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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 UNISELF
Alergéni
e’f,g""’s Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal  Keal
Sopa creme de abdbora e alho-francés 41 |16,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 90,0
sopa [flocos de batata
Normal barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de ervilhas (leite, sufitos)]; 23,4 |63,1| 0,8 20,1 1,1 0,2 531,9
barrinhas de pescada
Vegetariana rissois de tofu e espinafres no forno com arroz branco :::::ZZ(:E:" 85 |66,6| 58 12,1 2,2 0,2 416,2
. crustaceos); risséis de
Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba tofu e espinafres 22 | 38| 38 0,3 0,1 0,2 26,3
Sobremesa fruta da época s ey | 12 152|150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 (242 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 44 |169]| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
f lascada com molho de laranja e massa . [ﬂoco-s o
Normal perna de peru no forno ) batata (leite, | 358 371 15 | 208 | 53 05 |4581
macarronete sulfitos)]; massa
Vegetariana bolinhos de feijso preto no forno com massa macarronete (gluten); 14,5 |53,6| 2,7 | 85 1,3 0,4 |3545
bolinhos de
Salada/Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados feijfio preto 33 [ 36| 31 0,4 0,0 0,1 31,1
Sobremesa fruta da época (gliten);pdo | 12 1152 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
Gt
Pio pio de mistura (gliten) 41 |242] 09 | 06 | 01 01 |121,4
Sopa de feijdo-catarino e couve-branca 54 [19,8| 4,5 1,6 0,2 0,3 110,3
Normal lombinhos de pescada estufados, batata assada e arroz branco Sgp: [tﬂ"(T"_Stde 30,0 (64,2 2,8 | 23,7 | 3,5 0,7 |[597,7
atata (leite,
Vegetariana ervilhas estufadas com curgete e batata assada | Sulif“ﬁs)]?d 7,8 30,6] 3,8 | 146 | 21 05 |[2874
lombinhos ae
Salada/Legumes |tomate, couve-roxa e milho pescada; pao 20 | 84 | 28 0,4 0,0 0,2 45,1
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 |152| 150 | 04 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 (242 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brécolos 42 |16,3| 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9
feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijdo-branco, couve-
Normal ) portuguesa ( P ) sopafflocosde | 30,8 |48,1| 3,8 | 277 | 67 | 06 |569,8
lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz batata (leite
feij | los, feijao-| -l ) ’
Vegetariana eijoada de cogume os~(cogume os, feijdo-branco, couve-lombarda, sulfitos)]; 153 |633 | 46 153 22 05 458,8
cenoura e couve-coragio) cogumelos
Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragio (sulfitos); pdo 2,1 36 | 24 0,3 0,0 0,1 24,4
Gt
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |152| 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 (242 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-vermelho 57 [189| 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho 30,6 [24,3| 4,2 10,5 1,6 1,9 315,8
sopa [flocos de
batata (leite,
Vegetariana massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)]; massa| 15,7 |52,5| 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8
(glaten); cavala;
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho péo (gluten) 3,1 9,6 19 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 1214

estas al ou

séo

A sua refeigdo 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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou i i i

Caso necessite informacéo 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.

7 de Outubro
Dia Nacional dos Castelos

Castelos de Portugal

Portugal possui centenas de castelos e
fortes, sendo alguns castelos
portugueses reconhecidos pela UNESCO
como Patriménio da Humanidade, como
€ o caso do Convento de Cristo, em
Tomar.

O Castelo de Guimardes, onde nasceu
Portugal, e o Castelo de Obidos sdo dois
castelos nacionais que fazem parte das 7
Maravilhas de Portugal - Monumentos.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 U[\“SELF
Alergéni
er‘gf)nlos Prot. HC Acuc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura sopa [flocosde | 4,3 16,6 | 3,8 1,5 0,2 0,3 92,1
batata (leite,
1 Normal almondegas de aves (frango e peru) estufadas com esparguete sulfitos)]; 233 [ 368 | 21 24,8 1,2 0,4 466,9
ﬁ.'l“ " alméndegas de
L8| Vegetariana chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete aves (gliten, 16,3 | 53,6 | 26 8,5 1,2 0,5 361,1
< . .
=3|salada/Legumes |alface, cenoura e couve-roxa soja, sulfitos); | 22 | 38 | 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
2 esparguete
8 Sobremesa fruta da época (glditen); pdo 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura (glaten) 4,1 | 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos e feijdo-branco 58 | 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
Normal filfa.t~es de pescada panados.no forno com salada russa (batata, s‘;’;:a[::’(‘;;i:e 307 | 441 | 49 94 14 06 |3875
© feijdo-verde, cenoura e ervilhas) sulfitos)]; filete
E Vegetariana curgete panada com salada russa (batata, feijdo-verde, cenoura e panaéo 86 | 359 | 64 77 12 05 250,4
§, ervilhas) (pescada,
"= Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde gliten); curgete | 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
L panada (gluten);
Sobremesa fruta da época pio (gliten) 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 | 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 4,4 16,4 | 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
o Normal pd de porco assada fatiada com arroz branco 27,8 | 422 | 05 | 384 | 10,3 0,4 630,1
= N 0 sopa [flocos de
'1.’ Vegetariana E:\;:tzs estufadas com tomate, cenoura e pimento, com arroz batata (lete, 8,5 50,6 3,7 148 22 03 3743
©
= sulfitos)]; pdo
g Salada/Legumes |beterraba, couve-coragio e cenoura (glditen) 1,7 5,4 4,3 0,2 0,0 0,2 29,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-coragdo e lentilhas 5,6 19,2 | 3,5 1,6 0,2 0,3 108,8
sopa [flocos de
-0 |Normal massa salteada com atum, ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura batata (leite, | 43,3 | 36,4 | 3,6 | 304 4,4 1,5 595,1
3 sulfitos)]; atum;
""',-5 Vegetariana massa salteada com grao-de-bico, milho, ervilhas e cenoura massa (gluten); | 15,7 | 52,5 | 47 | 10,1 1,4 0,3 368,8
§ Salada/Legumes |incorporados : milho, ervilhas e cenoura ovo; pudim 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
(leite); pdo
Sobremesa pudim (gliten) 4,7 27,5 | 20,9 4,5 3,5 0,6 168,1
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com queijo sopa [flocos de 316 | 338 21 17,1 4,9 0,9 419,1
© e .
.E Vegetariana feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e cenoura, arroz batata (leite, 142 | 615 | 44 | 150 22 05 443,9
g branco sulfitos)]; queijo
}:1| Salada/Legumes |alface, pepino e tomate (leite); pdo 16 | 21| 20 | 04 0,1 0,0 17,8
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 |242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo 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 i

estas

ou p

séo

Caso

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 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.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES )
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 UNISELF

Alergénios
‘g*‘ Prot. HC Acic. Llip AGSat Sal Keal
Sopa creme de abdbora e couve-flor 47 17,1 4,2 1,5 0,2 0,3 95,7
“"INormal empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho 310 [425| 3,8 17,3 2,6 2,0 453,5
E sopa [flocos de
& Vegetariana empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho b?tata_(le'te' .| 16,5 | 60,0 2,7 8,0 1,1 0,3 384,1
g sulfitos)]; cavala;
78 Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho pdo (glaten) 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
%]
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 49 |185| 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
jardineir r hourigo, feijao-ver rvilh
Normal ‘;:('):r;;‘ de peru (batata, chourico, feijao-verde, ervilhas, sopalfiocosde | 30,7 [29,8| 54 | 172 | 43 | 09 | 3990
D batata (leite,
‘D jardineir rian f feijdo-ver rvilh )
% Vegetariana Jcae:(l)ui;)a vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, sulfitos)]; 103 323 61 77 12 03 241,9
o chourigo (leite,
"2 salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde soja); pdo 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
lut
Sobremesa fruta da época (gliten) 12 |152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-lombarda 4,7 |16,8| 4,0 1,5 0,2 0,3 94,5
sopa [flocos de
o |Normal petinga frita com arroz de tomate e feijio vermelho batal:i(le)i]te’ 31,1 |362| 04 | 182 | 28 0,5 437,1
.a sultitos)f;
o " .
tﬂ! Vegetariana seitan no forno com molho cremoso de cenoura e arroz branco (pg:::;f;'::n)' 9,1 |426| 26 16,9 2,4 0,5 363,5
g Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura seitan (glaten, 1,5 30| 29 0,2 0,0 0,1 19,3
Sobremesa fruta da época S?;Tu)t::)o 1,2 |152| 150 | 04 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo-de-bico e nabo 52 [20,8| 5,5 2,0 0,2 0,3 116,8
" Normal perna de frango estufada com cenoura e pimento, esparguete Sip: [tﬂ‘)(‘fi de | 41,4 (33,7 39 | 121 2,2 0,6 412,2
= atata (leite,
‘f",: sulfitos)];
£ Vegetariana esparguete salteado com tomate e grao esparguete 12,8 |50,5| 2,4 9,8 1,4 0,2 347,0
=1 | salada/Legumes |brécolos, cenoura e milho salteados (glzjtlefl); ';§° 25 | 74| 19 0,7 0,0 0,2 45,6
gluten
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 04 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho-francés e feijao-branco 51 [18,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 103,1
Normal chili de legumes (feijdo-preto, milho, pimento, cenoura, curgete) 144 |591| 60 154 23 06 4369
© com arroz de cenoura
= hili de | (Feija " ih - : te) sopa [flocos de
2 Vegetariana chili de legumes (feijao-preto, milho, pimento, cenoura, curgete batata (leite, 144 591 60 15,4 23 0,6 436,9
,3 com arroz de cenoura sulfitos)]; pao
4| Salada/Legumes |incorporados: pimento, cenoura e curgete (glaten) 1,6 3,4 | 32 0,4 0,1 0,1 22,7
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 ndo é alérgico ou il estas ancias ou p! sdo i i Caso ite 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 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.

Fotografias famosas da histéria mundial

(3

\
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U ) Y

o

Fotografia de: Steve Fotografia de: Charles C. Ebbets Fotografia 2Amanhecer da Terra",
McCurry Operdrios a almogar nas alturas Miss3o Apolo 8

Menina: Sharbat Gula durante a construg¢do do edificio Primera fotografia da Tierra desde
(Afganistdo, 1984) RCA no Rockfeller Center a Lua (NASA, 1968)

(EUA, 1932)
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025
Alergéni
e’f:""’s Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal  Kcal
sopa [flocos de
de couve-coragdo batata (leite, 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
sulfitos)];
hamburguer de
£ hamburguer de carnes (frango e peru) no forno com esparguete carnes (glaten, | 29,1 | 28,6 | 1,3 15,9 4,4 0,3 377,3
I-L.'J soja, sulfitos);
-g hamburguer de espinafres no forno com esparguete e ervilhas haemsb?r:g:reersde 209 | 846 | 11 25 16 01 4456
) salteadas P
A (gluten, ovo,
Salada/Legumes |couve-coragdo, couve-roxa e cenoura leite, aipo); 1,9 4,5 3,0 0,2 0,0 0,1 26,1
fruta da época esparguete 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
(glaten); pao
pdo de mistura (gluten) 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de cenoura 4,0 16,2 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
filetes de pescada estufados com molho de tomate e arroz branco 26,8 | 40,7 1,1 16,7 2,5 0,6 424,6
sopa [flocos de
£ . " . batata (leite,
2 falafel (bolinhos de grdo-de-bico) no forno com arroz branco sulfitos)]; filete | 12,1 | 683 | 1,9 | 164 | 2,3 0,4 |476,8
§- de pescada;
2| Salada/Legumes |alface, milho e beterraba falafel (gluten); | 2,6 87 | 33 0,4 0,0 0,3 48,9
pdo (gluten)
fruta da época 1,2 | 152 | 150 | 04 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de espinafres e feijao-manteiga 5,5 18,5 | 3,7 1,7 0,2 0,3 106,0
© carne de vaca estufada com batata, legumes e arroz branco 33,7 | 688 | 49 20,0 4,3 0,6 596,1
.f;-’ sopa [flocos de
U= Vegetariana guisado de favas com batata e legumes batata (leite, 8,1 31,7 | 58 7,8 1,1 0,5 230,7
8 . ~
§ Salada/Legumes |incorporados: cenoura, feijio verde e milho SUI?tIO’S)]; ;’a" 1,8 8,4 2,6 0,5 0,0 0,2 44,8
gluten
g fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de brdcolos e feijao-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
ovos mexidos com ervilhas e massa salteada com cenoura e milho sopa [floco.s de 16,5 | 23,7 | 2,8 22,8 4,1 0,8 368,0
© batata (leite,
'.,E salteado de legumes (ervilhas, cenoura, feijio-verde e couve-flor) ;:'::Z]Iu::) 110 | 384 | 67 83 13 05 2749
£ com massa latina ’
=2 | Salada/Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados (sulgfitos)‘ pio 1,3 3,3 2,1 0,3 0,0 0,1 20,9
gelatina (gluten) 26,1 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 104,7
pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
abdbora 38 | 156 | 3,2 1,4 0,2 0,3 85,9
eito de morcego (frango) no forno fatiado com pimentos e arro:
z S gh ( _?h) : P ‘ 349 (378| 1,6 | 160 | 25 | 04 |4401
£ fe_EVOS € a:sn a (e;Vlj as) — - sopa [flocos de
g euao—verme' o estufado com couve-coragdo, cenoura e pimento, batata (leite, | 155 | 571 | 45 153 22 05 4338
E arroz de ervilhas sulfitos)]; pao
1| Salada/Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados (glaten) 3,4 38 | 3,1 7,4 1,1 0,1 95,4
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo 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, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas ancias ou pi sdo i i Caso ite 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 Satide 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.

Lynsey Addario
(Americana; Fotojornalista)

Maria Ressa (Filipinas) e
Dmitry Muratov (Russia) Narges Mohammad (Irdo)

Prémio Nobel da Paz 2021 Prémio Nobel da Paz 2023 Néo arriscaria a minha vida se ndo
acreditasse no poder da fotografia

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Dia de reflexdo sobre o papel do jornalista e de comemoragdo de todos os jornalistas que com o
seu trabalho contribuem para a edificagdo de um mundo melhor e mais justo.




