!

UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 1a 5 de junho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g:ft Sal | Kcal
2%-feira
Sopa |creme de abdbora e couve-flor sopa [flocosde | 40 | 136 | 32 | 1,4 | 02 | 02 | 783
o P = 5 batata (leite,
e hambdurguer de vaca no forno com queijo, batata frita pala- N
2 Prato sulfitos)]; 247 [ 31,9 | 04 | 239 | 85 | 09 |4453
= pala e arroz branco Hambrguer de
Salada  |alface, tomate e cenoura vaca (gliten, | o8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 10,9
- N soja, sulfitos);
Péo - Sobremesa  |mistura |bolo ) 3,2 28,4 | 245 | 233 | 16,1 0,5 | 3341
Bolo (Gluten,
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com queijo Ovo, Leite, 90 | 269 | 10 | 28 | 13 | 11 | 1719
Sulfitos, Soja,
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte s6lido | Frutosdecasca | 94 | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 2876
rija, Amendoim,
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época Sésamo); Queijo| 06 7,9 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
8
g prato  [filete de solha no forno com arroz de cenoura sopalflocosde | 18,0 | 178 | 1,7 | 80 | 13 | 05 |2171
= batata (leite,
; sulfitos)]; solha;
Salada  |tomate, pepino e couve-roxa pio (gliten); 10 | 22 | 20 | 02 | 00 | 00 | 137
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época manteigade | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — — - - - amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim de casca rija); 65 277 14 45 08 07 1806
queijo (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% | iosurte (leite) 96 459 200 30 13 11 2532
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 20 11 0,2 1043
42feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijao-branco 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
o
4 X sopa [flocos de
5 Prato  |perninha de frango no forno com massa cotovelos batata (leite, | 284 | 169 | 09 | 65 | 12 | 05 |2410
- sulfitos)]; massa
Legumes |pimento, cenoura e curgetes salteados (glutén); pao | % | L7 | 16 | 03 | 01 | 00 | 125
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); bolacha| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com fiambre de peru demilho(soja); | 75 270 1,1 4,5 1,5 1,4 1804
N N P~ 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 36,1
5feira | \ \
Corpo de Deus
6%-feira
Sopa  |de couve-lombarda 44 | 137 | 33 | 14 | 02 | 02 | 80,0
§‘ ~ . . sopa [flocos de
Prato  |empadao de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho ; 157 | 223 | 20 | 82 | 1,2 | 1,0 |2278
£ batata (leite,
< sulfitos)]; cavala;
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho péo (gliten); 23 | 63 | 1,0 | 04 | 00 | 01 | 381
5 B P manteiga (leite,
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época sojal; queijo (leite); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh&)| pdo de mistura com queijo iogurte (leite); | 83 135 05 32 16 09 1168
bolachas de 4dgua e
Lanche| pdo de mistura com manteiga + fruta da época Sas'(fjga'”:z‘m'z:)e 51 349 | 89 | 75 | 39 | 09 | 2301
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 25 153 04 4,5 1,9 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias 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
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude 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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

|CORPUS CHRISTI|




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 8 a 12 de junho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip ggt Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-coragdo 37 [ 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 75,7
§ ovo mexido com massa espiral salteada com cenoura, "
2 Prato . . sopa [flocosde | 173 | 206 | 2,4 | 11,9 | 23 | 05 236,2
= ervilhas e milho batata (leite,
sulfitos)]; ovo;
Salada massa (glaten);
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época pao (gliten);pdo | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
f = ~ R . de sementes
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com queijo (gldten, sésamo); 83 13,5 0,5 32 1,6 0,9 116,8
queijo (leite);
Lanche|pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido iogurte (leite) 94 | 373 | 168 | 11,0 | 55 | 05 287,6
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 [ 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 71,9
o
g filetes de pescada estufados com molho de tomate e arroz| P2 [flocos de
E Prato batata (leite, 17,5 | 250 | 1,1 8,0 1,2 0,5 244,2
< branco sulfitos)]; filete de
da; pa
Salada  |tomate, beterraba e cenoura (glzf:rf)a, :‘a‘::;ga 12 | 27 | 27 | o1 | 00 | 01 16,5
Péo-Sobremesa  |mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
. o o~ . A . (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com manteiga de amendoim tija); queijo (leite); | &3 277 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)| |eite m/g 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
4-feira | \ \ \
Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades
5%feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco sopa[flocosde | 51 | 153 | 29 | 1,6 | 02 | 02 91,1
o ~ L batata (leite,
S massa salteada de salm3o, cogumelos e milho (massa fitos);
£ Prato suttitos)l; 188 | 172 | 07 | 245 | 45 | 03 365,7
= macarronete) salméo; massa
Lequmes |tomate, pepino e couve-roxa (g'“tenl)’ 10 | 22 | 20 [ 02 | 00 | 00 13,7
- R S cogumelos
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (sulfitos); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga (glaten); 30 283 1,2 6,9 3,8 0,8 190,6
manteiga (leite,
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época soja); queijo | 96 348 88 30 13 11 208,0
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido (leite) 55 156 156 2,5 1,4 0,3 106,3
6°-feira
Sopa  |de curgete e couve-flor sopa [flocosde | 38 | 132 | 29 | 14 | 02 | 02 75,8
o .
S almondegas de aves (frango e peru) estufadas com arroz| batata (leite,
2 Prato sulfitos)]; 153 | 226 | 19 | 189 | 09 | 02 322,9
= de cenoura ’
= = almondegas de
Legumes | couve-coragdo, pimento e cenoura salteados aves (glutén, | L1 | 17 | L6 | 02 | 00 | 00 12,6
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época soja, sulfitos); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
Reforgo alimentar (Manh3)| p&o de mistura com queijo pao (gliten); g 3 135 05 32 16 09 116,8
queijo (leite);
~ . . . P manteiga (leite,
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido soja)‘?og(um 90 442 183 92 49 10 298,3
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais flete) 39 157 09 13 03 03 910

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes s:bsténcias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informaggdo 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 alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

10 de Junho
A data homenageia a nagdo, a lingua e as
comunidades portuguesas, marcando o
aniversario da morte do épico poeta Luis Vaz
de Camdes em 1580.

Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades,
Muda-se o ser, muda-se a confianga;

Todo o mundo é composto de mudanga,
Tomando sempre novas qualidades.

Os Lusiadas

Luis de Camoes

Sonetos de
Luis de Camoes

et Talor par Ky b AxprADE

TEATRO

Luis de Camées




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 8

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 15 a 19 de junho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip éft Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de couve-lombarda e abdbora 40 | 134 | 31 | 14 | 02 | 02 | 773
o
O
2 Prato  |arroz de atum com cenoura e ervilhas sopaflocosde | 154 | 196 | 20 | 98 | 09 | 07 |2299
= batata (leite,
Salada  |alface, beterraba e tomate sulfitos)l;atum; | 95 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pa0- Sob " S pdo (gluten); pdo
do - Sobremesa  [mistura |fruta da época de sementes | %6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (gluten, sésamo);| 83 135 05 32 16 09 1168
queijo (leite);
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte sélido | iogurte (leite) | 94 | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 2876
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
3feira
Sopa  |creme de nabo e couve-flor 41 | 146 | 42 | 16 | 02 | 02 | 838
o rancho (massa macarronete, porco, frango, grio, cenoura, | sopa [flocos de
S| Prao - lombard batata (leite, | 17,1 | 220 | 2,7 | 104 | 28 | 02 | 2515
2 couve-coragdo e couve-lombarda) sulfitos)]; massa
< (glaten); pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (gldten); 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
manteiga de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| p&o de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | g5 277 14 45 08 07 1806
rija); queijo
Lanche| pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% | (leitel;iogurte | 96 459 200 30 13 11 2532
(leite)
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 20 1,1 02 1043
42-feira
Sopa  |de couve-branca e feijao-manteiga 48 | 158 | 34 | 15 | 02 | 02 | 91,0
o
& aloco salteado com batata e legumes (batata palha
g Prato P ) J ( P ! sopa[flocosde | g7 | 63 | 09 | 54 | 08 | 1,6 |1090
= cebola e pimento) batata (leite,
N |f sulfitos), aipo];
Salada | pepino, cenoura e alface bacalhau/paloco; | @2 | 29 | 26 | 01 | 00 | 00 | 150
Pao-Sobremesa | mistura |gelatina gelatina (sulfitos); | 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 | 454
" - = " " pdo (gluten);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru bolachade milho | 72 27,0 1,1 4,5 1,5 1,4 1804
(soja) ; iogurte
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte sdlido (leite) 63 | 268 | 158 | 2,7 | 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 espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
. . sopa [flocos de
S perna de peru no forno fatiada com molho de tomilho e batata (leite,
2 Prato . . i | 249 | 169 | 09 | 128 | 35 | 04 |2836
= lim3o, massa cotovelinhos sulfitos)]; massa
(gluten);
Lequmes |feijao verde, cenoura e milho salteados cogumelos 11 | 50 | 1,2 | 03 | 00 | 01 | 273
A 9 J (sulfitos); pdo
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); manteiga 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga (leite, soja); queijo | 3,0 283 1,2 69 38 08 1906
~ R .. S (leite); iogurte
Lanche|pdo de mistura com queijo + fruta da época (leite) 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sdlido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
6°-feira
Sopa  |creme de lentilhas e abdbora sopa [flocosde | %7 | 155 | 28 | 14 | 02 | 02 | 887
§ﬂ . batata (leite,
g | Pt |filetes de pescada panados no forno com arroz branco sulfitos)]; filetes | 179 | 315 | 04 | 75 | 11 | 04 | 2684
= — de pescada
Salada  |tomate, couve-roxa e juliana de couve (pescada, 08 | 15 | 1,4 | 02 | 00 | 00 | 106
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época glutén); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| p&o de mistura com queijo (g!uten); quelio ) g3 135 05 32 16 09 1168
(leite); manteiga
~ . . . P leite, soja);
Lanche|pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido { ! ) 90 442 183 92 49 1,0 2983
bolacha de milho
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) (soja) 0,8 ‘ 11,2 ‘ 0,2 ‘ 0,2 ‘ 0,1 ‘ 0,3 ‘ 52

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustdceos , 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 intolerante, estas substdncias 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 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 alteragées por motivos

imnravicivaic

500 anos do nascimento de
Luis Vaz de Camoes

E sou ja do que fui tao diferente

Que, quando por meu nome alguém me chama,
Pasmo, quando conhego

Que ainda comigo mesmo me pareco.

R
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UMNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

MUNICIPIO DE GUIMARAES

j . . ) AG
Semana de 22 a 26 de junho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip Sat Sal Kcal
2%-feira
Sopa de alho-francés sopa [flocos de 31 12,4 2,2 13 0,2 0,2 69,0
3 batata (leite,
o . sulfitos)]; carne
5 Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) picadadevaca | 159 | 21,7 | 1,4 | 155 | 05 | 02 | 2915
(glaten, soja,
Salada  |alface, pepino e milho suffitos); massa | 1,3 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
- . z (gluten); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glditen); pdo de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha)| p3o de mistura com queijo sementes (gliten, | 90 | 26,9 1,0 2,8 1,3 1,1 171,9
P quel)
sésamo); queijo
~ . . m (leite); manteiga
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte sOlido | \qie coia)siogurte| 4 | 373 | 168 | 110 | 55 | 05 | 2876
- (leite)
Reforgo 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
o sopa [flocos de
g . . batata (leite,
2 pPrato  |saladinha de pescada com batata cozida e legumes o | 108|161 32 | 38 | 06 | 03 | 1428
= sulfitos)]; pescada;
< ” leite de creme
Legumes |brécolos, couve flor e cenoura salteados (leite); pio 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 42,7
P30 - Sobremesa | mistura |leite creme (gliten); manteiga | 44 | 146 | 13,9 | 51 | 1,7 | 01 | 121,2
- - - - - - de amendoim
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosde casca | 65 277 14 45 08 07 1806
Lanche|pdo de mistura com queijo + fruta da época ”""’);q‘:‘*_‘i""e“e” 96 348 88 30 13 11 2080
elte
Reforgo alimentar (Tarde)||eite simples(DI 6,6 9,8 9,8 3,2 1,8 0,2 93,7
¢ p
42-feira |
Feriado
52-feira
Sopa  |creme de brécolos 40 | 131 | 27 | 15 | 02 | 02 | 772
° massa de ovo colorida (ovo cozido ralado, ervilha
S| Prato . ( ’ ’| sopalflocosde | 199 | 130 | 21 | 96 | 20 | 04 | 1819
£ cenoura, milho e massa cotovelos) batata (leite,
< sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e milho (glutén); ovo; leite-| 53 | g3 | 10 | 04 | 00 | 01 | 381
creme (leite); pdo
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época fguten); manteiga | g | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite, soja); queijo
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de centeio com manteiga (leite); iogurte | 3,0 283 12 69 38 08 1906
= - " . leit
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época (lite) 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1063
6%-feira
Sopa  |de nabo e feijao-vermelho 46 | 162 | 39 | 16 | 02 | 02 | 929
o
O
£ Prato  |perna de frango estufada com arroz branco sopa [flocosde | 285 | 271 | 10 | 93 | 16 | 05 | 3092
= " batata (leite,
Salada  |tomate, beterraba e pepino sulfitos)]; pio | M3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p3o de mistura com queijo manteiga (leite, | g3 135 05 32 16 09 1168
soja); iogurte
Lanche|p3o de mistura com manteiga + iogurte liquido (leite); 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
Reforco alimentar (Tarde)| tostas integrais 39 157 0,9 1,3 0,3 0,3 91,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 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. Ementa sujeita a alteragaes por motivos imprevisiveis.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 29 a 3 de julho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip ;\St Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de feijdo-verde sopa[flocosde | 3,6 | 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
g batata (leite,
g prato  |douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas sulfitos)]; 108 | 325 | 07 | 97 | 05 | 01 |2680
= douradinhos de
salada  |alface, beterraba e tomate pescada fpeixe, | o157 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
moluscos, glutén,
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época crustaceos); pdo | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
i = ~ . . (glaten); pdo de
Reforgo alimentar (Manh3) pdo de mistura com queijo cementes (gliten, | 90 | 269 | 10 | 28 | 13 | 11 | 1719
sésamo); manteiga
Lanche| pdo de sementes com manteiga + iogurte s6lido | (eite, soja); queijo | 94 | 37,3 | 168 | 11,0 | 55 | 05 | 2876
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (leite) 06 79 78 02 00 00 361
3-feira
Sopa |de feijdo-branco e couve-coragdo sopa[flocosde | 47 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
o - x lei
3 jardineira de frango (batata, chourico, feijdo-verde, batata (leite,
g Prato . sulfitos)]; 19,0 | 186 | 3,4 51 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%| riakiaueio | 96 459 200 30 13 11 2532
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte 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
2 prato  |bolonhesa de atum com massa esparguete sopafflocosde | 156 | 174 | 1,4 | 101 | 1,0 | 07 |2243
= batata (leite,
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface sulfitos)l; massa | 315 5 1 55 | 01 | 00 | 00 | 151
(glaten); atum;
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
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 [ 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
o
& , . . sopa [flocos de
£ Prato | pd de porco fatiada com molho de laranja e arroz branco | patata (leite, | 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 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N = ~ A N soja); queijo
Reforgo alimentar (Manha 2 1,2 1
G ( )| pdo de centeio com manteiga (lite), iogurte | 30 283 L 69 38 08 1906
Lanche| pdo integral com queijo + fruta da época (leite) 89 279 89 38 15 10 1837
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte solido 55 156 156 2,5 1,4 03 1063
6°feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 38 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 764
o cens sopa [flocos de
° massa vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura,| “\iata (eite
S| Prato . : ' 80 | 207 | 26 | 39 | 06 | 02 |1508
= couve-coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) sulfitos)]; massa
= (glaten);
cogumelos
Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (‘TE":‘“;S)”’:? 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
gluten); pudim
= a q (leite); queijo
Pao - Sobremesa | mistura pudlm (leite); manteiga 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo (leite, soja); iogurte| 8,6 | 24,2 | 0,9 27 | 13 1,0 | 1584
(leite); bolachas de
~ . . . . 4gua e sal (gluten,
Lanche| pdo de mistura com manteiga + iogurte liquido leite, soja, sulfitos) || 00 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de 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 conti
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 Satide 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

m gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6So0ja, 7Leite, 8Frutos de casca




