UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 2 a 6 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip ggt Sal Kcal
22-feira
Sopa de alho-francés sopa [flocos de 31 12,4 2,2 13 0,2 0,2 69,0
8. batata (leite,
g . sulfitos)]; carne
£ Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) picada devaca | 159 | 21,7 | 14 | 155 | 05 | 02 | 2915
(gluten, soja,
Salada  |alface, pepino e milho suffitos); massa | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- N 2 (gldten); pdo
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (glten); piode | 06 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 90 | 26,9 1,0 2,8 1,3 1,1 171,9
sésamo); queijo
~ . . ™ (leite); manteiga
Lanche pdo de sementes com manteiga + iogurte s6lido (g soja): iogurte| 24 | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 287,6
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |creme de ervilhas 49 | 149 | 29 | 1,5 | 02 | 02 | 882
8. sopa [flocos de
2 prato [filete de solha no forno com arroz de tomate batata (leite, | 18,0 | 171 | 08 | 80 | 13 | 05 | 2156
< sulfitos)]; filetes de
Lequmes |brécolos, couve flor e cenoura salteados solha; pao (gliten);| 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 42,7
- " 2 péo (gluten);
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga de 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim a";e"d"‘m ‘_fﬁ“)“’s 65 277 14 45 08 07 1806
e casca rja);
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época queijo (leite); leite | 9,6 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|leite simples(DI) 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
3
o . sopa [flocos de
E| P |pernade frango assada com tomilho e massa macarronete | paiata (eite, | 284 | 169 | 09 | 65 | 12 | 05 | 2410
<C y
o sulfitos)]; massa
Legumes  |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gldten);pio | &7 | 26 | 22 | 32 | 05 | 00 | 412
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (glaten); bolacha| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd) pdo de mistura com fiambre de frango de m':°(fs‘_’tja)); 72 270 11 45 15 14 1804
logurte (leite,
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte sélido 63 ‘ 26,8 ‘ 15,8 ‘ 27 ‘ 15 ‘ 05 ‘ 1583
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%-feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
o
& osta de pescada estufada com molho de cenoura e
g P P sopalflocosde | 1o o | 136 | 23 | 74 | 11 | 05 | 1962
= batata assada batata (leite,
sulfitos)]; pescada;
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface leite-creme (leite); | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao- Sobremesa | mistura |gelatina pdo (gluten); | 173 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
- - = - - manteiga (leite,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga soja); queijo (leite);| 3.0 283 1,2 69 38 0,8  190,6
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época ogurte (leite) | 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sdlido 55 156 156 25 1,4 03 1063
6%-feira
Sopa  |de nabo e feijao-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
% ovo mexido com legumes salteados (cebola e cenoura)| sopa [flocos de
2 Prato . batata (leite, | 103 | 204 | 26 | 116 | 22 | 04 | 2282
= com arroz de ervilhas § ’
Salada |t te, beterrab b sulfitos); ovo; 1 TS0 56 | 02 | 00 | 01 | 204
alada  |tomate, beterraba e couve branca pio (gluten); 5 b y ) ] ) ]
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga (leite, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo soja)iogurte | g3 135 05 32 16 09 1168
(leite); tostas
Lanche|p3o de mistura com manteiga + iogurte liquido | ™tesrais (glutén, | g0 | 425 | 183 | 92 | 49 | 1,0 | 2983
leite e soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais 46 188 1,1 1,5 0,3 03 1093

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 substincias 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 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

imneovichinic
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF
Semana de 9 a 13 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal | Kcal
2°-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
g sopa [flocos de
g Prato | pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate batata (leite, | 154 | 289 | 1,2 | 195 | 26 | 13 |3555
< sulfitos)]; pastéis
salada  |alface, beterraba e tomate d,“’“_a'ha“' M 112 | 27 | 27 | o1 | 00 | 01 | 165
issulfito de sddio);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pao (gluten); pdo | 06 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
i = ~ . . de sementes
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo (gluten, sésamo); 9,0 26,9 1,0 2,8 1,3 1,1 | 1719
manteiga (leite,
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte solido |soja); queijo (leite);| 94 | 37,3 | 168 | 11,0 | 55 | 05 | 2876
iogurte (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
3-feira
Sopa |de feijdo-branco e couve-coragdo sopa[flocosde | 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
. - S lei
3 jardineira de frango (batata, chourico, feijdo-verde, batata (leite,
g Prato . sulfitos)]; 19,0 | 186 | 3,4 5,1 0,9 0,3 | 197,6
= ervilhas, cenoura) chourico (leite,
Lequmes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde S(°j|a,)t; ”5)" 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
gluten);
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteigade | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo mistura com manteiga de amendoim amendoim 65 277 14 45 08 07 1806
(frutos de casca
Lanche| pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100%| "ia); aueijo 96 459 200 30 13 11 2532
(leite); iogurte
Reforco alimentar (Tarde) liogurte liquido (leite) 45 173 173 20 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |creme de nabo e curgete 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
o
o
g Prato  |massa salteada de salmdo, cogumelos e milho sopaflocosde | 188 | 172 | 07 | 245 | 45 | 03 | 3657
= batata (leite,
Ifitos)];
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface (Sgl:u;ef))-]s:;?; 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época cogumelos 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N - ~ B N (sulfitos); pao
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru (gliten); bolachas |72 270 11 45 15 1,4 1804
de milho (soja);
Lanche| bolacha de milho (D) + iogurte sélido iogurte (leite) 63 | 268 | 158 | 27 | 15 | 05 | 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 [ 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
o
o , ) L. sopa [flocos de
g Prato | pd de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco | patata (eite, | 237 | 266 | 05 | 275 | 81 | 04 | 4516
< - - sulfitos)]; pdo
Salada  |pepino, milho e alface (gldten); 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga (leite, | 06 | 7,9 78 | 02 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| p3o d tei tei soja); queijo 30 283 12 6,9 38 08 1906
G pdo de centeio com manteiga (leite); iogurte | , , , , , ,
Lanche| pdo integral com queijo + fruta da época (leite) 89 279 89 38 15 10 1837
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 14 03 1063
6°feira
Sopa |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 764
° massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| sopa [flocos de
S| Prato . batata (leite, 80 | 207 | 26 | 39 | 06 | 02 |1508
£ couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)]; massa
= (gluten);
. - cogumelos
Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda | (suffitos); pso 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(gluten); queijo
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); manteiga | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
N ~ ~ . . (leite, soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo (leite); bolachas de 8,6 24,2 0,9 2,7 1,3 1,0 | 1584
agua e sal (gluten,
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido | leite, soja, sulfitos) | 9,0 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de agua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que cont:
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

m glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo

completamente inofensivas. Caso necessite informag3o 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

imnravicivaic

antes de dizer inteligentes ou corajosas.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 16 a 20 de margo de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gg Sal | Kcal
2%-feira
sopa  |creme de cenoura paloresce 1 34 [ 128 ] 25 | 14 | 02 [ 02 | 719
atata (leite,
S i B o sulfitos)];
2 Prato  |hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli hambirguerde | 238 | 144 | 07 | 135 | 52 | 07 |276.2
< vaca (gluten, soja,
Salada | brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados sulfitos); quejo | 1,1 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
- a , (leite); massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pao 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (gliten); piode | 83 135 05 32 16 09 1168
sementes (glaten,
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido | sé2mokaveio | g4 | 373 | 168 | 1,0 | 55 | 05 |2876
(leite); manteiga
: . leite, soja); iogurt
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época feite srzl)ﬂlogur € 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
S . i i fl d
g saladinha de atum com feijao-frade (atum, feijdo-frade,| *"I"°r°c
£ Prato ) atata (leite, 228 | 27,0 | 06 | 188 | 29 09 |371,3
< ovo cozido, cebola, salsa) e arroz branco sulfitos)]; atum;
e = pudim (leite); pdo
Lequmes |curgete, feijdo verde e milho salteados (gliten): manteiga| L5 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 | 296
Pdo - Sobremesa | mistura |pudim de amendoim 23 | 137 [ 104 | 01 | 1,7 | 03 | 841
. - = N " N (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim rija); queijo (leite); | &5 277 14 45 08 07 1806
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época leite 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
4%-feira
Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 [ 122 | 1,5 | 1,4 | 02 | 01 | 71,0
(=]
On . .
3 massa salteada (massa cotovelos) com ovo cozido, milho
E| Prao ; ( ) ’ 7| sopalflocosde | 458 | 930 | 21 | 96 | 20 | 04 |1819
< ervilha e cenoura batata (leite,
sulfitos)]; massa
Legumes |alface, tomate e cenoura (glten); ovo; pio | 08 | 1,8 | 17 | 01 | 00 | 00 | 10,9
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (g'ﬂ‘efl":; b(O'HF’;a del 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N - ~ N - milho (soja);
Reforco alimentar (Manh3)| pdo de mistura com fiambre de frango iogurte (leite) 72 270 1,1 45 15 14 1804
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte sélido 63 | 2638 ‘ 158 | 27 | 15 | 05 | 1583
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 3,1 | 15 | 02 | 02 | 903
o sopa [flocos de
On .
2 Prato  |medalhdo de pescada no forno e arroz de cenoura batata (leite, | 168 | 178 | 17 | 79 | 1,2 | 05 |2108
= sulfitos)];
salada | cenoura, beterraba e pepino m“’da:ﬁ" de | 09 [ 32 | 31| 01| 00| 01172
- . S pescada; pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga manteiga (leite, | 3,0 28,3 1,2 6,9 3,8 0,8 1906
soja); queijo
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época (leite); iogurte | 9,6 348 88 30 13 11 2080
(leite)
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
6°-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 1,5 | 02 | 02 | 835
8, sopa [flocos de
g prato | bife de frango estufado com batata assada batata (leite, | 22,7 | 143 | 1,0 | 71 | 1,1 | 03 |2142
< sulfitos)]; pdo
Lequmes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados (gldten); queijo | 18 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pao - Sobremesa i f da é (leite); manteiga 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
mistura |fruta da época (leite, sojal; , ] ) , , , 2
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo iogurte (leite); | 86 | 242 | 09 2,7 13 1,0 | 1584
tostas integrais
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido | (glutén,leitee | 9,0 | 442 | 183 | 92 | 49 | 1,0 | 2983
soja)
Reforco alimentar (Tarde)| tostas integrais 46 188 1,1 1,5 0,3 0,3 1093

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja, 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 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 Composigdo 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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos imprevisiveis.
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teu e o teu e 0 meu sorriso a cair
e a gritar de alegria ao mergulhar

19 de margo - DIA DO PAI




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 23 a 27 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  [creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 726
§ barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de
g Prato X sopaflocos de batata | 12,3 | 32,4 | 0,7 | 96 | 05 | 01 |2680
= ervilhas (leite, sulfitos)];
" barrinhas de pescada
Salada |alface, pepino e beterraba panadas (peixe, 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
- N . moluscos, gliten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época crusticeo); pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
i 3 = : . (gluten); pao de
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 9,0 | 269 | 1,0 | 28 | 13 | 1,1 | 1719
sésamo); manteiga
(leite, soja); queijo
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido | (leite); iogurte (ite) | 9,4 | 37,3 | 168 | 11,0 | 55 | 05 | 2876
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
sopa [flocos de
3 peito de peru no forno fatiado com molho de laranja e| batata (leite,
g Prato sulfitos)]; massa | 248 | 169 | 08 | 128 | 35 | 04 | 2836
= massa macarronete d
- (gluten); pdo
Lequmes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados (gluten); 15 | 1,9 | 47 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| p3o d ist teiga d doi amendoim 65 27,7 14 4,5 0,8 0,7 1806
G pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutos de casca | © , , : , , )
~ . . rija); queijo
Lanche|p&o de mistura com queijo + sumo de fruta 100% “ei'te))f?og .| 96 459 200 30 13 11 2532
Reforgo alimentar (Tarde)| jogurte liquido (leite) 45 173 173 20 11 02 1043
42-feira
sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
g
£\ Pro filetes de pescada estufados com batata assada sopa [flocosde | 169 | 127 | 154 | 78 | 12 | 05 | 1900
= batata (leite,
Salada  |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; filete | L3 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de pescada; pdo | 0,6 7,9 78 0,2 0,0 0,0 36,1
. |~ R . (gluten); bolacha
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru demilho (soja); | 72 270 11 45 15 14 1804
iogurte (leite)
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte sélido 63 | 268 | 158 | 27 | 15 | 05 | 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijdo-
S| pao |branco, couve-lombarda, cenoura e couve-coragdo) com sopa [flocosde | 17,3 | 320 | 29 | 151 | 35 | 04 |3353
% arroz batata (leite,
sulfitos)]; pdo
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo (gldten); 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
manteiga (leite,
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época soja); queijo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga (leite) 30 283 12 69 38 08 190,6
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época 96 348 88 30 13 11 2080
Reforco alimentar (Tarde) |iogurte solido 55 156 156 25 1,4 03 1063
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijao-vermelho 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
o
O
2 Prato  |massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho sopa[flocosde | 167 | 20,0 | 24 | 55 | 09 | 09 |197,6
= batata (leite,
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho ?;‘I':':;’:;]c’:f;f 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época p3o (gldten); queijo| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
(leite); manteiga
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte| 8,6 | 24,2 | 0,9 2,7 1,3 1,0 | 1584
(leite); bolacha
maria (glutén, leite,
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido soja, sulfitos) 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 293
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria (DI) 08 11,2 02 0,2 0,1 03 520

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

rija, 9Aipo, 10Mostarda 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i
informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml calculados a

Caso

séo

estas

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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos

imnreaviciuaic

PRIMAVERA
Arcimboldo Giuseppe

O PASSEIO
Claude Monet

AMENDOEIRA EM FLOR
Vincent van Gogh




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 30 a 3 de abril de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal Kcal
2%-feira
Sopa de curgete e cenoura sopa [flocos de 3,4 12,0 1,7 14 0,2 01 69,1
8 batata (leite,
8 almondegas de aves (frango e peru) estufadas com sulfitos)];
E Prato alméndegasde | 167 | 21,9 | 14 | 162 | 05 | 02 | 3018
< esparguete ) )
aves (gluten, soja,
Salada  |alface, cenoura e couve-roxa sulffitos);massa | 1,3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- A R (glaten); pao
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten); pio de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 90 | 26,9 | 1,0 2,8 1,3 1,1 171,9
sésamo); manteiga
~ . . I leite, soja); ij
Lanche pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido (E('Ieeit:‘)’,’?:gﬁ‘r‘;”" 94 | 373 | 168 | 1,0 | 55 | 05 | 2876
- ’ (leite)
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijao-branco 50 [ 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
8 sopa [flocos de
2 Prato  |pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batata e legumes) batata (leite, | 23,4 | 120 | 1,0 | 83 | 1,6 | 05 | 217,7
P-4 sulfitos)]; filetes
Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo-verde Pescad?F ovoipdo | 23 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
- " ” (gluten); manteiga
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época de amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim ‘f’)“t"s"eiasca 65 277 14 45 08 07 1806
-~ ’ rija); queijo (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época leite 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|leite simples (DI) 66 98 98 32 18 02 937
42-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
3
o sopa [flocos de
5 praio  [perna de frango estufada com massa macarroneta batata (leite, | 287 | 174 | 13 | 66 | 12 | 05 | 2454
= sulfitos)]; massa
Salada | beterraba, couve-coragdo e cenoura (glutén);pso | L1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Pao - Sobremesa  |mistura [fruta da época (gluten); bolacha| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh3)| pdo de mistura com fiambre de frango de m":“’(fsf’tja)); 72 270 11 45 15 14 1804
; " T logurte (leite
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte sélido 63 268 158 27 15 05 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5°-feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
o
O . £l d
2 | Pato |arroz de atum com ervilhas e cenoura SZZfa[ta"(T;iee 154 | 196 | 20 | 98 | 09 | 07 | 2299
< A . " sulfitos)]; atum;
Lequmes |incorporados: milho, ervilhas e cenoura pudim (leite); pio | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa | mistura |pudim (gliten); manteiga | 53 | 137 | 104 | 23 | 1,7 | 03 84,1
- - = " - (leite, soja); queijo
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga (leite); iogurte 30 283 1,2 6,9 3,8 0,8 190,6
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época (leite) 96 348 88 30 13 11 2080
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte solido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 106,3

6%-feira

Feriado

A sua refei¢do 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou i

estas

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 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. Ementa sujeita a alteragaes por motivos imprevisiveis.

Ressurreigédo de Cristo
Rafael Sanzio

Pieta de Bandini
Michelangelo Buonarroti

Requiem
Volfgang Amadeus Mozart
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Beber AGUA é essencial!  oiamunda
gua
Quantos copos de agua sao
! E : : necessarios beber por dia?
& se te sentires assim...

Observa a cor da tua urina:

2 - 3 anos :: = || e e e

)

l ‘. > g N4 4 -8anos |
Boca Seca Fadiga Tonturas 9 -13 anos :-:A 1 g leg] led] |1 |«
/, =g = | (=
~ ~ .
G -m\ m
A4 s
A A
Diminuigdo Reducgdo na

I da atencio e frequéncia das idas
\ / Dor de cabeca Concent{r;agéo a casa de banho

Deves beber mais agua,
mesmo que nao sintas sede.




