Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia

2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
i A
Semana de 4 a 8 de maio de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip SS{ Sal Kcal
22-feira
Sopa  |de feijdo-verde sopa [flocosde | 36 | 13,2 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
o A batata (leite,
&> arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho- ) N
2 Prato . suffitos); pdo | 11,7 | 43,4 | 29 | 36 | 06 | 02 | 2575
= francés, curgete e couve-branca) (gluten); p3o de
Salada | alface, beterraba e tomate S(G'Te”tes 12 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
— " ” glaten,
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sésamol; 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manh@)| pdo de mistura com marmelada manteigade | 45 | 325 | 66 | 07 | 02 | 07 | 1566
pdo de sementes com manteiga de amendoim + 2mendoim
Lanche| (frutos de casca | 10,9 | 25,0 | 4,1 8,7 1,6 0,1 | 2316
iogurte vegetal rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira
i Sopa  |de feijdo-branco e couve-coragdo sopa [flocosde | »7 | 155 | 26 | 15 | 02 | 02 | 895
& jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, batata (leite,
2 Prato - sulfitos)]: pao | 6 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 | 1414
= ervilhas, cenoura) o ')p
q " x gluten);
Lequmes | jncorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde manteigade | 2% | 39 | 18 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)|p&o de mistura com manteiga de amendoim (f”’__“’)Sde casc@) g5 277 14 45 08 07 1806
rija); creme
do de mistura com creme vegetal + sumo de a
Lanche|P 8 vegetal (sofa; | o1 | 459 | 200 | 67 | 1,7 | 08 | 2683
fruta 100% leite); iogurte
- - tal (soj
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal vegetal (sofa) | T e 1 06 | 20 | 05 | 00 | 638
42feira
Sopa  |creme de nabo e curgete sopa [flocosde | 40 | 147 | 43 | 16 | 02 | 02 | 837
S . . batata (leite,
E Prato  |massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho sulfitos)]; massa| 56 | 21,0 | 1,1 | 39 | 06 | 01 | 1434
< (glaten);
Salada  |cenoura, couve-roxa e alface cogumelos 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); pdo | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" 1~ " (gluten); bolacha
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com doce de milho (sojal; 45 31,7 58 0,7 0,2 0,7 1531
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal iogurte vegetal | 58 ‘ 13,8 ‘ 28 | 31 ‘ 06 ‘ 03 ‘ 1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja). 06 79 78 02 00 00 361
5%feira
Sopa  |de couve-flor e grdo-de-bico 49 | 159 | 31 | 16 | 02 | 02 | 932
8 - . . sopa [flocos de
2 Prato |grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco | .- (leite 83 | 402 | 1,8 | 78 | 1,1 | 02 | 2684
< 4 o0s) ] 0
" " sulfitos)]; pao
Salada | pepino, milho e alface (glten); 13 | 41 | 05 | 04 | 00 | 01 | 249
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteigade | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
(frutos de casca
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | "5 198U | 44 | 334 | 145 | 17 | 04 | 06 | 1684
vegetal (soja).
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
62-feira
Sopa  |creme de curgete, cenoura e alho-francés 5°be [:'°(T°ide 38 (133 ] 30 | 14 | 02 | 02 | 764
atata (leite,
sulfitos)]; crepes
° crepes de legumes no forno com massa macarronete .
> Prato vegetarianos 91 | 435 | 67 | 84 | 16 | 01 | 2894
2 salteada com legumes (gliten, soja,
= sésamo); massa
(glaten);
Lequmes |incorporados : ervilhas, cogumelos e cenoura cogumelos 22 [ 32 | 14 | 03 | 00 | 00 | 244
(sulfitos); pdo
A . . (glaten); creme
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja; leite); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com creme vegetal manteiga de 45 | 269 | 1,0 | 65 1,7 | 08 | 187,0
amendoim (frutos
do de mistura com manteiga de amendoim + iia):
Lanche| P & decascariak | 195 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal iogurte vegetal
. (soja); bolachas de
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal (DI) 25 153 04 45 19 03 1127

4gua e sal (gluten,

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 néo é alérgico ou il

estas

sdo

ou

inofensivas. Caso necessite informag&o 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 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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

9 de Maio
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 11 a 15 de maio de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 2;31 Sal | Kcal
2%-feira
T ~ sopa [flocos de
Sopa  |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) batata (iite 35 [ 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 710
g" , o . sulfitos)];
£ Prato  |hamburguer de lentilhas no forno e massa fusilli hambirguerde | 13,6 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
< lentilhas (glutén;
Salada | brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados ovo); massa 1,0 | 1,8 | 1,5 | 03 | 00 | 00 | 131
a0 a z (glaten); pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdo de 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada sementes (gluten, | 4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
30 de sementes com manteiga de amendoim +| ") maneE
Lanche p g deamendoim | 199 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 |23L6
iogu rte Vegeta| (frutos de casca
N A rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) |fruta da época o) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
§ legumes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com
2 Prato sopa [flocos de 29 | 194 | 30 6,4 1,0 02 | 1478
= arroz de cenoura batata (leite,
Legumes |alface, beterraba e pepino suffitosllipdo |95 | 94 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
= - = (gluten); manteiga
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim M‘f;””s"e @ 65 277 14 45 08 07 1806
rija); creme vegetal
pdo de mistura com creme vegetal + fruta da|(soja; leite); bebida
Lanche|’, vegetal (soja) 51 | 348 | 88 6,7 1,7 08 | 2231
época
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
4%-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
§ couve-flor crocante (panada no forno) com massa| sopalflocosde
£ Prato . batata (leite, 59 | 249 | 20 | 67 | 10 | 02 |1855
= cotovelos e ervilhas salteadas sulfitos)]; couve-
Legumes |incorporados : cenoura, ervilhas e milho flor crocante 22 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
- . z (glutén); massa
Péo -Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten);pio | %6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh&)| pdo de mistura com doce (gliten); bolachade| 45 | 31,7 | 58 | 07 | 02 | 07 | 1531
milho (soja);
Lanche|bolacha de milho (D.I.) + iogurte vegetal i°g“r(‘e_ve)geta' 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 |1158
soja
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%-feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | 1,7 | 02 | 02 | 909
§~ saladinha de feijao-frade (feijdo-frade, cebola, alho, salsa)| sopa [flocos de
2 Prato batata (leite 68 | 353 | 1,1 | 64 | 1,1 | 02 |2301
= com arroz branco g
sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, tomate e cenoura iten): 07 | 18 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 109
b (gluten);
Pdo-Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
(frutos de casca
~ . . ija); i t
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época Jg;it;’?:;:) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
6°-feira
Sopa  |de feijdo-verde e cebola sopa [flocosde | 41 | 147 | 39 | 1,5 | 02 | 02 | 85
8 batata (leite,
g Prato  |grao-de-bico estufado com pimento e batata assada sulfitos)l; pdo | 82 | 302 | 22 | 77 | 1,0 | 02 |2260
= (gluten); creme
Lequmes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados vegetal (soja, | 1,8 | 28 | 22 | 01 | 00 | 00 | 185
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época leite); manteiga [ .~ 59 [ 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- —— 5 de amendoim
Reforco alimentar (Manhé)| pdo de mistura com creme vegetal (frutosde casca | 45 269 10 65 17 08 1870
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| rija); iogurte
Lanche| ! | vegetal (soja); | 1L5 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
logu rte vegeta bolacha de milho
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais (soja) 39 157 09 1,3 03 03 910

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo 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 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 alterages por motivos imprevisiveis.

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 18 a 22 de maio de 2026 alergéneos | Prot | HC | Actc | Lip g’ft Sal | Keal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés sopalflocosde | 3,4 | 12,9 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
8~ batata (leite,
2 prato  |rissGis de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas |sufitesllirisséisde| g4 | 362 | 44 | 65 | 12 | 01 | 2323
= tofu e espinafres
: liten, ovo, soja,
saleda  |alface, pepino e beterraba (g"llff:'fn°ff’pggja 13 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); pdode | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N - ~ N sementes (gluten,
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com marmelada sésamo) manteiga | ¥1 298 65 06 01 07 1431
pao de sementes com manteiga de amendoim +| deamendoim
Lanche|’ (frutos de casca 10,9 | 25,0 4,1 8,7 16 01 2316
iogurte vegetal tifa); ogurte
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
Sopa |de feijdo-verde 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
& sopa [flocos de
g b | h d f comn f batata (leite,
g Prato olinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete | ooy boinhos | 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
< = de feijdo preto
Legumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados (gliten);massa | 1,5 | 19 | 1,7 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gliten);po |56 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(gluten); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim deamendoim | 65 27,7 14 45 08 07 1806
o~ R (frutos de casca
do de mistura com creme vegetal + sumo de| .
Lanche P g rija);cremevegetal| 51 459 200 67 1,7 08 2683
fruta 100% (soja, leite); iogurte
- - tal (soj
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal vt o0 T as |26 | 29 | 05 | 00 | e3s
42-feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
o
O
£ 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 sulfitos)]; pdo | 13 | 55 | 17 | 03 | 00 | 01 | 294
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten); bolacha| 06 | 7,9 78 | 02 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)|p3o de mistura com doce de milho (sofa); ™ 18 17 57 | 06 | 01 | 07 | 1396
iogurte vegetal
Lanche|bolacha de milho (D.1.) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5°-feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
° feijoada de cogumelos (cogumelos, feijao-branco, couve-
8 Prato N sopa[flocosde | 6,6 | 13,8 | 23 | 37 | 05 | 02 | 1155
£ lombarda, cenoura e couve-coragao) batata (leite,
<< sulfitos)];
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo cogumelos 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(sulfitos); pao
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); manteiga | o5 | 107 | 107 | 04 | 01 | 00 | 455
de amendoim
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 50 290 15 42 07 06 177,2
rija); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época | vegetal (soja) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforco alimentar (Tarde) iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
6°-feira
Sopa  |creme de couve-flor e feijdo-vermelho sopa [flocosde | 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
8 batata (leite,
2 Prato  |massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho suffitos)l; massa | 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
= (gluten); pdo
Lequmes  |incorporados : ervilha, cenoura e milho (gllten); creme [ 3162 1 13 | 04 | 00 | 01 | 392
vegetal (soja, leite);
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. = ~ . amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal decascarop; | Y5 269 10 85 17 08 1870
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| iogurte vegetal
Lanche| (soja);bolacha | 11,5 | 303 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
|ogurte VEgEtaI integral (gldten,
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha integral leite, soja, sulfitos) | 37 | 164 | 08 | 39 | 1,8 | 04 | 1115

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou i

6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,

estas

ou p

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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

18 de Maio
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UNISEL

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 25 a 29 de maio de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lij AG Sal | Kcal
g G Pl gat
22-feira
Sopa |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 14 | 02 | 01 | 69,1
& sopa [flocos de
g pato  |bolonhesa de lentilhas (lentilhas e pimento) com massa espar{ batataleite, | 179 | 317 | 17 | 38 | 06 | 01 |2081
= sulfitos)]; massa
(gluten); pao
Salada  |alface, cenoura e couve-roxa (gliten); pgode | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada ses:;’no), 41 298 65 06 01 07 1431
pdo de sementes com manteiga de amendoim +| (frutosdecasca
Lanche| rija); iogurte | 10,9 | 250 | 41 | 87 | 1,6 | 01 |23L6
iogurte vegetal vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa  |creme de brdcolos e feijdo-branco 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
S curgete panada com salada russa (batata, feijdo-verde, sopa [flocos de
2 Prato . batata (leite, 51 | 241 | 39 34 | 05 | 03 | 1496
= cenoura e ervilhas) sulfitos)); curgete
. A e panada (gluten);
Legumes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde oo (gliten); | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" o~ N N N amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim decascarjay | &5 277 14 45 08 07 1806
creme vegetal
Lanche| pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época |(soja leite); bebida| 5,1 | 348 | 88 | 67 | 17 | 08 | 2231
vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) bebida vegetal 72 84 80 42 06 09 980
42-feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 743
S feijdo vermelho estufado com tomate, cenoura e pimento,| sopa ffiocos de
g Prato N i 78 | 371 | 28 | 66 | 1,0 | 02 |2428
= com arroz de agafrdo batata (leite,
Salada | beterraba, couve-corac¢do e cenoura ( Sllflf't‘;s)d; :’a‘; 11 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
- N S gluten); bolacha
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época de milho (soja); | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de mistura com doce iogurte vegetal | 45 31,7 58 0,7 0,2 0,7 1531
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal fsoia) 58 | 138 | 28 | 31 | o6 | 03 1158
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 9038
= sopa [flocos de
g Prato  |massa salteada com grao-de-bico, milho, ervilhas e cenoura batata (leite, 109 | 373 | 28 | 53 | 07 | 01 | 2435
< sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : milho, ervilhas e cenoura (glten); pao 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
3 i 7 (gldten); manteiga
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época de amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manh&)| pdo de centeio com manteiga de amendoim ”“_‘,t‘;s_d“ftsca 50 290 15 42 07 06 1772
rija); iogurte
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época vegetal (soja) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 638
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
8 feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e sopa [flocos de
g Prato batata (leite, 82 372 | 29 | 66 | 1,0 | 03 |2445
= cenoura, arroz branco sulfitos)]; pao
Salada  |alface, pepino e tomate (gltten; creme 561y 111 | 02 | 00 | 00 | 96
vegetal (soja, leite);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
N = ~ N amendoim (frutos
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal de casca rjal 45 269 10 65 17 08 1870
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| iogurte vegetal
Lanche| (soja); bolachade | 11,5 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegetal milho (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) | tostas integrais 39 157 09 1,3 0,3 03 910

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 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

sdo

ou

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¢cdo 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 imprevisiveis.

24 de Maio

criado em 1971.

|

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvao;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

S3o Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG),




