 08 1554
Refor¢o|bolacha integral de trigo lactose, soja) 43 397 18 80 08 0,1 256,55
62-feira
o Sopa  |de alho francés e cenoura 39 135 55 1,3 02 02 804
é“ Prato feijoada a portuguesa [carne de porco, chourigo e feijdo
= branco] com arroz branco 303 419 52 126 33 0,9 4053
Legumes |incorporados: cenoura, couve lombarda e repolho sopa (aipo);
Pdo - Sobremesa |mistura |fruta da época chouricodecarne 0,7 94 93 03 00 00 425
sumo de fruta 100% (soja); pdo (gliten); 96 190 190 02 00 00 813
queijo (leite, ovo)
Lanche| | de mist .. 6,8/ 13,5/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
pao de mistura com queljo 83 135 05 32 16 09 1168
Reforgo|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5

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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagao 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 informag&o disponibilizada
pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Manuel de Arriaga nasceu na casa do Arco, na freguesia
da Matriz, cidade da Horta, ilha do Faial, tendo sido o
primeiro Presidente da Republica Portuguesa eleito.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

. . . AG
Semana de 12 a 16 de Outubro de 2020 alergéneos Prot | HC | Agtic | Lip | &5 sal | Keal
2%-feira
9, | Sopa |de feijdo verde 24 142 64 1,4 02 02 794
g Prato  |massa [massa espiral] de atum . 17,6 241 08 129 1.3 0,7 2827
< | Salada [tomate, cenoura e milho S°pa((a|"f’:’)') 32 63 15 25 00 01 261
= massa (gluten);
Pao - Sobremesa i A
mistura |fruta da época atum; pdo 07 94 93 03 00 00 425
fruta da época (gldten); queijo _ %7 94 93 03 0 0 425
Lanche do de mistura com queijo i o OV?); 68/ 135/ 05/ 23/ 12/ OB/ 1045/
P quel iogurte (leite) g3 435 o5 32 16 09 1168
Reforgo|iogurte liquido 55 156 156 25 1,4 03 1036
32-feira
9, | Sopa |de couve lombarda e feijdo frade 42 162 66 15 02 03 949
g Prato  |perna frango no forno com arroz branco ) sopa (aip_o); 31,1 24,7 06 7,7 1,4 04 295,
< | Salada |alface, beterraba e cenoura logurte (leite); 55 146 34 05 00 01 194
- X . pdo (gluten);
Pao - Sobremesa |mistura |fruta da época ) 07 94 93 03 00 00 425
- - fiambre de
Lanche jogurte solido frango (leite, 4> 171 171 19 10 02 1036
pdo de mistura com fiambre de frango soja) 33 135 05 1,9 0,6 0,6 856
Reforco|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5
42-feira
% Sopa  |creme de abdbora sopa (aipo); 1,8 134 58 1,4 0.2 02 732
£ Prato | bacalhau fresco estufado com salada de batata bacalhau; saE was am 5o o 90 aEan
<< | Legumes |incorporados: cenoura, feijdo verde e ervilha gelatina ' ' ' ' ' ’ '
P&o - Sobremesa | mistura _|gelatina (sulfitos); pao | 11,3 | 00 [ 00 | 00 | 00 | 00 | 454
fruta da época (gliten); queijo o7 94 9,3 0,3 0 0 42,5
L h (leite, ovo);
anche| . . : 68/ 135 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
p3o de mistura com queijo bolacha maria
(gldten, lactose, &3 135 05 32 16 09 1168
Reforco| bolacha maria soja) 13 133 67 64 07 00 1155
5%-feira
Sopa  |de couve flor sopa (aipo); 50 136 58 1,2 0,1 02 855
(=] \ . ~ . i
& oot rancho a regional [carne de vaca, carne de porco, grio-de-bico e | chourico de
rato ia):
E massa macarronete] came(soid)i 40 194 51 123 32 09 2839
< massa (gldten);
Legumes |incorporados: cenoura, repolho e couve portuguesa leite
Pao - Sobremesa |mistura |fruta da época achocolatado 0,7 94 93 03 00 00 425
leite achocolatado (leite); p&o 66 198 198 2,2 1,2 03 1242
Lancher — f + (gluten); fiambre
pdo de mistura com fiambre de peru g ’ o 33 135 05 19 06 06 856
Reforgo fruta da época deperufleite, o, 94 93 03 o 0 425
6%-feira
g | Sopa |creme de alho francés sopa (aipo); | 30 | 141 | 50 | 1,2 | 02 | 02 | 803
g Prato  |petinga frita, arroz de tomate e couve lombarda p(.etlnga ff,'ta 1,9 175 15 107 2.2 02 2161
< | Salada |alface, cenoura (petinga, gliten); 55 49 11 05 00 00 76
= . . iogurte (leite);
Péo - Sobremesa |mistura |fruta da época 030 (gliten 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
Lanche |o~gurte liquido . sésamo); 55 156 156 25 1,4 03 1036
pdo de sementes com manteiga manteiga (leite, 35 19,4 1 1,8 0,4 01 1099
Refor¢o|fruta da época soja) 07 94 9,3 0,3 0 0 42,5

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 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 intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionérios. 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

) . ) A
Semana de 19 a 23 de Outubro de 2020 alergéneos Prot | HC | Actic| Lip S; sal | Kkeal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda sopa (aipo); 31 140 65 14 01 02 81,1
o alméndegas
E a (gluten, soja,
= Prato  |almondegas [carne de vaca] estufada com esparguete salteado sulfitos); 171 268 1,7 182 08 01 3420
Salada |alface, couve roxa e cenoura esparguete 52 146 34 0,5 0,0 01 19,4
B . . (gluten); iogurte
Péo - Sobremesa |mistura |fruta da época (leite); pdo 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 425
Lanche iogurte sélido (gliten, sésamo); 45 171 171 1,9 1,0 02 1036
pdo de sementes com fiambre de peru f'amt?'e de.pe“‘ 62 195 1,1 56 1,7 08 1554
Reforco|fruta da época (leite,soja) 7 94 93 03 o0 0 45
3-feira
9 | Sopa |creme de brécolos 139 [132] 44 | 15 | 02 [ 02 | 838
£ | Prato[filetes de pescada panados no forno com arroz de cenoura sopa(aipo); _ 198 247 11 65 10 04 2398
<T | Legumes |incorporados: cenoura, salada de tomate e milho filetes panados 2,6 2,4 0,6 2,6 0,0 01 219
Péo - Sobremesa |mistura |fruta da época (filetesde peixe, 07 94 93 03 00 00 425
fruta da época gliten);pdo 07 94 93 03 0 0 425
(glaten); queijo
Lanche pdo de mistura com queijo (leite, ovo); 68/ 13,5/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
iogurte (leite) 83 135 05 32 16 09 1168
Reforco|iogurte solido 45 171 17,1 1,9 1,0 0,2 103,6
4%-feira
S Sopa |de cenoura com feijdo branco 3,5 142 31 1,3 0,2 02 834
o
£ .
= | Prato |massada (massa espiral) de peru sopa(aipo); 335 862 45 84 14 02 5640
Salada  [beterraba, pepino e cenoura massa (gliten); 52 146 34 05 00 01 194
Péo - Sobremesa |mistura |fruta da época iogurte (leite); 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Lanche iogurte solido pio (gluten) 45 171 171 1,9 1,0 0,2 103,6
pdo de mistura com doce 23 135 05 04 01 04 675
Reforco|fruta da época 0,7 94 9,3 0,3 0 0 42,5
5%-feira
o Sopa  |creme de legumes 35 145 52 1,3 02 02 840
On
2 Prato  [saladinha de salmdo com feijdo frade [batata, salmado e legumes]
= ' 259 271 38 316 59 02 4990
B . . sopa (aipo);
Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijéo verde salr:éo(' p’: d)im
Péo - Sobremesa |mistura pudim (leite); pio 6,2 36,6 27,8 6,0 4,6 0,8 224,2
sumo de fruta 100% (gldten); queijo 06 190 190 02 00 00 813
Lanche do de mistura com queijo flete, ovel 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
P quel 83 135 05 32 16 09 1168
Reforco fruta da época 07 94 93 03 0 0 425
6°-feira
Sopa  |de couve flor 50 13,6 58 1,2 0,1 02 855
o
On . ~
2 | Prato |bifinhos de frango estufados com arroz branco sopa(aipo);pdo 311 247 06 77 14 04 2951
< (gluten); fiambre
Legumes |curgette, brocolos e cenoura salteados defrango (leite, 52 146 3,4 0,5 0,0 01 194
Péo - Sobremesa |mistura |fruta da época soja);bolacha 07 94 93 03 00 00 425
fruta da época maria (gliten, 577 94 93 03 o0 0 425
Lanche— - . lactose, soja)
pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 1,9 06 06 856
Reforco|bolacha maria 1,3 133 6,7 6,4 0,7 0,0 1155

A sua refeigdo 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, 9A|po 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo

cC 1{

p 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¢cdo 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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As nossas Ag¢oes sdo o nosso Futuro.

#DIaMundialDaAlimentacio

http://www.fao.org/3/ca9893pt/CA9893PT.pdf




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
) . ) AG
Semana de 26 a 30 de Outubro de 2020 alergéneos Prot | HC | Agic | Lip | &5 sal | keal
2%-feira
% Sopa  |de curgette sopa (ipo); 35 145 52 1,3 02 02 840
£ Prato  |douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas douradinhos 114 361 05 98 05 01 2808
<T | Salada |alface, milho e tomate (peixe, moluscos, 3,2 6,3 1,5 2,5 0,0 01 261
Pdo - Sobremesa |mistura |fruta da época gliten, 07 94 93 03 00 00 425
iogurte sélido crustéceo); 45 171 171 1,9 10 02 1036
iogurte (leite);
Lanche 30 (eliten): 68/ 13,5/ 05/ 25/ 1,2/ 08/ 1045/
= f i pdo (gluten); , , ) , , ; ,
pdo de mistura com queijo queiio (leite, 83 135 05 3,2 1,6 0,9 1168
Reforco|fruta da época ovo) 07 94 93 03 0 0 425
32-feira
Sopa  |de abdbora e feijdo frade 40 145 48 1,3 02 02 855
o
=4 .
2 | Prato |febras de porco estufadas com massa macarronete sopa(aipo); 237 218 12 98 23 02 2727
P massa (gluten);
Salada |alface, cenoura e milho leite; pdo 5,2 14,6 3,4 0,5 0,0 0,1 19,4
Pao - Sobremesa |mistura |fruta da época (glaten); fiambre 07 94 93 03 00 00 425
Lanche leite simples m/g defrango(leite, g 93 98 32 18 02 937
o~ . . SOja
pdo de mistura com fiambre de frango ja) 33 135 05 19 06 06 856
Reforco|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5
4%-feira
8 sopa creme de couve flor e cenoura sopa (aipo); ovo; |43 (161 ] 70 | 12 [ 02 | 03 | 932
rato i 3o-de-bi 30-de-bi = .
£ §alad|nha de ovo e grdo de'blco [0\(3, grao-de-bico e batata] pdo(gliten, 215 456 57 120 25 04 3804
<T | Legumes |incorporados: cenoura, ervilha e feijdo verde sésamo); queijo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, ovo); 07 94 93 03 00 00 425
fruta da época bolachasdedgua 07 94 93 03 0 0 425
Lanche i e sal (glaten
pdo de sementes com queijo o , 8 195 1,1 39 15 04 1469
Reforco| bolacha de 4gua e sal soja,sulfitos) 5 53 04 45 19 03 1127
5%-feira
Sopa |de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e alho francés] sopa (aipo); 55 13,5 52 1,5 0,2 02 891
g, lteado d [f ] | massa (gluten);
& brao  |S2lteado de aves ([frango e peru] com legumes e massa leite 335 862 45 84 14 02 5640
= cotovelos achocolatado
Legumes |feijdo verde, cogumelos e cenoura salteados (leite); pdo 52 146 34 05 00 01 194
Pao - Sobremesa |mistura |fruta da época (gluten); fiambre 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Lanche leite achocolatado m/g deperu(leite, g6 198 198 22 12 03 1242
pdo de mistura com fiambre de peru S°Ja)|; logurte 33 135 05 19 06 06 856
. - t
Reforgo|jogurte solido (leite) 45 171 171 19 1 02 1036
6%-feira
o Sopa  |creme de legumes [feijdo verde, ervilha e cenoural 32 132 43 12 02 02 771
On
2 | Prato |pescada no forno com alecrim e arroz de tomate 238 258 17 70 1,0 04 2639
< L)
sopa (aipo);
Salada |alface, beterraba e couve roxa pa aip ), 52 146 34 05 00 01 194
P30 - Sob . - pescada; gelatina
40 - Sobremesa | mistura | gelatina (sulfitos): pdo 1113 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
fruta da época (gluten); queijo 07 94 93 03 0 0 42,5
Lanche do de mistura com queijo fete,ove) 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08 1045/
P quel 83 135 05 32 16 09 1168
Reforgo|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustéceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem nao 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 Satude 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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