Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
A
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip SS{ Sal | Kcal
22-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
o .
=3 barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de
2| P X . s oo e 123 | 324 | 07 | 96 | 05 | 01 | 2680
jE ervilhas leite, sulfitos)];
< barrinhas de pescada
Salada  |alface, pepino e beterraba panadas (peixe, 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
moluscos, gliten,
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época crusticeo); pio 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N = ~ . N (gluten); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com manteiga (eite, soja)queio | 41 243 1,0 72 38 08 1805
= . (leite); leite
Lanche|pdo integral com queijo + sumo de fruta 100% 8,5 ‘ 37,0 ‘ 20 | 37 | 14 | 10 | 2178
Reforgo alimentar (Tarde) |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 02 937
32feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
3 perna de peru no forno lascada com molho de laranja e| *°P2 [flocosde
g Prato batata (leite, 249 | 169 | 0,9 12,8 | 3,5 04 | 2836
= massa macarronete sulfitos)]; massa
Lequmes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados ((Ig}ﬂte;); PO | 95 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
, N S gluten); queijo
Pao- Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite); manteiga 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo de amendoim 86 242 09 2,7 1,3 1,0 1584
pdo de mistura com manteiga de amendoim + (frutos de casca
Lanche| L rija); iogurte 11,0 | 450 | 186 | 65 1,9 09 |284,9
iogurte liquido (leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o sopa [flocos de
g lombinhos de pescada estufados, batata assada e arroz batata (leite,
= Prato y i 191 | 366 | 1,8 | 11,0 | 1,6 0,6 | 3255
< branco sulfitos)];
sal i lombinhos de
alada  |tomate, couve-roxa e milho pescada; pio | 13 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); bolacha| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manh)|bolacha de milho (DI) demilho (soja); | o8 112 02 02 01 03 520
manteiga (leite,
Lanche|pao de mistura com manteiga + fruta da época 5°ja()l? i°g)‘”te 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 |2166
eite
Reforgo alimentar (Tarde) liogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1063
5%feira
Sopa  |de brdcolos 36 [ 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
. N - flocos d:
° feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijao-branco, sopa [flocos de
& Prato - batata (leite, | 17,3 | 32,0 | 2,9 | 151 | 3,5 | 04 |3353
£ couve-lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz sulfitos)]; pao
< (gluten); pdo de
. ~ sementes
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo (glaten 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
a5 o z sésamo); queijo
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); bolacha 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de sementes com queijo de milho (soja); | 80 | 195 | 1,1 | 39 | 15 | 04 | 1469
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte sélido iogurte (leite) | 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
6°feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,3
g sopa [flocos de
2 Prato  |massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, | 16,7 | 200 | 2,4 | 55 | 09 | 09 |1976
= sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho ‘3"{‘9;‘);?:“)'3; 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
— - " pao (glaten);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época queijo (leite); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mistura com fiambre de frango bolachamaria | g 543 10 45 1,5 14 1669
(gluten, leite, soja,
Lanche|pdo de mistura com queijo + fruta da época sulfitos) 9,2 ‘ 32,2 ‘ 87 | 30 | 13 | 11 | 1945
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha maria (DI) 1,3 133 67 6,4 0,7 0,0 1155

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que cont

m glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 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
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

ou

meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo 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.

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
é o caso do Convento de Cristo, em
Tomar.

O Castelo de Guimardes, onde nasceu
Portugal, e o Castelo de Obidos s3o dois
castelos nacionais que fazem parte das 7
Maravilhas de Portugal - Monumentos.
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_ ~
v MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc| Lip ;\aGt sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 [ 120 | 17 | 14 | 02 | 01 | 691
o
o
2 almondegas de aves (frango e peru) estufadas com sopa [flocos de batata
£ Prato (eite, sulfitos); | 167 | 21,9 | 1,4 | 162 | 05 | 02 | 3018
esparguete alméndegas de aves
salada  |alface, cenoura e couve-roxa ‘f'n“a‘;"af;{i;“l"ﬁ;’:’ 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
P&o-Sobremesa | mistura |fruta da época <€'i‘;°"£:::£:r<"fei:eﬁ 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha) pdo de sementes com queijo (glaten, sésamo); | 8,0 195 1,1 39 15 04 1469
manteiga (leite, soja);
~ . . , iogurte (leite)
Lanche|pdo de mistura com manteiga + fruta da época 47 | 322 | 88 | 74 | 39 | 08 | 2166
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2,0 1,1 0,2 104,3
32-feira
Sopa  [creme de brécolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
§ filetes de pescada panados no forno com salada russa sopa [flocos de
2 Prato L - batata (leite, | 19,5 | 23,5 | 33 | 45 | 07 | 05 | 2156
= (batata, feijdo-verde, cenoura e ervilhas) sulfitos); filetes
Lequmes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo-verde Pa"ﬂldm(]pescada» 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
2 R L, glaten); pao
P&o-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); bolacha | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| bolacha de milho (DI demiho(soja); | g 172 02 02 01 03 520
queijo (leite);
Lanche|p3o integral com queijo + iogurte sélido iogurte (leite) | 13,4 ‘ 336 ‘ 15,6‘ 6,0 ‘ 28 ‘ 12 ‘ 2429
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
Sopa  |de espinafres 36 [ 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
3
g , . sopa [flocos de
E| Pao |pd de porco assada fatiada com arroz branco batata (leite, | 237 | 266 | 05 | 275 | 81 | 04 | 4516
~ sulfitos)]; pdo
Salada  |beterraba, couve-coragdo e cenoura (gliten); 11 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194

Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1

Reforgo alimentar (Manhi)|pFo de mistura com manteiga soiabolachadel ) 543 10 72 38 08 1805

milho (soja); leite

Lanche|bolacha de milho (DI) + fruta da época 14 191 8 04 01 03 81
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
5°-feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
§ massa salteada com atum, ovo cozido, milho, ervilhas e
g Prato sopa [flocos de batata | 24,1 20,1 2,4 16,3 2,5 0,9 324,8
= cenoura (leite, sulftos)}; massa
7 g - (gliten); ovo; pudim
Lequmes |incorporados: milho, ervilhas e cenoura eite) nio gitery; | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao-Sobremesa | mistura [pudim manteiga de 23 [ 137 | 104 | 23 | 1,7 | 03 | 831
(frutos de
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim cascarijaqueio | 65 277 1,4 45 08 07 1806
(leite); iogurte (leite)
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte liquido 131 415 182 47 23 12 2627
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
§ arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com
2 Prato . 21,9 | 173 | 1,4 | 109 | 36 | 06 | 25638
= queljo sopa [flocos de
salada  |alface, pepino e tomate batata (leite, | 09 | 1,1 | 1,1 | 02 | 00 | 00 9,6
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época 5“'{;‘15);; aueliol o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. |~ " - eite); pdo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo (gliten); bolacha| 83 135 05 32 16 09 1168
pdo de mistura com fiambre de peru + fruta da| demilho (soja)
Lanche|’, 74 322 88 4,7 1,5 1,4 2030
época
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 0.2 0,2 0,1 0,3 52,0
A sua refeigdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas ancias ou sdo

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.
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= Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

i MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip g;:‘t sal | Keal
22feira
Sopa  |creme de abdbora e couve-flor 40 | 136 | 32 | 1,4 | 02 | 02 | 783
o sopa [flocos de
4 = : : batata (leite,
2 Prato  |empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho ftos)] » | 157 | 223 | 20 | 82 | 12 | 10 |2278
= sulfitos)];
N . . . i cavala; pdo
egqumes |incorporados: cenoura, ervilha e milho (aliten) 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
- : y gliten);
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com manteiga soja);queijo | 45 27 1,1 72 39 09 194
~ . o N ™ leite); i rt
Lanche|p&o de centeio com queijo + iogurte sélido (lef Tl)ei':;g)” © | 127 [ a0 166 | 50 | 25 | 12 [2617
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 1,5 | 02 | 02 | 835
S jardineira de peru (batata, chourico, feijdo-verde,| sop[flocosde
g Prato A batata (leite, | 18,0 | 186 | 3,4 | 7,4 | 18 | 02 |2142
= erV|Ihas, cenoura) sulfitos)]; chourigo
a sz . (leite, soja); pdo
Lequmes |incorporados: feijdo-verde, cenoura e ervilha (eliten); queiio | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Reforgo alimentar (Manh)| p3o de mistura com queijo (leite);bolachade | g3 135 o5 32 16 09 1168
milho (soja);
Lanche|bolacha de milho (DI) + fruta da época iogurte (leite) 14 191 80 04 01 03 881
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte soélido 55 1563 15,63 25 1,4 0,3 106,3
42feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 | 133 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
58
= . . i sopa [flocos de
£ Prato  |petinga frita com arroz de tomate e feijdo vermelho ; 126 | 188 | 04 | 76 | 12 | 02 |196,1
< batata (leite,
Ifitos)];
Salada  |alface, tomate e cenoura sulfitos)l; e 18 | 17 | 01 | 00 | 00 | 109
petinga; pdo
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época (glaten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pﬁo integral com fiambre de peru manteiga (leite, | 6,1 18,0 1,1 52 1,7 1,3 1451
soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte sélido (leite) 10 426 167 97 52 11 3004
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
52-feira
Sopa  |de grao-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
o .
4 perna de frango estufada com cenoura e pimento com| sopa [flocos de
g Prato batata (leite, | 289 | 189 | 27 | 66 | 12 | 05 |25L7
=< esparguete sulfitos)];
Legumes |brdcolos, cenoura e milho salteados esparguete 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pao 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|bolacha de milho (D) (ilme:‘:‘; b(‘"a_d)‘a 08 112 02 02 01 03 520
e milho (soja);
do de mistura com queijo + sumo de fruta io (leite):
Lanche|P quel queijo (leite); | 95 435 199 29 13 1,1 2397
100% leite
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 66 98 98 32 18 02 937
62-feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijao-branco 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
o e com . . sopa [flocos de
= chili de legumes (feijdo-preto, milho, pimento, cenoura _
2 Prato & (e ! i P ! ’|  batata (leite, 81 (331 39 | 69 | 1,0 | 04 |2286
= curgete) com arroz de cenoura sulfitos)]; pao
= - Ldten); quel]
Legumes |incorporados : pimento, cenoura e curgete (gliten); aueiio [0 9151 [ 20 | 02 | 01 | 00 | 135
= (leite); manteiga de
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época amendoim (frutos | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
N ~ ~ . P de casca rija);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo ogurte (eitey | 33 135 05 32 16 09 1168

pdo de mistura com manteiga de amendoim + | bolachas de dgua e
. P sal (gldten, leite, | 11,0 450 18,6 6,5 1,9 09 2849
iogurte liquido soja, sulfitos)

Lanche

Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refei¢do 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,

QRinn 1AMArtavds 11Camantar dn cheama 190 clfiear 19Ten ~ artan PR ~za
A sua refei¢do contém ou pode cont seguints rodutos e seus 4ceos , 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 estas ancias 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 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.

Fotografias famosas da histéria mundial

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

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

(EUA, 1932)
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Agic| Lip éaGt sal | Keal
2°-feira
Sopa |de couve-coragdo sopaffiocosde | 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
§ hamburguer de aves (frango e peru) no forno com batata (leite,
g Prato sulfitos)]; 186 | 144 | 06 | 88 | 27 | 02 |2130
< esparguete hamburguer de
Salada  |couve-roxa, alface e cenoura aves (gliten,soja, | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- " ’ sulfitos); massa
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p&o de mistura com queijo (gliten); queijo | g3 135 g5 32 16 09 1168
(leite); bolacha de
Lanche bolacha de milho (D.I.) + iogurte sélido milho (soja); 63 ‘ 26,8 ‘ 15,8 ‘ 2,7 ‘ 15 ‘ 05 | 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época iogurte (leite) | 50 ;9 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
o
g filetes de pescada estufados com molho de tomate e arroz| sopa [flocosde
E Prato batata (leite, 17,5 | 250 | 11 8,0 1,2 05 | 2442
< branco sulfitos)]; filete de
- da; pa
salada  |alface, milho e beterraba (glzf:?_ %P 116 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); pdo de| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
" = o~ ; ; sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga sésamo); queiio | 41 243 10 72 38 08 1805
Lanche|p&o de sementes com queijo + fruta da época (leite); leite 86 274 89 41 16 05 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|leite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
42-feira
Sopa  |de espinafres e feijdo-manteiga sopa [flocosde | 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 880
N batata (leite,
2 Prato  |carne de vaca estufada com batata e legumes sulfitos)]; pao | 223 | 192 | 30 | 73 | 21 | 04 |2327
= " e = (glaten);
Lequmes |incorporados : cenoura, feijdo verde e milho manteigade | L1 | 54 | 15 | 03 | 00 | 01 | 283
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhi)| p&io mistura com manteiga de amendoim (fru__m)s decasca [“g ™ 277 14 45 08 07 1806
rija); queijo
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido (leite); iogurte | 145 4256 1666 53 265 14 2783
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época (leite) 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa  |creme de brécolos e feijdo-branco 510 | 153 | 29 | 1,6 | 02 | 02 | 911
o . . sopa [flocos de
& ovos mexidos com ervilhas e massa salteada com cenoura | "o eite
2 Prato ) » | 11,3 | 206 | 24 | 11,9 | 23 | 05 | 2362
= e milho sulfitos)]; ovo;
Legumes |couve-cora¢do, cenoura e pimentos salteados "‘assal(f'“te“); 09 | 22 | 13 | 32 | 05 | 00 | 411
gelatina
Pao - Sobremesa | mistura gelatina (sulfitos); 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Reforco alimentar (Manha)|bolacha de milho (D.l.) bolacha de milho| 0,8 11,2 0,2 0,2 01 03 52,0
pao de mistura com fiambre de frango + fruta da| (s#2); pdo
Lanche|", (gliten); iogurte | 7,8 349 89 47 15 14 2164
época (leite)
Reforco alimentar (Tarde) liogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 106,3
6°-feira
Sopa  |abdbora 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
§ peito de morcego (frango) no forno fatiado com pimentos| sopa [flocos de
2 Prato . batata (leite, | 246 | 214 | 14 | 75 | 12 | 03 |2538
= e arroz de ovos de aranha (ervilhas) ¢ ’
= sulfitos)]; pdo
Legumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados (glditen); queijo | 15 | 20 | 17 | 32 | 05 | 00 | 427
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite); manteiga| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|pZo de centeio com queijo (lleite,sojal; [0 00 o803 11 25 1,175 1,033 1685
iogurte (leite);
= . . . - bolacha de milh
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido ° ac(:oj:)m' ° 90 442 183 92 49 10 2983
Reforco alimentar (Tarde)|bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 520

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 i

séo

estas

ou

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 Sadde 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.

Maria Ressa (Filipinas) e
Dmitry Muratov (Russia)
Prémio Nobel da Paz 2021

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Narges Mohammad (Irdo)
Prémio Nobel da Paz 2023

Lynsey Addario
(Americana; Fotojornalista)
Ndo arriscaria a minha vida se ndo

acreditasse no poder da fotografia

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.




