!

UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 2 a 6 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip ggt Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de alho -francés 31 | 124 | 22 | 1,3 | 02 | 02 | 69,0
& sopa [flocos de
S . N batata (leite,
£ Prato  |lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete sulfitos)]; massa | 11,2 | 31,3 | 13 | 38 | 06 | 02 | 2075
< (glaten); cogumelos
Salada  |alface, pepino e milho (sulfitos); pao | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
o g . (gluten); pdo de
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época sementes (gliten, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada sésamo); manteiga | 4,5 | 32,5 | 6,6 0,7 0,2 0,7 | 156,6
de amendoim
do de sementes com manteiga de amendoim +
Lanche,p g (frutosdecasca | 104 | 350 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
jogurte vegetal rija); iogurte
. " vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
3feira
Sopa  |creme de ervilhas 49 [ 149 | 29 | 1,5 | 02 | 02 | 882
sopa [flocos de
o
S f £ d batata (leite,
2 Prato  |tofu panado no forno com arroz de tomate sulfitos)]; tofu | 39 | 245 | 05 | 80 | 11 | 02 | 1960
< panado (gluten,
Lequmes [brdcolos, couve flor e cenoura salteados soja); pdo (gluten); | 1,5 | 2,0 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 42,7
Ao A . manteiga de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim (frutos 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manh&)|pdo de mistura com manteiga de amendoim decascarija); | 65 277 14 45 08 07 1806
creme vegetal
= . i el
Lanche| p3o de mistura com creme vegetal + fruta da época | . o et 51 | 459 | 200 | 67 | 1,7 | 08 |2683
iogurte); bebida
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 98,0
42-feira
Sopa  |de couve coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
e grao-de-bico assado com especiarias (pimentdo-doce,| sopa [flocos de
2 Prato . . batata (leite, | &5 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 | 2047
= pimenta preta e cominhos) e massa macarronete ) ’
= sulfitos)]; massa
Lequmes |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gluten); pdo | 07 | 26 | 22 | 32 | 05 | 00 | 412
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten); bolacha| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p&o de mistura com doce demilho(sojal; ) ™75 0" 58 07 02 07 1534
iogurte vegetal
Lanche| bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal (soja) 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
5%-feira
Sopa  |creme de brécolos 40 [ 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 77,2
o
n Qe fl d
2 | prao |feijio-branco estufado com couve lombarda e arroz branco Szzz'a[ta‘ﬁ:ftee 80 [ 375 | 29 | 66 | 1,0 | 03 |2450
< sulfitos)]; pao
Salada  [cenoura, couve-roxa e alface (gluten); manteiga | 1,3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de centeio com manteiga de amendoim rija); iogurte 50 290 15 42 07 06 177,2
~ . . | (soj;
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época vesetalcol) [ 51 [ 04 [ 144 | 09 | 02 | 07 [1927
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 5,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 638
6°-feira
Sopa  |de nabo e feijdo-vermelho sopaflocosde | 4,6 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
= N B batata (leit
& grio de bico estufado com tomate, cenoura e milho e arroz| P2t (leite,
Prato R sulfitos)]; pdo | 10,7 | 41,7 | 2,7 | 81 1,1 | 02 | 2856
£ de ervilh
= e ervilhas (gluten); creme
Salada  |tomate, beterraba e couve-branca vegetal (soja, | 1,1 | 37 | 36 | 02 | 00 | 01 | 204
Pao- Sobremesa  |mistura |fruta da época leite); manteiga [0 5" 78 | 02 | 00 | 00 | 361
de amendoim
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com creme vegetal (frutos de casca | 45 | 269 | 10 | 65 | 17 | 08 |187,0
p3o de mistura com manteiga de amendoim +| rialiiogurte
Lanche . vegetal (soja); 11,5 30,3 4,0 7,4 1,3 0,7 2444
logurte Vegetal bolacha de milho
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) (soja) 08 11,2 02 0,2 0,1 0,3 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

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.

SOCIEDADE

HISTORIA DO DIREITO
DAS MULHERES
PORTUGUESAS AO VOTO
COMECOU COM A OUSADIA
DE CAROLINA BEATRIZ
ANGELO, EM 1911
MAS 7 A

DE ABRIL

Na década de 70, a ONU reconheceu esta data como o

Maria de Lourdes Pintasilgo

"Néo se ccomedem oo

munde como 6, @ sacledade
como @ encontram, & vida

come vo-la mestram.
Mas restituom o
mundo a beleza das
origens, & sociedade
a justiga que a tomna
possivel, & vida o ideal
que o frarsforma e
enriguace.”

Graal




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
A
Semana de 9 a 13 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip SS{ Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de feijdo-verde sopa [flocosde | 36 | 132 | 2,8 1,4 | 02 | 02 | 746
o A batata (leite,
& arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho- fitos)]: &
g Prato . suffitos); pdo | 11,7 | 43,4 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca) (gluten); p3o de
Salada | alface, beterraba e tomate sementes 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
. N z (glaten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sésamol; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada manteiga de 45 | 32,5 | 66 0,7 0,2 0,7 | 156,6
pdo de sementes com manteiga de amendoim + 2mendoim
Lanche| (frutos de casca | 10,9 | 25,0 | 4,1 8,7 1,6 0,1 | 2316
iogurte vegetal rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira
i Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo sopa [flocosde | »7 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
& jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, batata (leite,
2 Prato - sulfitos)]; pso | &6 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) o ')p
q " x gluten);
Lequmes | jncorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde manteigade | 2% | 39 | 18 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)|p&o de mistura com manteiga de amendoim (f”’__“’)Sde casc@) g5 277 14 45 08 07 1806
rija); creme
do de mistura com creme vegetal + sumo de a
Lanche|P 8 vegetal (sofa; | o1 | 459 | 200 | 67 | 1,7 | 08 | 2683
fruta 100% leite); iogurte
- - tal (soj
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal vegetal (sofa) | T e 1 06 | 20 | 05 | 00 | 638
42feira
Sopa  |creme de nabo e curgete sopa [flocosde | 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
S . . batata (leite,
E Prato  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sulfitos)]; massa| 56 | 21,0 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
< (glaten);
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface cogumelos 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); pdo | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| po de mi d (gllten); bolacha ™, T T s 07 02 07 1531
eforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com doce de milho (soja); |5 3L i , o, , ,
Lanche|bolacha de milho (D.1.) + iogurte vegetal iogurte vegetal | 58 | 138 | 28 | 31 [ 06 | 03 [ 1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja). 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
8 - . . sopa [flocos de
2 Prato |grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco | .- (leite 83 | 402 | 1,8 | 78 | 1,1 | 02 | 2684
< " " sulfitos)]; pao
Salada | pepino, milho e alface (glten); 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteigade | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| 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 | "5 198U | 44 | 334 | 145 | 17 | 04 | 06 | 1684
vegetal (soja).
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 6338
62-feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 | 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 764
sopa [flocos de
massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura batata (leite
S| P ~ ! g 7| suftoslmassa | g5 | 507 | 26 | 39 | 06 | 02 | 1508
g couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) (gluten);
= cogumelos
(sulfitos); pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda | (gliten)icreme | 35 | 25 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
vegetal (soja; leite);
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época maﬂ"_e'g?:jms 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com creme vegetal de casca rija); 45 | 269 | 1,0 | 65 1,7 | 08 | 187,0
iogurte vegetal
do de mistura com manteiga de amendoim +| ja).
Lanche|” g (soja);bolachasde | 19 5\ 353 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal 4gua e sal (gluten,
. soja, sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 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 gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou il estas ancias ou p sdo

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 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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

Quero pedir desculpa a todas as mulheres que descrevi como bonitas
antes de dizer inteligentes ou corajosas.

JUDITH MACKRELL

AS ENVIADAS
ot ENeRll e
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 16 a 20 de marco de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
sopa  |creme de cenoura wpellorosde 134 | 128 | 25 | 14 [ 02 [ 02 | 719
5 atata (leite,
S . . - sulfitos)];
g pPrato  [hamburguer de lentilhas no forno e massa fusilli hamburguerde | 136 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
< lentilhas (glutén,
Salada | brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados ovo); massa 1,1 | 1,7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (g(li't"et:)'f);g:‘;e 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada sementes (gliten, | 4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
50 de sementes com manteiga de amendoim +| 2 mane
Lanche p 8 deamendoim | 159 | 250 | 41 | 87 | 1,6 | 01 |2316
|0gurte Vegeta| (frutos de casca
Reforgo alimentar (Tarde)| f da é ria); fogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
G ruta da época vegetal soia) , , g , , , ,
32-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
o R e e
& saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, alho, salsa)
g Prato sopaflocosde | 6,8 | 353 | 1,0 | 64 | 1,0 | 02 |2301
= com arroz branco batata (leite,
Lequmes |curgete, feijdo verde e milho salteados ( Iﬁ‘:'“‘)‘””; pf? 15 | 51 | 12 | 04 | 01 | 01 | 296
gldten); manteiga
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p§o de mistura com manteiga de amendoim mg;“g:’:r:z \c,:::al 65 277 14 45 08 07 1806
pdo de mistura com creme vegetal + fruta da|(soja; leite); bebida
Lanche| ", vegetal (soja) 51 | 348 | 88 | 67 | 17 | 08 |2231
época
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
42feira
Sopa  [juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 [ 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 710
§~ couve-flor crocante (panada no forno) com massa| sopaiflocosde
g | Prato ; - batata (leite, | 64 | 290 | 33 | 69 | 1,0 | 03 |2056
= salteada (massa cotovelos) com milho, ervilhas e cenoura | (coo-coue.
flor crocante
Legumes |alface, tomate e cenoura (gliten);massa | 0,8 | 1,8 | 17 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (elitenlipgo [ o6 79 [ 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(glaten); bolacha de
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce milho (soja); 4,5 | 31,7 58 0,7 0,2 0,7 | 153,1
iogurte vegetal
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + 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  [creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com| sopa [flocos de
g Prato batata (leite 29 | 194 | 30 | 64 | 1,0 | 02 |1477
= arroz de cenoura ftos)] &
N sulritos)]; pao
Salada  |cenoura, beterraba e pepino (gliten); 09 | 32 |31 |01 |00 | 01 |171
Péo - Sobremesa  [mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
. |~ N N . doi
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
(frutos de casca
~ . . rija); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época . 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 |1927
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 feijdo-verde e cebola sopa [flocosde | 4,1 | 14,7 | 39 | 1,5 | 02 | 02 | 835
S batata (leite,
g Prato  |grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada sulfitos)]; pdo | 82 | 302 | 22 | 77 | 1,0 | 02 |2260
< (glaten); creme
Lequmes |couve-flor, feijao-verde e couve-roxa salteados vegetal (soja, | 1,8 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época Ij;e;;“rzzz::ia 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com creme vegetal (frutos de casca | 45 26,9 1,0 6,5 1,7 0,8 187,0
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| riia); iogurte
Lanche|’ vegetal (soja); | 1L5 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 |2444
iogurte vegetal bolacha de
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) milho (soja) 08 11,2 02 02 01 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 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 substincias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informag&o 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 Saude 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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

e

ainda que tu estejas ai e tu estejas ai e
eu esteja aqui estaremos sempre no
y mesmo sitio se fecharmos os olhos
m seras sempre tu e tu que me ensinaras
a nadar seremos sempre nos sob
o sol morno de julho e o véu ténue
§ do nosso siléncio sera sempre o
teu e o teu e 0 meu sorriso a cair
e a gritar de alegria ao mergulhar

19 de margo - DIA DO PAI
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
L e ementa vegetariana
Semana de 23 a 27 de margo de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g; Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés sopalflocosde | 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
8 batata (leite,
2 Prato  |risséis de tofu e espinafres no forno com arroz branco sulfitos)); risséisde | 55| 419 | 40 | 64 | 1,2 | 01 | 2513
= tofu e espinafres
c laten, , soja,
salada  |alface, pepino e beterraba (e ;‘ulef?mz‘)""p;?a 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); pao de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" T~ N tes (gluten,
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada sementes (glten, = T e 65 06 01 07 1431
pdo de sementes com manteiga de amendoim +| deamendoim
Lanche ) (frutos de casca 10,9 25,0 4,1 8,7 1,6 0,1 231,6
iogurte vegetal rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época vegetal (soja) o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o sopa [flocos de
& . fn batata (leite,
2| Pao |bolinhos de feijio preto no forno com massa macarronete | o alleite. |50 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
£ sulfitos)]; bolinhos
<< de feijdo preto
Lequmes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados (gliten);massa | L5 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pdo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gléf'e"’:;"ni’:iziga 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim deamendoim | 65 277 14 45 08 07 1806
~ R (frutos de casca
do de mistura com creme vegetal + sumo de| ;..
Lanche| P g rija); cremevegetal | 54 459 200 67 1,7 08 2683
fruta 100% (soja, leite); iogurte
" vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
Sopa |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
O
E pPrato  |ervilhas estufadas com curgete e batata assada sopaflocosde | 45 | 176 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
< :
batata (leite,
Salada  |tomate, couve-roxa e milho sulfitos)]; pdo | 13 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); bolacha| o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh)| p5o de mistura com doce demilho (sojal; [ 1591 [ 57 | 06 | o1 | 07 | 1396
iogurte vegetal
Lanche| bolacha de milho (D.1.) + iogurte vegetal (soja) 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 brdcolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
° feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-
& Prato . sopa [flocos de 8,8 37,7 2,6 6,8 1,0 0,3 251,0
£ lombarda, cenoura e couve-coragdo) e arroz branco batata (leite,
< sulfitos)];
. - cogumelos
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo | (suffitos);pio | 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(gluten); manteiga
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época de amendoim 02 | 10,7 | 10,7 | 0,4 0,1 0,0 | 455
f 5 ~ . . N (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim dja);iogurte | 50 290 15 42 07 06 1772
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
6°-feira
Sopa  [creme de couve-flor e feijao-vermelho sopalflocosde | 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
& batata (leite,
2 Prato  |massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)l; massa | 10,9 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
= (gluten); pdo
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gllten); creme |53 [ 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
vegetal (soja, leite);
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com creme vegetal de casca roja); 45 269 1,0 6,5 1,7 08 1870
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| iogurte vegetal
Lanche|’ (soja); bolacha | 11,5 | 30,3 | 40 | 74 | 13 0,7 | 2444
iogurte vegetal integral (gliten,
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha integral leite, soja, sulfitos) | 55 | 164 | 08 | 39 | 1,8 | 04 | 1115

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

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

estas

ou

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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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 alteracées por motivos imprevisiveis.

PRIMAVERA
Arcimboldo Giuseppe

O PASSEIO
Claude Monet

AMENDOEIRA EM FLOR

Vincent van Gogh
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ementa vegetariana
Semana de 30 a 3 de abril de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2;31 Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 14 | 02 | 01 | 691
& sopa [flocos de
2 prato | chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete | battalleite, | 194 | 344 | 17 | 40 | 06 | 03 | 2218
= sulfitos)]; massa
If (gluten); pao
salada |alface, cenoura e couve-roxa (gliten); piode | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" - = N sésamo); manteiga
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada deamendoim | 41 298 65 06 01 07 1431
pdo de sementes com manteiga de amendoim +| (frutosdecasca
Lanche| rija); iogurte | 10,9 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
iogurte vegetal vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
32-feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco 51 [ 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 91,1
) curgete panada com salada russa (batata, feijdo-verde, sopa [flocos de
g Prato . batata (leite, 51 | 241 | 39 | 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) sulfitos)]; curgete
5 g a2 panada (gluten);
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde pio (gliten); | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. - ~ N " R amendoim (frutos
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim decascarija); | ©5 277 14 45 08 07 1806
creme vegetal (soja,
Lanche| pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época | leite); bebida 51 | 348 | 88 | 67 | 17 | 08 | 2231
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 09 980
4%-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 743
= sopa [flocos de
£ Prato  |massa salteada com grdo-de-bico e cenoura batata (leite, | 89 | 330 | 24 | 49 | 07 | 01 |2151
< sulfitos)]; massa
Salada  |incorporados : milho, ervilhas e cenoura (glutén);pso | 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); bolacha) g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mi d de milho (soja); 77, C 58 07 02 07 1531
eforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce iogurte vegetal |5 317 , , 0, , ,
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal (soja) 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
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 [ 157 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 90,8
S sopa [flocos de
2 prato  |feijdo manteiga estufado com arroz de ervilhas e cenoura batata (leite, 84 309 | 27 | 67 | 1,0 | 03 |2202
= sulfitos)]; pdo
Lequmes |beterraba, couve-coragio e cenoura ‘g':‘e“” ’“Z"fe‘ga 14 | 35 | 34 | 00 | 00 | 01 | 197
e amendoim
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (frutosdecasca | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)|p3o de centeio com manteiga de amendoim , t'”a’{“zsfa:, 50 290 15 42 07 06 1772
integrais (glutén,
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época leite e soja) 5,1 ‘ 40,4 ‘ 14,4 ‘ 09 | 02 | 07 ‘ 192,7
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais 46 188 11 15 03 03 1093

6%-feira

Feriado

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 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 i

estas

oup

inofensivas. Caso necessite informagéo 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 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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

Pieta de Bandini
Michelangelo Buonarroti

Ressurreigao de Cristo
Rafael Sanzio

Requiem

Volfgang Amadeus Mozarti
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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.




