Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES )
Semana de 5 a 9 de maio de 2025 UNISELF

Alergénios
‘g*‘ ' Prot. HC Aglc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de feijdo-verde 4,4 1169 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
= Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate Szz:a[::’ﬁz;:e 20,7 |56,6 | 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
E " ~ sulfitos)]; pastéis
28 Vegetariana arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, (bacalhau, ovo, | 15,9 |57.4| 4,8 79 12 03 369,8
S curgete e couve-branca) dissulfito de
&D Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate sédio); pdo 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 |24,2] 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-branco e couve-coragdo 54 |19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5
jardineira de frango (frango, batata, feijdo-verde, ervilha e cenoura
Normal ’c e brancog (frang ! ) 34,0 |294] 59 | 107 | 1,9 | 06 | 3524
£ jardineira vegetariana (batata, favas, feijio-verde, ervilhas,| *0P2 [flocosde
" Vegetariana ’ ’ ! ’| batata (leite, | 10,3 |32,3| 6,1 7,7 1,2 0,3 241,9
§ cenoura) sulfitos)]; pdo
2 Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten) 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 |24,2] 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e curgete 49 190 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
sopa [flocos de
© Normal massa salteada de salmdo, cogumelos e milho batata (leite, 26,5 |18,3| 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
K sulfitos)]; massa
;0| Vegetariana massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (gluten); salm3o;| 9,8 |37,3| 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
g Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface (::ﬁ:(:?s;o 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
Sobremesa fruta da época (gluten) 1,2 | 15,2 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa de couve-flor e grao-de-bico 56 [19,3| 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
" [Normal pa de porco fatiada com molho de orégaos e arroz branco 33,0 |41,4| 0,5 43,9 12,2 0,6 697,7
.5 sopa [flocos de
"',;, Vegetariana grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco batata (leite, 11,7 |61,4| 2,3 16,4 2,3 0,4 447,0
= sulfitos)]; pdo
'§ Salada/Legumes pepino, milho e alface (gliten) 2,2 6,2 | 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 |24,2] 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete, cenoura e alho-francés sopa [flocas de 4,7 17,0 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
Normal hambﬂrguer de espinafres no forno com massa salteada com lT;tata Fleite, 209 |846| 11 | 245 16 01 445,6
o ervilhas sulfitos)]; massa
s . hamburguer de espinafres no forno com massa salteada com (gldten);
“-‘.‘ Vegetariana ervilhas C(Oglllff_“e")’s 209 (846 1,1 24,5 1,6 0,1 445,6
- sulfitos);
x "
49 Salada/Legumes [tomate, couve roxa e juliana de couve e:;nm:;:‘erf';;;f:n 25 | 42| 3,8 0,2 0,0 0,0 27,3
Sobremesa fruta da época ovo, leite, aipo); 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo (gluten)
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 informag&o adicional sobre os produtos em
causa deve solicitar aos funciondrios. Declarag¢do 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Segunda-Feira

Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira

Sexta-Feira

UNISELF
Semana de 12 a 16 de maio de 2025 £CHICOS OF AUMENTACAD
Alergéni
erfg“'m Prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Kl
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
sopa [flocos de
Normal almondegas de aves (frango e peru) estufadas com massa batatfi (leite, 233 | 368 21 248 12 04 466,9
esparguete sulfitos)];
", . . . . almoéndegas de
Vegetariana chili de lentilhas (lentilhas, pimento e milho) com massa aves (glaten, 163 | 536 | 26 85 12 05 3611
esparguete soja, sulfitos);
Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura massa (gluten); | 1 g5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
pao (gluten)
Sobremesa fruta da época 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
Normal salafdmha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade, ovo 402 | 429 | 07 36,5 53 17 66,1
cozido, cebola, salsa) e arroz branco
ladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, salsa) com arroz s0pa [flocos de
Vegetariana |- J g ' ' batata (leite, | 128 | 62,4 | 1,8 | 148 | 23 | 04 |44038
branco sulfitos)]; atum;
Salada/Legumes |pepino, juliana de couve e couve roxa ovo; péo (gliten)| 5 g 3,5 3,1 0,3 0,1 0,0 25,9
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
erna de peru lascado no forno com molho de laranja e massa
Normal ? il peru ! sopa [flocosde | 35,6 | 30,3 | 15 | 20,8 | 53 0,7 |4535
usttl batata (leite,
Vegetariana feijdo vermelho estufado com massa fusilli sulfitos)]; massa | 15,4 | 494 | 2,1 81 1,2 0,4 337,7
Salada/Legumes [brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados (glaten); pdo 2,1 2,9 2,6 0,5 0,1 0,1 24,3
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 04 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijao-manteiga 5,7 189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Iha fi Ih
Normal medalhdo de pescada no forno com molho de tomate e arroz de wopa lfocosde | 26,2 | 34,1 | 2.2 16,6 24 07 3938
cenoura batata (leite,
Vegetariana legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com arroz de sulfitos)]; 55 377 | 51 147 22 05 3076
cenoura medalhdo de
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino pizf}?;:;sg)?:f;:a 22 | 38 | 38 | 03 0,1 0,2 26,3
, ) iter 1,2/ |152/]150/| 04/ | 00/ | 00/ [698/1
Sobremesa fruta d lat (gldten) ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
ruta da época/gelatina 261 | 00| 00 | 00 | 00 | 00 | 047
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 4,4 16,9 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
Normal bife de frango estufado com grao de bico e arroz branco i g 29,1 | 440 | 0,7 15,7 2,4 0,6 439,7
sopa [Tlocos ae
Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento e arroz branco batata (leite, 12,0 | 62,7 2,3 16,4 2,3 0,4 453,6
(leite,
Salada/Legumes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados SU'I"I‘{S)]? ;’5" 3,5 5,1 4,1 0,2 0,0 0,0 35,2
gluten
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 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,
i informacdo 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 Saude Dr.

Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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.

11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

estas

ou produtos sdo

Caso




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE GUIMARAES
Semana de 19 a 23 de maio de 2025 U,NIASMELF
Alergéni
e'ff)"'“ Prot. HC Agic. 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

W Normal barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de ervilhas \ “?"her 5:"“°5'1;d 23,4 |63,1] 0,8 20,1 1,1 0,2 531,9

‘D arrinhas de pescada

L anadas (peixe,

_gv Vegetariana rissois de tofu e espinafres no forno com arroz branco ,:‘,m:os}':.utm 85 |66,6| 58 12,1 2,2 0,2 416,2

c crustéceos); risséis de

g, Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba t;fuses),’,inaf,esd 22 |38 38 0,3 0,1 0,2 26,3

¥ sobremesa fruta da época e o] 1,2 152 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pao de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5

o Normal perna de frango no forno e massa macarronete Sggfa[:;o;:i:e 40,5 |30,3| 1,5 12,0 2,1 0,8 394,2

k2| Vegetariana bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete (“l‘!ft‘m;”? massa | 145 | 53,6 | 2,7 8,5 1,3 0,4 354,5

I gluten); bolink
g Salada/Legumes [brécolos, couve-flor e cenoura salteados de feijdo preto 3,3 3,6 3,1 0,4 0,0 0,1 31,1
{[V ; pa

@ sobremesa  |fruta da época e | 12 |152] 150 | 04 | 00 | 00 |698
Pao pao de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-catarino e couve-branca 54 |19,8| 4,5 1,6 0,2 0,3 110,3

o Normal filetes de red-fish estufados, batata assada e arroz branco sopa [flocosde | 31,1 | 64,1 | 2,6 26,3 4,0 0,9 624,8

: egetariana ervilhas estufadas com curgete e batata assada ite, ! A , X , A R

8 Vegetari ilh fad b d b;?:“a)]“effret 78 [306| 38 | 146 | 21 05 |[2874

© sultitos)f; tilete

§ Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e milho de red-fish; po | 2,0 8,4 2,8 0,4 0,0 0,2 45,1

S8 Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 [152| 150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brécolos 4,2 |16,3| 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9
Normal feijoada a portuguesa (carne de E)orco, vaca, feijdo-branco, couve- copa [flocos de | 30,8 | 48,1 | 3,8 27,7 67 0,6 569,8

£ lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz batata (leite

.;_: Vegetariana feijoada de cogumelos}cogumelos, feijdo-branco, couve-lombarda, sulfitos)]; 153 633 46 15,3 22 05 4588

£ cenoura e couve-coragado) cogumelos

=2 |Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo (sulfitos); pao 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4

10t
Sobremesa fruta da época (gldten) 12 |152] 150 | 04 | 00 00 | 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 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 com molho de tomate 26,8 | 155| 1,5 18,2 29 1,8 334,5
© sopa [flocos de

'5 batata (leite,

m." Vegetariana massada de grdo-de-bico com cenoura e molho de tomate sulfitos)]; massa | 13,0 | 52,2 | 4,2 9,8 1,4 0,3 354,2

g (gluten); cavala;

W salada/Legumes |alface, cenoura e pepino pdo (gliten) 1,6 2,4 | 22 0,3 0,1 0,1 17,8
Sobremesa fruta da época 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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 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 ancias ou p sdo i i Caso r ite 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 Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio 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.




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

m segunda-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana de 26 a 30 de maio de 2025 UNI§MELF
Alergéni
er(gf)nlos Prot. HC Aguc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura 4,3 16,6 3,8 1,5 0,2 0,3 92,1
sopa [flocos de
Normal ovo mexido com cenoura e milho e arroz branco batata (leite, 14,7 | 45,5 | 3,0 22,4 4,0 0,8 446,3
Vegetariana couve flor crocante (panada no forno) com massa cotovelos e Sulf(‘)tlj)vsg]_;l‘;‘:"i 65 | 256 | 25 | 107 | 16 03 | 2276
ervilhas salteadas crocante
Salada/Legumes |alface, cenoura e couve-roxa (gluten); massa | 22 38 | 34 0,1 0,0 0,1 24,3
Sobremesa fruta da época (glaten); pao 1,2 | 152 | 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
(glaten)
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brécolos e feijdo-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
Normal massa salteada de atum com cogumelos, ervilhas e cenoura S:z:a[t:o(T;i:e 31,1 | 21,8 | 4,3 20,9 2,1 1,4 401,0
Vegetariana massa salteada com grio-de-bico, cogumelos, ervilhas e cenoura 5(”'|fftt°5))]‘ "t’assa 15,8 | 49,7 | 4,8 10,1 1,4 0,3 357,8
gluten); atum;
Salada/Legumes |incorporados : cogumelos, ervilha e cenoura cogumelos 3,1 4,5 2,0 0,4 0,1 0,1 33,7
(sulfitos); pdo
Sobremesa fruta da época (gldten) 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 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
Normal rancho (carne de porco, grdo de bico, massa macarronete e 279 | 243 64 30,2 87 05 4814
legumes) sopa [flocos de
batata (leite,
Vegetariana rancho vegetariano (gréo de bico, massa macarronete e legumes) | s,fitos)); massa | 12,6 | 43,6 | 4,3 9,4 1,2 0,3 311,4
laten); pa
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda (8 :Jg:;)en’;ao 2,6 53 2,4 0,3 0,0 0,1 33,7
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 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
Normal filetes de pescada panados no forno com arroz de tomate SZZfa[:aIO(IC:Z:e 28,1 | 50,5 | 1,3 17,5 2,6 0,7 477,3
Vegetariana curgete panada com arroz de feijdo branco e tomate SuleDS)(l:filetZs 6,3 45,1 1,7 14,6 2,2 0,4 342,1
panados (pescada,
Salada/Legumes [tomate, milho e beterraba gldten); curgete 19 9,4 4,1 0,4 0,0 0,3 48,6
da (gliten);
Sobremesa |fruta da época e ey | 12 | 152|150 | 04 | 00 | 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 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 perna de peru no forno lascada com arroz de ervilhas " g 40,7 | 36,4 1,1 18,6 3,1 0,8 480,0
sopa [rlocos ae
Vegetariana empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, 16,5 | 60,0 | 2,7 8,0 1,1 0,3 384,1
Salada/Legumes |alface, pepino e tomate S“'?t;’f”’ ;’50 1,6 2,1 2,0 0,4 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
P3o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 1214

estas

séo

Casor

informacgdo adi

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes
de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il

| sobre os produtos em

ou

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 informag&o disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.




