Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ® M(a

=%

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas ‘:’)))\J

Semana de 6 a 10 de Maio de 2019

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
Prot. H A .| Lip. | Kcal
® rot C cuc ip Sat. Sa cal
Sopa de cenoura 2,1 14,1 53 1,1 0,2 0,3 75,5

massa de vegetais [cenoura, ervilha, feijdo verde,
couve-flor e aipo]
Salada  |alface, cebola e couve roxa

22-feira Prato sopa (aipo); 14,2/ | 31,2/ | 9,3/ 4,6/ 0,6/ 0,5/ | 222,8/
massa (glaten); | 17,3 | 38,1 | 10,9 6,9 1,0 0,5 284,1

vegetais (aipo);

Sobremesa  |fruta da época pdo (gliten) | 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425

Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0

REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425

Sopa de couve lombarda e feijdo vermelho 29 [ 123 | 47 | 1,2 | 02 | 02 | 716
sfera|  Praio  |lentilhas estufadas com arroz de tomate sopa (aipo); pdo| 17 9/ | 98,9/ | 3,2/ | 3,9/ | 0,6/ | 03/ | 204,4/
(gliten); | 965 1372 35 | 61 | 09 | 03 | 2719

Salada  |alface, beterraba e milho bolacha de dgua

Sobremesa |fruta da época esal(gliten, | o7 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425

Pio  |de mistura soja sulfitos) |53 | 135 | o5 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE Sumo de fruta + pdo de mistura 29 | 325 | 195 | 06 0,1 0,4 | 1487
REFORGO bolacha de 4gua e sal 25 | 153 | 04 | 45 | 1,9 | 03 | 112,7

creme de vegetais [aipo, couve flor, feijdo verde e
Sopa 59 [ 162 | 77 | 1,5 | 02 | 03 | 100,7

alho francés]
favas guisadas com cenoura, curgete e massa

42-feira Prato 15,4/ | 38,3/ | 11,7/ | 41/ | 0,6/ | 0,4/ | 253,5/
cotovelos sopa (@ipo); | 194 | 503 | 132 | 63 | 09 | 04 | 3368
Salada  |alface, cenoura e tomate massa (gliten);
Sobremesa |fruta da época pao(gliten) | 7 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pzo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sopa de feijdo verde 45 | 162 | 51 12 | 02 | 02 95,8
5eira|  Prato  |saladinha de feijdo frade e legumes 12,3/ |411/| 65/ | 52/ | 0,7/ | 0,2/ | 264,0/
sopa (aipo); pdo| 15,5 | 51,0 | 7,7 7,8 1,0 0,2 | 340,0
Legumes  |incorporados: feijdo verde, ervilha e cenoura (gluten)
Sobremesa |fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE sumo de fruta 100% + pdo de mistura 29 13251195 | 06 | 01 | 04 | 1487
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sopa creme de brécolos 39 | 132 | 44 | 1,5 | 02 | 02 83,8
) estufado de cogumelos e feijdo branco com arroz
efeira|  Prato sopa(aipo); | 18,1/ 52,7/ | 42/ | 44/ | 0,7/ | 0,4/ |327,9/
branco cogumelos | 18,9 | 60,8 | 44 | 65 | 1,0 | 0,4 | 3825
Salada  |pepino, alface e cenoura (sulfitos); po
Sobremesa |fruta da época (glaten) 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
NOTA (*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador;
A declaragdo nutricional apresenta-se em funcdo da capitagio prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia {f ((’__

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas :}»}
Semana de 13 a 17 de Maio de 2019 U NI S E L F

TECNICOS DE ALIMENTAGAO

alerg(?)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. AG Sal Kcal

creme de macedonia de legumes [feijdo verde,
Sopa . 37 [ 153 | 51 | 1,3 | 02 | 02 88,6
ervilhas e cenoura]

22feira Prato arroz de agafrdo com ervilhas e milho 15,8/ | 55,6/ | 2,7/ | 42/ | 05/ | 0,2/ | 3245/
sopa (aipo); pio| 169 | 640 | 33 | 63 | 08 | 02 | 3823
Salada  Jalface, tomate e cenoura (gluten)
Sobremesa |fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo de mistura 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 110,0
REFORCO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 42,5
Sopa a lavrador (feijdo vermelho e couve lombarda) 43 | 162 | 49 | 1,2 | 02 | 02 94,2

jardineira de legumes [batata, cenoura, ervilhas e
32-feira Prato ! g [ ’ ! 9,5/ | 243/ | 57/ | 38/ | 06/ | 02/ | 1706/

feijdo verde] sopa (aipo); po| 119 | 31,0 | 69 | 60 | 09 | 02 | 2277

Legumes  lincorporados: feijéo verde, cenoura, ervilhas (gluten)
Sobremesa |fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 42,5
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 67,5
LANCHE sumo de fruta 100% + pdo de mistura 29 325|195 | 06 | 01 | 04 148,7
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 42,5
Sopa  |creme de curgete 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 02 77,7

estufado de cogumelos com tomate, feijdo branco e
arroz de brécolos sopa (aipo); | 18,1/ | 52,7/ | 42/ | 44/ | 0,7/ | 0,4/ | 327,9/
cogumelos | 189 | 60,8 | 44 | 65 | 1,0 | 04 | 3825
(sulfitos); pdo

42-feira Prato

Legumes  |incorporados: brdcolos - salada: alface e cenoura

Sobremesa |fruta da época (gldten) 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 (229 | 98 | 07 | 01 | 04 110,0
REFORCO fruta da época 07 | 94 | 93 0,3 00 | 00 42,5
Sopa de brécolos 39 | 132 | 44 15 | 02 | 02 83,8
sopa (aipo);
5%feira|  Prato  |massa guisada com feijdo vermelho e legumes massa (glaten); | 15,8/ | 48,0/ | 3,9/ | 4,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 293,3/
. pdo (glaten); | 16,8 | 52,1 | 4,7 6,4 0,8 0,2 333,8
Legumes lincorporados: couve lombarda, cenoura e repolho bolacha de dgua
Sobremesa |fruta da época e sal (gluten, 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Pao de mistura soja, sulfitos) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 110,0
REFORCO bolacha de 4gua e sal 2,5 | 153 | 0,4 | 4,5 1,9 | 03 112,7
Sopa couve lombarda e feijdo verde 45 | 162 | 51 12 | 02 | 02 95,8
6°-feira Prato lentilhas estufadas com batata 12,9/ | 28,9/ | 3,2/ | 39/ | 06/ | 0,3/ | 2044/
) . . sopa (aipo); pio| 162 | 37,2 | 3,5 | 61 | 09 | 03 271,9
Legumes  |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten)
Sobremesa |fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE sumo de fruta + pdo de mistura 29 325|195 | 06 | 01 | 04 148,7
REFORGO fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador;
A declaragdo nutricional apresenta-se em funcdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

15 de Maio - Dia Internacional da Familia
Declarado em 1993 pela Assembleia Geral das
Nagdes Unidas, com o objectivo de que se
reconheca o papel nuclear da familia na sociedade e
se incentive a adog¢do de medidas no sentido de
melhorar a sua condigdo.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia * ”({:

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas :))}
Semana de 20 a 24 de Maio de 2019 UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
Prot. | H Acuc. | Lip. Sal Kcal
) C A P | sat
Sopa creme de ervilhas e cenoura 39 | 158 | 4.2 34 | 05 0,2 | 109,9
2feira|  Pralo  |massada de cogumelos, cenoura, ervilhas e milho sopa (ai"lc’)i 39/ | 164/ | 29/ | 39/ | o5/ | 02/ | 1167/
CoBUMEIos | 46 | 200 | 31 | 60 | 09 | 02 | 1539
Legumes |incorporados: cenoura, ervilhas e milho (sulfitos); massa
|aten); pdo
Sobremesa |fruta da época te (glﬂtlnp) 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 | 425
Pao de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sopa de feijdo verde 26 | 139 | 48 12 | 02 | 02 | 77,7
sseral  Prato favas estufadas com arroz de tomate e couve
lombarda 15,4/ | 383/ | 1,7/ | 41/ | 0,6/ | 04/ | 253,5/
incorporados: couve lombarda - salada: alface e sopa (aipo); pdo| 190 | 503 | 132 | 63 | 09 | 04 | 3368
Legumes (gluten)
cebola 8
Sobremesa |fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sopa de couve coragdo e feijdo frade sopa (aipo); 45 | 164 | 51 12 | 02 | 02 | 958
mistura de

. mistura de vegetais estufados [cenoura, ervilha, feijio|  vesetais
42-feira Prato d 16 . t estufados 20,7/ | 53,6/ | 81/ | 47/ | 0,7/ | 0,3/ | 343,4/
verde, couve-flér e aipo] com massa esparguete (aipo); masea | 226 | 624 | 90 | 68 | 10 | 03 | 4063
Salada  |cenoura, alface e milho espiral (glten);
Sobremesa  |fruta da época péo (gluten);

07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
~ ) bolacha de dgua
Péo de mistura

2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5

e sal (gluten,

LANCHE sumo de fruta + pdo de mistura soja, sulfitos) | 29 | 325 [ 195 | 06 | 01 | 04 | 1487

REFORCO bolacha de dgua e sal 25 [ 153 | 04 | 45 | 1,9 | 03 | 112,7
creme de legumes [alho francés, couve flor, feijdao

Sopa 35 | 145 | 52 | 1,3 | 02 | 02 | 84,0

verde e cenoura]

) salada de grao-de-bico com batata, cenoura, ervilha e
5%feira Prato

feijdo verde 10,3/ | 38,6/ | 44/ | 51/ | 07/ | 02/ | 2455/
sopa (aipo); pdo| 13,0 | 48,0 52 7,6 1,0 0,2 317,3
Legumes | maceddnia de legumes: feijdo verde, ervilha e cenoura (glditen)

Sobremesa |fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 2,3 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Sopa  |de curgete 35 | 145 | 52 | 13 | 02 | 02 | 840

62-feira Prato |arroz de feijdo vermelho com brdcolos e alho francés
158/ | 556/ | 2,7/ | 42/ | 05/ | 02/ | 3245/

incorporados: couve lombarda, cenoura e couve sopa (aipo); pdo | 169 | 640 | 33 | 63 | 08 | 02 | 3823
Legumes (gluten)
branca 8
Sobremesa |fruta da época 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

NOTA (*):
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador;
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas

Semana de 27 a 31 de Maio de 2019

M

—
—

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . B AG
* Prot. | HC | Aclc. | Lip. sat. Sal Kcal
creme de legumes [alho francés, couve flor, feijao
Sopa 3,5 14,5 | 5,2 1,3 0,2 0,2 84,0
verde e cenoura]
s teira Prato arroz branco com estufado de cogumelos, ervilhas e )
cenoura sopa (aipoki | 146 | 636 | 69 | 42 | 08 | 03 | 3566
cogumelos
Salada  |alface, cenoura e tomate (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (glditen) 1,1 | 190|190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 843
Péo de mistura 4,1 | 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
LANCHE sumo de fruta + pdo de mistura 49 |480(247 |09 | 01 | 0,7 | 223,0
REFORGO fruta da época 23 |135( 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Sopa de ervilhas . 3,0 | 141 | 5,0 1,2 0,2 0,2 80,3
sopa (aipo);
steia | Prato estufado de grio-de-bico e legumes [cenoura e couve massa
- t
lombarda] com massa esparguete (;Sup;rf;fi;o 196 | 658 | 88 | 7,1 | 09 | 0,2 | 4109
Legumes  Jbrécolos, couve flor e cenoura salteados (glﬂte‘n);
Sobremesa |fruta da época bolacha de 4gua| 1,1 | 19,0 | 190 | 06 | 0,1 | 00 | 843
Péo de mistura e sal (gluten, 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 121,4
LANCHE fruta + p3o de mistura soja, sulfitos) | 52 | 432 | 19,9 | 1,2 | 02 | 0,7 | 205,7
REFORGO bolacha de 4gua e sal 25 | 153 | 0,4 | 4,5 1,9 | 0,3 | 112,7
Sopa de feijdo verde 26 (139 48 | 1,2 | 02 | 0,2 | 77,7
saladinha de feijdo frade [batata, feijdo frade e
42feira Prato maceddnia de legumes: ervilha, cenoura e feijdo
. .| 12,9 | 46,0 | 4,4 0,4 0,1 0,2 2443
verde] sopa (aipo); pdo
Legumes  |incorporados: cenoura, ervilha e feijdo verde (gltten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 19,0 | 190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 84,3
Péo de mistura 4,1 | 24,2 | 09 0,6 0,1 0,7 121,4
LANCHE fruta + pdo de mistura 52 | 432|199 | 1,2 0,2 0,7 | 205,7
REFORGCO fruta da época 23 (135,05 | 04 | 0,1 | 0,4 | 67,5
Sopa creme de couve flor e cenoura 1,8 | 134 | 58 | 1,4 | 0,2 | 02 | 732
) massa de favas com legumes [cenoura, couve
5%-feira Prato R
lombarda, tomate e alho francés] sopa (aipol; 15,4/ 38,3/ 11,7/ | 41/ | 0,6/ | 0,4/ | 253,5/
ags  |Incorporados: couve lombarda - salada: couve roxa e | ., (gme;ﬂ; 190503 | 132 63 | 09 | 04 | 3368
milho p3o (gluten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 19,0 | 190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 84,3
Péo de mistura 4,1 | 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
LANCHE Sumo de fruta + pdo de mistura 49 | 480|247 | 09 | 01 | 0,7 | 2230
REFORCO fruta da época 2,3 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
Sopa de couve coragao e feijdo branco 45 /162 | 51 | 1,2 | 0,2 | 0,2 | 958
6°-feira Prato estufado de couve e cenoura com arroz branco
. 8,7 | 453 | 7,7 4,0 0,6 0,3 255,6
sopa (aipo); pdo
Salada  |alface, tomate e cenoura (glaten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 19,0 | 190 | 0,6 | 0,1 | 0,0 | 84,3
Péo de mistura 4,1 | 24,2 | 09 0,6 0,1 0,7 121,4
LANCHE fruta + pdo de mistura 52 |432 /199 | 1,2 | 0,2 | 0,7 | 205,7
REFORCO fruta da época 23 (135,05 | 04 | 01 | 0,4 | 67,5

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao
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doce.

"0 que vivemos entre irmdos é Unico, irrepetivel, molda

Assembleia Geral da Confederagdo Europeia das Familias Numerosas (ELFAC)

31 de Maio - Dia dos IMOS

a nossa vida para sempre".
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