UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 8

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 2 a 6 novembro de 2026 alergéneos Prot | HC | Acuc| Lip gaGt Sal Kcal
2°feira
Sopa | de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 1,4 | 02 | 02 | 773
S sopa [flocos de
2 Prato  |lentilhas e cogumelos estufados com arroz de brécolos batata (leite, | 51 | 175 | 13 | 79 | 1,1 | 02 | 1628
< sulfitos)]; tofu
Salada  |alface, couve roxa e tomate (soja); pio 12 [ 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pdode | 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com marmelada S(eT,e”tes 41 298 65 06 01 07 1431
gluten,
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal sésamol; 109 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
manteiga de
amendoim
(frutos de casca
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época rija); iogurte | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
vegetal (soja)
32-feira
Sopa  |de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 | 16 | 02 | 02 | 838
o rancho vegetariano (massa macarronete, grdo, cenoura
S| Prabo g ~ ( » 14O, ! sopaflocosde | oo | 295 | 30 | 48 | 06 | 02 | 1980
g couve-coragdo e couve-lombarda) batata (leite,
< sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (glaten);pdo | 13 | 33 | 09 | 02 | 00 | 00 | 201
(gluten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (fr:::';i(’::sca 65 277 14 45 08 07 1806
pdo de mistura com creme vegetal + sumo de fruta| rija); creme
Lanche A 51 462 200 37 08 08 2424
100% vegetal (soja,
leite); iogurte
. vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
42-feira
Sopa  |de couve-branca e feijdo-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 | 910
o cem
=g cebolada de legumes (curgete, feijdo verde e tomate) no sopa [flocos de
2 Prato K A batata (leite, | 68 | 353 | 10 | 64 | 1,0 | 02 |2301
= forno com saladinha de batata (batata e legumes cozidos) sulftos), aipol;
Salada  [tomate, couve roxa e cenoura pio (gldten); | 08 | 23 | 20 | 00 | 00 | 00 | 118
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bolachade | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" N N milho (soja);
Reforgo alimentar (Manha 4,5 1 5,8 0,7 ,2 0,7 1531
[ ( )| pdo de mistura com doce iogurte vegetal 31,7 0
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
52-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o im " " sopa [flocos de
=g salteado de feijao manteiga, ervilhas e couve lombarda com batata (leite,
2 Prato ; fitooll 61 | 228 | 1,5 | 33 | 06 | 01 | 1473
= massa cotovelinhos ( . ‘;5’1' massa
P " gluten);
Legumes |couve coragdo, cenoura e milho salteados (sulfitos;pio | 1,2 | 47 | 10 | 04 | 00 | 01 | 267
Pao - Sobremesa | mistura | fruta da época (g'j‘e")”“i“?"ga 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
e
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 50 290 15 42 07 06 1772
Lanche|p3o de mistura com marmelada + fruta da época V';’:sz:::) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
6°-feira
. . Sopa [flocos de
Sopa |de lentilhas e abdbora Pa Iroco: 47 | 155 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 887
° batata (leite,
g ladinha de feijdo frade (cebola, alho e sal b sulitos]; pao
£ prato  |saladinha de feijdo frade (cebola, alho e salsa) e arroz branco (gliten); creme | &8 | 352 | 10 | 64 | 10 | 02 | 2301
= = vegetal (soja,
Salada | pepino, tomate e cenoura leite); manteiga| &5 | 19 | 18 | 02 | 00 | 00 | 105
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh3)| pdo de mistura com creme vegetal (frfft';s,dec*‘tsca 45 269 10 65 17 08 1870
rija); iogurte
do de mistura com manteiga de amendoim + tal (soja);
Lam:he_p 8 vegetal (sojal; | 4y o | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal bolachas de
agua e sal
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais (gliten, soja, | 25 153 04 45 19 03 1127
sulfitas _Ieite)

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gl
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

Gten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

sdo

estas

ou p

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 Composigdo 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. Ementa sujeita a alterag6es por motivos imprevisiveis.

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

MERCHANTS

Celebra a primeira sessdo publica de cinema do mundo, organizada pelos irmdos
Auguste e Louis Lumiéere a 28 de dezembro de 1895 em Paris, utilizando o
cinematografo.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 9

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 9 a 13 novembro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip gi Sal Kcal
2%-feira
Sopa | de feijdo verde e lentilhas 51 | 162 | 33 | 1,5 | 02 | 02 | 937
&
2 prato  |favas estufadas com curgete e tomate e massa macarronete 58 | 203 | 1,7 | 67 | 1,0 | 02 | 1664
= sopa [flocos de
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura salteados 7?:at?]('e'te' 15 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
sultitos)]; massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glutén); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada (gluten); iogurte | 4,5 | 325 | 66 | 07 | 02 | 07 | 1566
vegetal (soja)
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal 109 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
o | Sopa |de couve coragdo sopa[flocosde | 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
=3 N N batata (leite,
g prato  |lentilhas estufadas com arroz de cenoura e ervilhas sulfitos)]; pao | 116 | 417 | 19 | 35 | 05 | 02 | 2497
< . = iten):
Salada  |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda) (g'“te”)'d 14 | 1,8 | 16 | 02 | 00 | 00 | 138
manteiga de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendgoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutos decasca | 6,5 27,7 1,4 4,5 0,8 0,7 1806
rija); creme
Lanche|pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época | vegetal(soja, | 51 | 459 | 200 | 67 | 17 | 08 | 2683
leite, iogurte);
. . bebida vegetal
Reforgo alimentar (Tarde) | |leite vegetal (soja) 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 98,0
42-feira
° Sopa  |de alho francés 310 | 124 | 22 | 13 | 02 | 02 | 69,0
On
2 | Pralo |rojbes de soja com arroz branco Szpa [f'O(TOF de | 229 | 338 | 54 | 70 | 1,1 | 02 | 3056
= — — - atata (leite,
Salada  |couve coragdo em juliana, pepino e cenoura sulfitos)]; soja; | 09 | 15 | 14 | 02 | 00 | 00 | 106
5 A z £ 1 . 0,67/ 1,97 1,87 0,2/ 36,1/
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época/ castanhas assadas pao (gldten); | "PT | DD A | [o/0a|0/07]
. = | . bolacha de milho
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce (soja); iogurte 45 31,7 58 07 02 07 1531
Lanche bolacha de milho (Dl) + iogurte vegetal vegetal (soja) | 58 | 13,8 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
52-feira
sopa | de feijdo vermelho S‘k’)pa [f"’(‘;"? de | 58 | 175 | 28 | 15 | 02 | 02 |1021
° " - atata (leite,
& massa salteada com legumes (ervilhas, cenoura, feijao verde tos)T-
S| Prato . g ( ’ Ak suffitos)imassa | 53 | 508 | 28 | 37 | 06 | 01 |1389
£
= e massa espiral) (glutén);
Legumes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijdo verde C""Sta"dh"‘ (fruto 159 [ 39 | 19 [ 02 | 01 | 00 | 260
Seco de casca
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época rija); péo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim (gluten); 50 290 15 42 07 06 177,2
= - - teiga d
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época T | 1 | 404 144 09 | 02 | 07 [1927
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal (frutosdecasca| 50 26 26 29 05 00 638
6°-feira
Sopa |de brdcolos sopa [flocosde | 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
= A ~ - ~ B batata (leit
& arroz de gréo de bico (grio de bico, couve coracio, pimento | b33t (leite,
g Prato sulfitos)]; pdo | 89 | 40,1 | 1,4 | 49 | 06 | 01 | 2446
= e cenoura) (gluten); creme
Salada | beterraba, cenoura e tomate vegetal (soja, | 08 | 35 | 34 | 01 | 00 | 01 | 174
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época "Z':e:"m ':‘z:'ria 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal (frutos de casca | 45 | 269 | 10 6,5 1,7 0,8 |187,0
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| ria)iiogurte
Lanche |’ N ol vegetal (soja); | 115 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
logurte vegeta bolacha de milho
erorgo al imentar (Tarde olacha ae milho soja , ) ), 2 a3 'y
Ref limentar (Tarde)| bolacha de milho (DI ) 08 112 02 02 01 03 52

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 ndo é alérgico ou il

sdo

estas

ou pi

inofensivas. Caso necessite informag&o 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 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. Ementa sujeita a alteragGes por motivos imprevisiveis.

DIA DE SAO MARTINHO
festa liturgica e popular em honra de Martinho de Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de16 a 20 novembro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gaGt Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve flor 36 [ 130 | 27 | 1,4 | 02 | 02 | 739
(=] . N .
& lentilhas a bolonhesa (lentilhas estufadas com molho de
2 Prato 11,0 | 31,7 | 1,7 | 38 | 06 | 01 | 2081
= tomate e massa esparguete) sopa [flocos de
Salada  |alface, tomate e cenoura batata (leite, | 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
- . . sulfitos)]; massa
Pé&o - Sobremesa 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época (glutén); pio
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com marmelada (gluten); iogurte | 45 | 325 | 66 | 07 | 02 0,7 | 156,6
vegetal (soja)
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal 109 [ 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira
Sopa  |de abdbora sopa [flocosde | 34 | 131 | 28 | 14 | 02 | 02 | 736
o . . e .
& feijoada de vegetariana (feijdo branco e legumes) com arroz | batata (leite,
2 Prato sulfitos)]; pio | &6 | 386 | 25 | 67 | 10 | 03 | 2524
= branco ;
(gluten);
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda) manteiga de 1,7 | 26 | 22 | 04 | 01 | 00 | 202
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
- —— . - - (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com manteiga de amendoim fija);creme | &5 277 14 45 08 07 1806
N . vegetal (soja,
Lanche|pdo de mistura com creme vegetal + sumo 100% leite, iogurte); | 1 | 462 | 200 | 37 | 08 | 08 | 2422
bebida vegetal
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal (soja) 72 84 80 42 06 09 980
42feira
Sopa  |de grdo de bico e espinafres 46 | 155 | 2,7 | 1,7 | 02 | 02 | 90,9
o a
> legumes salteados (cenoura, alho francés, curgete e couve
2| Prao = ( ’ Ve sopa [flocosde | 39 | 154 | 20 | 12,0 | 35 | 04 | 1613
= branca) com batata palha batata (leite,
salada  |beterraba, couve coragdo e pepino ( SIU'“";SE; I"E"r’] 15 | 28 | 28 | 02 | 00 | 01 | 182
- . ’ glten); bolacha
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época de milho (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com doce iogurte vegetal | 4,5 31,7 58 0,7 0,2 0,7 1531
. . soja
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal (sola) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforgo alimentar (Tarde) |fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
52-feira
Sopa  |de feijdo verde 58 | 175 | 28 | 15 | 02 | 02 | 1021
& massa de legumes a primaveril (cenoura, ervilhas, feijdo sopa [flocos de
= Prato . batata (leite, 5,3 20,8 2,8 3,7 0,6 0,1 | 1389
= verde e massa cotovelinhos) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, ervilha e feijéo verde (glutén);pdo | 2,1 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- —— - - - manteiga de
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | (frutosdecasca | 5,1 | 404 | 144 | 09 | 02 [ 07 [ 1927
rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte vegetal vegetal (soja) 5,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 638
6°-feira
Sopa  |de couve lombarda e lentilhas 52 (157 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 917
o = - P = = flocos d
S grdo de bico no forno com especiarias (pimentio doce e sopa [flocos de
£ Prato . batata (leite, | 7,2 | 242 | 1,6 | 12,2 | 3,5 | 03 | 2383
= cominhos) e arroz de cenoura sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, tomate e cenoura (gluten); creme | 0,8 1,8 17 | 01 | 00 | 00 | 10,9
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (02, [ o5 [ 79 [ 78 [ 02 | 00 | 00 | 361
- ~ leite); manteiga
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com creme vegetal de amendoim | 45 | 269 | 1,0 | 65 | 1,7 | 08 | 1870
p3o de mistura com manteiga de amendoim +] (frutos decasca
Lanche|; rija); iogurte | 115 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) |tostas integrais 25 153 04 4,5 1,9 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

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

séo

estas

ou

inofensivas. Caso necessite informag&o 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 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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

19 de Novembro

DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

Promover o pensamento critico, a reflexdo independente e o didlogo intercultural

e
I
g
i

i

JOSTEIN GAARDER

] O MUNDO
DE SOFIA

fazo

Vocé so é livre quando

que ndo quer!

Kant




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

o MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 23 a 27 novembro de 2026 alergéneos | Prot | HC | Acic | Lip | A | Sal | Kea
2%-feira
Sopa  |de alho -francés sopafflocosde | 3,1 | 124 | 22 | 1,3 | 02 | 02 | 69,0
g batata (leite,
g prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete Su'ﬁ(mslli ";3553 11,2 [ 31,3 | 13 | 38 | 06 | 02 |2075
= gluten);
salada  [tomate, cenoura e pepino “’g“me_";;o 13 | 41 | o5 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdode | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

sementes (gluten,
sésamo);

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada 45 | 325 | 66 | 07 | 02 | 07 | 1566

de amendoim

Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal (frutosde casca | 10,9 | 250 | 41 | 87 | 1,6 | 01 | 2316
rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época vegetal (soja) 06 | 79 78 | 02 00 | 00 | 361
32-feira
° Sopa  |de ervilhas 49 | 149 | 29 | 1,5 | 02 | 02 | 882
O = = sopa [flocos de
2 prato  |feijdo preto estufado com saladinha de batata e legumes batata (leite, 59 | 245 | 05 | 80 | 1,1 | 02 | 19,0
< . ~ fi ; tofi
= | Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragio e couve-lombarda) :a“na':(’f:]g'h‘jfe‘:‘ 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 427
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época soja); pao (gliten); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" = ~ . N N manteiga de
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutos | ©> 277 14 45 08 07 1806
de casca rija);
Lanche| pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época | cremevegetal | 51 | 459 | 200 | 67 | 17 | 08 | 2683
(soja, leite,
iogurte); bebida
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal vegetal (soja) 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 98,0
42-feira
Sopa  |de brécolos 37 [ 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
3 grat.lnado cie massa. com grdo de bico e legumes (massa sopa [flocos de
2 Prato  |espiral, grdo de bico, legumes em molho de tomate €| batata(leite, | 85 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 | 2047
= gratinado com p3o ralado) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : cenoura, milho e feij3o verde ( I‘?"“‘e)”z: ’I’a°h 07 | 26 | 22 | 32 | 05 | 00 | 412
- - " gluten); bolacha
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de milho (soja); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com doce jogurte vegetal | 4,5 31,7 58 0,7 0,2 0,7 1531
Lanche| bolacha de milho (D.I.) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforco alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
5%feira
. Sopa  |de nabo 40 [ 131 | 27 | 1,5 | 02 | 02 | 772
g — q fl d
2 | Pato |arroz de feijdo vermelho com cenoura e ervilhas s’;‘;fa[ta"lf(:iee 80 | 375 | 29 | 66 | 10 | 03 | 2450
< .
salada | beterraba, couve roxa e alface (glz‘:'e':)‘?s”' Po |93 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhi)| pdo de centeio com manteiga de amendoim (f:::)’_si‘::::;“ 50 290 15 42 07 06 1772
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época vegetal (soja) | 5,1 ‘ 40,4 ‘ 144 ‘ 09 ‘ 02 ‘ 07 ‘ 192,7
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 5,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 638
6°-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijdo-branco 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
gﬁ . sopa [flocos de
2 Prato  |[crepes de legumes no forno com massa cotovelinhos batata (leite, 51 (318 | 18 | 66 | 09 | 03 | 2095
= " sulfitos)]; pdo
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura salteados (gliten); creme | L1 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1

leite); manteiga

Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal 45 | 269 | 1,0 | 65 | 1,7 | 08 | 187,0

= N N . de amendoim
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| (frutos de casca

Lanche|’ Hros | 115 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
jogurte vegetal rija); iogurte
vegetal (soja);
bolacha de milho
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha de milho (DI) (soja) 08 112 02 02 01 03 52

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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas substancias ou p sdo
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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas. Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.
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CIAO desconhecidas e o quebrar do gelo ou do siléncio numa sala.
GUTEN TAG
HELLO Hallo! TAATHIZ

iz Bonjour!
HE) F . q Witaj! Ciao!
AINU : 3 ’ . 9
ZDORAVA W ]

SAWATDI N : —

SALUT s . A
FILISTIN




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

A
Semana de 30 a 4 dezembro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip SS{ Sal Kcal
2%feira

Sopa  |de couve lombarda e lentilhas sopafflocosde |3 " 135 [ 58 [ 14 | 02 | 02 | 746
o batata (leite,

& ) . sulfitos)];
g Prato  |barrinhas de tofu panadas no forno com arroz de brécolos barrinhacde | 6 | 345 | 43 | 66 | 12 | 01 | 2227
<

tofu (glutén,

Salada  |alface, beterraba e tomate ovo(gsoja 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos); pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada (gluten); pdode | 45 32,5 6,6 0,7 0,2 0,7 | 156,6

" N N sementes
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal (gliten, 109 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
sésamo);
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época manteigade | ¢ | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
amendoim
(frutos de casca
3feira |
Feriado
4feira

Sopa  |de alho francés 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
o
o
£ Prato [lentilhas estufadas com cenoura e pimento e arroz branco | sopa flocos de | 116 | 423 | 40 | 37 | 06 | 02 | 2531
< batata (leite,

Salada  |cenoura, couve-roxa e alface sulfitos)]; pio | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (glaten); bolacha| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh&)|pdo de mistura com doce demilho(sofa); ) o™ 317 58 07 02 07 1531

- - iogurte vegetal
Lanche|bolacha de milho (D.I.) + iogurte vegetal (soja). 58 ‘ 13,8‘ 28 | 31 | 06 ‘ 03 | 1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
52-feira
o | Sopa |de couve-flor e grao-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
o ; . R sopa [flocos de
o
g Prato  |jardineira vegetariana (batata, favas e legumes) batata (leite, | &6 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
< | Legumes incorporados : feijdo verde, cenoura e ervilhas sulfitos)l;pdo | 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
- N ’ (glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteigade | %6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
(frutos de casca
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | rija);iogurte | 44 | 334 | 145 | 17 | 04 | 06 | 1684
- vegetal (soja).
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
. Sopa  |de couve coragdo e nabo sopalflocosde | 38 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 764
S| Pao |salteado de macarronete, grio de bico e legumes batata (leite, | g4 | 207 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
£ sulfitos)]; massa
<< . - . liten);
Lequmes |incorporados : couve-coragdo, pimento e cenoura {guiten) 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
cogumelos
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos;pdo | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(glaten); creme
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal vegetal (soja; leite);| 4,5 | 269 | 10 | 65 | 17 | 08 | 187,0
30 de mistura com manteiga de amendoim +| _Tore® e
Lanche_p g amendoim (frutos | 115 | 303 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
iogurte vegetal de casca rija);
iogurte vegetal
(soja); bolachas de
Reforgo alimentar (Tarde)|tostas integrais aguaesal(gliten, | 25 153 0,4 4,5 1,9 03 1127

soja, sulfitos, leite)

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 néo é alérgico ou il

sdo

estas

ou

inofensivas. Caso necessite informag&o 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 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. Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

Data que marca a Restauragdo da
Independéncia, emrelagdo a Espanha,odia 1
de Dezembro é feriado desde a segunda metade
doséculo XIX, sendo o feriado civil mais antigo.




