Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
L ementa vegetariana
. , A
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 alergéneos Prot | HC | Aglc| Lip SSt Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés 34 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
8. sopa [flocos de
g Prato  |riss6is de tofu e espinafres no forno com arroz branco batata (leite, 55 | 419 | 40 | 64 | 12 | 01 | 2513
< sulfitos)]; risséis de
Salada  |alface, pepino e beterraba tofueespinafres | 93 | 54 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
— - ; (gluten, ovo, soja,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sulfitos); pio 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh&)| pgo de mistura com margarina (gldten); margarina | 49 543 19 72 38 0,8 1805
(leite, soja); bebida
Lanche|p&o integral com doce + sumo de fruta 100% vegetal (soja) 40 | 41,8 | 248 | 1,6 | 03 | 06 | 1991
Reforgo alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
& sopa [flocos de
g Prato | bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete batata (leite, 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
= sulfitos)]; bolinhos
Lequmes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados defeidopreto | 5| 19 | 17 | 02 | 00 | 00 | 149
(gluten); massa
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pdo 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ R {IV ; i
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada (g:;e") manfelga 4,1 29,8 | 65 0,6 0,1 0,7 | 1431
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| (frutosdecasca
Lanche| rija)iogurte | 115 | 303 | 40 | 7,4 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
o
2 Prato  |ervilhas estufadas com curgete e batata assada sopa [flocosde | 45 | 176 | 24 | 64 | 09 | 02 | 1475
= batata (leite,
Salada  [tomate, couve-roxa e milho suffitos)l;pdo | 33 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pa0 - Sob " S (glaten); bolacha
a0 - Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); |_ %6 | %9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| bolacha de milho (DI) margarina (leite,| 0,8 11,2 0,2 0,2 0,1 0,3 52,0
soja); iogurte
Lanche| pdo de mistura com margarina + fruta da época | vegetal(soja) | 47 | 322 | 87 | 66 | 17 | 07 | 2095
Reforgo alimentar (Tarde) liogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
52-feira
Sopa  |de brdcolos 36 [ 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
s oo fly di
o feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-| *2l e,
S| Prao N atata leite, 66 | 138 | 23 | 37 | 05 | 02 | 1155
£ lombarda, cenoura e couve-coragdo) sulfitos)];
< cogumelos
Legqumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragido ( ‘Iﬁ‘:'f“)‘"g; :’a‘:‘ 12 [ 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
gluten); bolacha
a0 N . de milho (soja);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época ogurte vegetal 0,2 10,7 | 10,7 0,4 0,1 0,0 45,5
Reforgo alimentar (Manha) pdo de sementes com marmelada (soja); pao de 3,5 25 6,6 1,8 0,4 01 | 1316
N N sementes (gluten,
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal sésamo) 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
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 903
o
On
2 | Pato |massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho 5‘;”? [t""g?i"e 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
- atata (leite,
= ,
. . . ; massa
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (liten;pio | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); margarina | 0,6 | 7,9 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- - - " " (leite, soja);
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina bolachaintegral | 41 243 10 72 38 08 1805
(gluten, leite, soja,
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época sulfitos) 47 | 377 | 143 | 09 | 02 | 07 | 1791
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha integral 22 | 164 | 08 3,9 1,8 04 | 1115

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustéceos , 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 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.

Tomar.

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

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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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Agic| Lip é:t sal | Keal
2%-feira
Sopa |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 14 | 02 | 01 | 691
o
o
2 prato |chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com esparguete Szpa lf"’(T‘{S de | 114 | 344 | 1,7 | 40 | 06 | 03 |2218
= atata (leite,
sulfitos)]; massa
salada |alface, cenoura e couve-roxa (glteny;po | 23 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); margarina| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" - - N " (soja); pao de
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina sementes (gliten, | 41 243 10 72 38 08 1805
sésamo); iogurte
Lanche|pdo de sementes com marmelada + iogurte vegetal | vegetal (soja) 91 | 324 | 91 | 35| 06 | 07 | 2068
Reforco alimentar (Tarde) |fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o e
I3 curgete panada com salada russa (batata, feijdo-verde,
2 Prato getep ) ( »1el ! sopalflocosde | o\ | 500 | 39 | 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) batata (leite,
- - — sulfitos)]; curgete
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde panada (gliten); | 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
. - p 5o (gliten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época boT::hfdueer;‘i)lho 0,6 79 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)|bolacha de milho (DI) (soja); iogurte 08 11,2 0,2 0,2 0,1 03 52,0
~ . N vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
42-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 743
§« ervilhas estufadas com tomate, cenoura e pimento, com| sopa [flocosde
£ Prato batata (leite, | 49 | 301 | 22 | 65 | 09 | 03 | 2010
= arroz branco O
sulfitos)]; pdo
Salada  |beterraba, couve-coragdo e cenoura (glaten); bolacha| 1,1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reft limentar (Manh&)|p3o de mi bebidavegetal [, 0 757 | 06 | o1 | 07 | 1396
eforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota (soja); iogurte | % , , , , , X
Lanche|bolacha de milho (DI) + bebida vegetal vegetal (soja) | 80 | 196 | 82 | 44 | 07 | 11 | 150,0
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 638
52-feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
& sopa [flocos de
2 Prato  |massa salteada com grao-de-bico, milho, ervilhas e cenoura batata (leite, 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
< sulfitos)]; massa
Legumes |incorporados : milho, ervilhas e cenoura ( Iff‘“‘)e“” pao | 53 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
gluten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (f'r'i‘j‘a‘;?i::f::a 65 277 14 45 08 07 1806
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época vegetal (soja) | 47 | 370 | 135 | 09 | 02 | 07 |1757
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
& feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e sopa [flocos de
2 Prato batata (leite, 82 | 372 | 29 | 66 | 1,0 | 03 |2445
= cenoura, arroz branco sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, pepino e tomate (gliten); margarina| 99 | 11 | 1,1 | 02 | 00 | 00 | 96
- " " (soja); iogurte
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)|p&o de mistura com marmelada b°'a|°(hf‘?td9ég‘f"’ el 41 298 65 06 01 07 1431
sal (gluten, soja,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal auftos lete) | 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 | 2372
Reforco alimentar (Tarde) | bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 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

ou pi 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 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Agic| Lip gaGt sal | Keal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e couve-flor 40 | 136 | 32 | 14 | 02 | 02 | 783
I8
g | Pao |empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho sopa [flocosde | 127 | 461 | 19 | 38 | 05 | 02 | 2736
< = = = batata (leite,
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho sulfitos)]; pio | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhi)|p&o de mistura com margarina margarina (sofa); [, o6 03 | 1,032 | 6,468 | 1,654 | 0,796 | 187,0
iogurte vegetal
~ . . soja
Lanche| pdo de centeio com marmelada + iogurte vegetal (soia) 80 | 364 | 93 | 33 | 06 | 06 |2169
Reforco 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 | 15 | 02 | 02 | 85
o . . . . cem o
I3 ardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas
2| Prao y € ( ! » el ! 7| sopalflocosde | g5 | 306 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= cenoura) batata (leite,
A " i sulfitos)]; pdo
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde . 21 |39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
(gluten); bolacha
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época de milho (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota iogurte vegetal | 41 | 291 | 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
- P (soja)
Lanche|bolacha de milho (DI) + fruta da época 14 191 80 04 01 03 831
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
42-feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
8 seitan no forno com molho cremoso de cenoura e arroz
g Prato sopa [flocos de 5,9 26,1 2,0 7,9 1,1 03 | 2019
< branco batata (leite,
salada  |alface, tomate e cenoura sulfitos)]; seitan | 0,8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten, soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N N pdo (glaten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com marmelada margarina (soja);| Y808 2553 67 15 04 06 13232
~ . . . iogurte vegetal
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal (soja) 95 | 296 | 37 | 93 | 22 | 08 | 2507
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de grdo-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
8 sopa [flocos de
2 Prato  |esparguete salteado com tomate e grao batata (leite, | g7 | 320 | 15 | 49 | 07 | 01 |2108
= sulfitos)];
Legqumes |brdcolos, cenoura e milho salteados esparguete 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
P30 - Sob i fi da é (gliten); pio 1 T T 8 | 02 | 00 | 00 | 361
G0 - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); bolacha | ! ) , ] , b
Reforco alimentar (Manha)|bolacha de milho (DI) de milho (soja); | 08 11,2 0,2 0,2 0,1 03 520
pdo de mistura com margarina + sumo de fruta|marsarina (soja);
Lanche . bebidavegetal | 51 | 459 | 200 | 67 | 17 | 08 | 2682
100% (soia)
Reforco alimentar (Tarde) | bebida vegetal 7,2 8,4 8 4,2 0,6 09 97,979
6°-feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijdo-branco 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
g» chili de legumes (feijdo-preto, milho, pimento, cenoura,
2 Prato sopalfiocosdebatata| 81 | 331 | 39 | 69 | 1,0 | 04 | 2286
= curgete) com arroz de cenoura (leite, sulfitos)]; pdo
. . (gluten); margarina
Legumes |incorporados: pimento, cenoura e curgete (leite, soja); manteiga| 09 | 21 | 20 | 02 | 01 | 00 | 135
- . i de amendoim (frutos
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de casca rfa); Iogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com margarina vegetal (soja); 41 243 1,0 7,2 3,8 08 1805
bolachas de 4gua e sal
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| (sliten, soja, suffitos,
Lanche| leite) 11,5 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal
Reforco alimentar (Tarde) | bolacha agua e sal 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido 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 funcionarios. 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 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.

Fotografias famosas da histéria mundial

Fotografia de: Charles C. Ebbets
Operdrios a almogar nas alturas
durante a construgdo do edificio
RCA no Rockfeller Center

(EUA, 1932)

Fotografia de: Steve
McCurry

Menina: Sharbat Gula
(Afganistdo, 1984)

Fotografia 2Amanhecer da Terra",
Missdo Apolo 8
Primera fotografia da Tierra desde
a Lua (NASA, 1968)
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025 alergéneos | Prot | HC | Agic| Lip éaGt sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
o ’ .
& hamburguer de espinafres no forno com esparguete e
2| Prabo ) g P i sopalfiocos dedateta| 153 | 61,8 | 1,1 | 159 | 1,0 | 01 |3206
= ervilhas salteadas ftte o)l
Salada  [couve-coragdo, couve-roxa e cenoura esp‘ma‘fres le'uﬂjnr 12 | 29 | 20 | 01 | 00 | 00 | 171
ovo, leite, aipo);
P&o - Sobremesa | mistura |fruta da época esparguete (gliten); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" T~ " po (gliten); bolacha
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota demihotsop; | 41 | 201 | 57 | 06 | 01 | 07 |1396
Lanche|bolacha de milho (D.1.) + iogurte vegetal ogurtevegetelboR) | 55 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforco alimentar (Tarde) |fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
o
o
2 prato  |falafel (bolinhos de grao-de-bico) no forno com arroz branco | sopalflocosde | 88 | 472 | 15 | 78 | 1,1 | 02 | 2993
< batata (leite,
Salada  |alface, milho e beterraba 5“("““’5)]?) falafel | 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
" A S gluten); pdo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)|pdo de mistura com margarina margarina (soja);| 45 | 269 | 10 | 65 | 1,7 | 08 | 187,0
bebida vegetal
Lanche|p3do de sementes com marmelada + fruta da época (soja) 45 | 351 | 145 | 22 | 05 | 01 | 1799
Reforco alimentar (Tarde) | bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 98,0
42-feira
Sopa  |de espinafres e feijdo-manteiga 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 880
o
O .
g Prato  |guisado de favas com batata e legumes sopa [flocosde | 58 | 21,7 | 38 | 36 | 05 | 03 | 1431
< batata (leite,
Lequmes |incorporados : cenoura, feijdo-verde e milho 5“(”:‘}25”;) massa | 39 | 54 | 1,5 | 03 | 00 | 01 | 283
gluten); pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); manteiga| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)|p&o de mistura com manteiga de amendoim deamendoim | oo 577 14 45 08 07 1806
(frutos de casca
- i X rija); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal vegetal (soja) 91 | 324 | 91 | 35 | 06 | 07 | 2068
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 e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
o . en
& salteado de legumes (ervilhas, cenoura, feijao-verde e couve-
2| Prato : ( ’ vl sopalflocosde | 54 | 196 | 37 | 37 | 06 | 03 | 1342
= flor) com massa batata (leite,
Legumes |couve-coragdo, cenoura e pimento salteados ( Slf‘lf'“;s)g; :’a‘; 09 | 22 | 13 | 32 | 05 | 00 | 411
- ; ” gluten); bolacha
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); | %6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)|bolacha de milho (DI) iogurte vegetal | 0,8 11,2 0,2 0,2 0,1 03 52,0
Lanche| po de mistura com compota + fruta da época (soja) 52 | 397|136 | 09 | 02 | 07 | 1892
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor 38 | 132 | 29 | 14 | 02 | 02 | 758
& feijdo-vermelho estufado com couve-cora¢do, cenoura e| sopalflocosde
£ Prato A batata (leite, 7,7 30,9 3,6 6,7 1,0 03 | 2171
= pimento, arroz de cenoura sulftos)]; pio
Legqumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados (gluten); 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 42,7
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época margarina (soja); | 0,6 | 7,9 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh)| p3o d tei lad iogurte vegetal = 67 | 04 | 01 | 06 | 1532
G p3do de centeio com marmelada (soja); bolacha | , X , , , ,
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal de milho (soja) | 91 | 269 | 36 | 93 | 21 | 07 |2372
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 520

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido 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 funcionarios. 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 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.

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

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.

Narges Mohammad (Irdo)
Prémio Nobel da Paz 2023
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Lynsey Addario
(Americana; Fotojornalista)

Ndio arriscaria a minha vida se néo

acreditasse no poder da fotografia




