Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 6 a 10 de julho de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip 221 Sal | Kcal
2°-feira
il di
sopa  |creme de cenoura 5‘;’;;[[3"(?;;& 34 [ 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
° ,
& crepes de legumes no forno com massa cotovelos e| suffitos)); crepes
2 Prato ) (glutén, soja, 49 [ 257 | 1,1 | 44 | 07 | 01 |1649
= ervilhas salteadas
sementes de
Salada  |alface, tomate e cenoura sésamo);massa | 0,8 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
a0 - . 2 (glaten); pao
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); pdo de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada sementes (gliten, | 4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
do de sementes com manteiga de amendoim + sésamol; manteiga
Lanche? g deamendoim | 199 | 250 | 41 | 87 | 1,6 | 01 |2316
|0gurte Vegeta| (frutos de casca
" N rija); iogurte
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época v ) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
32feira
Sopa  |de espinafres e grao-de-bico 46 | 155 | 27 | L7 | 02 | 02 | 909
(=] A e T
& saladinha de feijdo-frade (feijao-frade, cebola, alho, salsa)
£ Prato sopa[flocosde | 68 | 353 | 1,0 | 64 | 1,0 | 02 |[2301
= com arroz branco batata (leite,
Legumes |curgete, feijdo verde e milho salteados sulfitos)l;pdo | 35 | 53 | 12 | 04 | 01 | 01 | 296
= - , (gluten); manteiga
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época de amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manh3)|pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | g5 577 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 | 67 | 17 08 | 2231
época
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
42-feira
Sopa |juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 35 | 122 | 15 | 1,4 | 02 | 01 | 71,0
8« sopa [flocos de
2 Prato  |hamburguer de espinafres no forno e massa esparguete batal;_at('e)‘]te' 13,6 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 |2765
- sulritos)];
= ;
b z | N |h | d hamburguer de
Legumes |brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados espinafres (glaten, | L1 | L7 | 16 | 03 | 00 | 00 | 131
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época ovo, leite, aipo); | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
f = ~ . massa (gldten); pdo
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com doce (gliten); bolacha | %5 | 317 5,8 0,7 0,2 0,7 | 1531
de milho (soja);
Lanche|bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal iogurtevegetal | 58 | 13,8 | 2,8 | 31 | 06 | 03 | 1158
(soja)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 36,1
5%feira
Sopa  [creme de couve-flor e feijdo-manteiga 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,3
§ legumes estufados (curgete, alho francés e abdbora) com| sopa [flocos de
2 Prato batata (leite 37 | 165 | 25 | 36 | 06 | 02 |1149
= salada de batata e legumes ’
- = . sulfitos)]; pdo
Lequmes |incorporados : ervilhas, cenoura e feijao-verde (gldten); 21 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
(frutos de casca
~ . . rija); iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época ) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
62-feira
proe UparToCTS TE
R Sopa  |de feijdo-verde e cebola batata (leite, | »1 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
g - . ) sulfitos)]; pdo
£ Pralo  |grdo-de-bico estufado com pimento e arroz branco (gliten); creme | 38 | 425 | 18 | 78 | 11 | 02 | 2801
= " vegetal (soja,
Salada | alface, pepino e couve-roxa leite): ) 14 | 18 | 16 | 02 | 00 | 00 | 138
eite); manteiga
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| p&o de mistura com creme vegetal (frutosdecasca | 45 269 10 65 17 08 1870
rija); iogurte
do de mistura com manteiga de amendoim + )
Lanche_p e vegetal (s0ja); | 135 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 |2444
iogurte vegetal bolacha agua e
Reforco alimentar (Tarde)  bolacha de 4gua e sal (DI) sal fgldten, soja, [ oo 3 04 a5 10 03 1127

Lot Lfitoc)

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crusticeos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo

partir dos valores médios ¢

idos dos ingr

utilizados, d

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
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. Ementa sujeita a alteragées por motivos




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
e S ementa vegetariana
Semana de 13 a 17 de julho de 2026 alergéneos | Prot | HC | Aglc | Lip gaGl Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e alho-francés sopalflocosde | 3,4 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 726
8 batata (leite,
2 Prato  |rissois de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas |suffitosllrisséisde | g4 | 362 | 44 | 65 | 1,2 | 01 | 2323
= tofu e espinafres
= laten, , SOja,
salada  |alface, pepino e beterraba (gliten, ovo, sofa, 1y 55 0 T 24 [ 02 | 00 | 01 | 162
sulfitos); pao
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); pdo de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. - ~ . t laten,
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com marmelada ::Sr:re"r;)eif:t:;a 4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
pdo de sementes com manteiga de amendoim +| deamendoim
Lanche|] (frutosde casca | 10,9 | 25,0 | 4,1 8,7 1,6 0,1 | 231,6
iogurte vegetal Tija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32feira
Sopa |de feijdo-verde 36 [ 132 | 28 | 1,4 | 02 | 02 | 746
° sopa [flocos de
S| a0 |bolinhos de feijdo preto no f te | Cnelere |, 1 2 | 1907
2 rato olinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete | oo 0 |7, 306 | 15 | 38 | 06 | O 90,
< - de feijdo preto
Salada  [tomate, couve-roxa e milho (gldten);massa | 1,3 | 55 | 1,7 | 03 | 00 | 01 | 294
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época 0 I%Iut)en); pa‘;o‘ 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
gldten); manteiga
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim de amendoim 65 277 14 45 08 07 1806
~ . (frutos de casca
do de mistura com creme vegetal + sumo de| .
Lanche|P g rija);cremevegetal| 59 459 200 67 1,7 08 2683
fruta 100% (soja, leite); iogurte
" ; vegetal (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) |iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 63,8
4%-feira
Sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
° - - x
& saladinha de legumes (ervilha, cenoura e feijdo-verde)
g Prato - sopa [flocosde | 46 | 167 | 38 | 33 | 05 | 03 | 1160
= com batata cozida :
batata (leite,
Salada  |alface, tomate e beterraba sulfitos); pao | L2 | 27 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); bolacha| 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
" = ~ N ilh ja);
Reforgo alimentar (Manh)|p3o de mistura com doce de milho (soja); 101 57 | o6 | 01 | 07 | 1396
iogurte vegetal
. . soja
Lanche| bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal (sola) 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, feijdo-branco, couve-
8| Prao - sopaflocosde | 838 | 377 | 26 | 68 | 1,0 | 03 | 2510
£ lombarda, cenoura e couve-coragao) e arroz branco batata (leite,
<< sulfitos)];
cogumelos
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragdo | (sulfitos); pio 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
(glaten);
Pao- Sobremesa  |mistura |fruta da época de amendoim 02 | 107 | 10,7 | 04 | 01 | 00 | 455
- - - - - - (frutos de casca
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de centeio com manteiga de amendoim rija); logurte 50 290 15 42 07 06 1772
vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo 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 50 | 155 | 31 | 1,5 | 02 | 02 | 90,3
& sopa [flocos de
2 Prato  |massada de grdo-de-bico, ervilhas, cenoura e milho batata (leite, | 10,9 | 373 | 2,8 | 53 | 07 | 01 | 2435
= sulfitos)]; massa
Salada  |pepino, couve roxa e milho tgtdten);pdo 1y 4 [ 55 | 14 | 03 | 00 | 01 | 201
(gluten); creme
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja, leite);| 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. ~ ~ R manteiga de
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com creme vegetal amendoim (frutos 45 26,9 1,0 6,5 1,7 0,8 187,0
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| decascaroja);
Lanche|] iogurte vegetal 11,5 | 303 | 40 7,4 1,3 0,7 | 244,4
iogurte vegetal (soja);
Reforco alimentar (Tarde)|tostas integrais 39 157 09 1,3 0,3 03 91,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 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 intol estas substancias ou prodi 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. Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

O termo "emoji" tem origem
japonesa, combinando "e" (&),
que significa "imagem", e
"moji" (X =F), que significa
"letra".




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

e ementa vegetariana
Semana de 20 a 24 de julho de 2026 alergéneos | Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal | Kcal
22-feira
Sopa  |de curgete e cenoura 34 | 120 | 1,7 | 1,4 | 02 | 01 | 691
8. sopa [flocos de
g prato  |bolonhesa de lentilhas com esparguete batata (leite, | 170 | 32,7 | 1,7 | 38 | 06 | 01 | 2081
= sulfitos)]; massa
luten); pdo
Salada |alface, cenoura e couve-roxa (g(li:en)_)p;’o de | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" - - - sésamo); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada de amendoim 41 298 65 06 01 07 1431
pdo de sementes com manteiga de amendoim +| (frutosdecasca
Lanche|’ rija); iogurte 10,9 | 25,0 4,1 8,7 1,6 0,1 | 231,6
iogurte vegetal vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa  |creme de brocolos e feijdo-branco 51 [ 153 | 29 | 1,6 | 02 | 02 | 91,1
3
2 Prato  |grao de bico no forno com arroz de cenoura sopa [flocosde | 80 | 352 | 22 | 77 | 1,0 | 02 | 2454
= batata (leite,
B N P sulfitos)]; pdo
Salada epino, milho e juliana de couve iten): ! 15 | 45 | 08 | 04 | 00 | 01 | 272
pep ' J (gluten); manteiga
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época de amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
N =~ - - - (frutos de casca
Reforco alimentar (Manhd)| p&o de mistura com manteiga de amendoim ija); creme vegetal| 65 277 14 45 08 07 1806
(soja, leite); bebida
Lanche| pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época | vesetal (soja) 51 | 348 | 88 | 67 | 17 | 08 | 2231
Reforco alimentar (Tarde) bebida vegetal 72 84 80 42 06 09 980
42feira
Sopa  |de espinafres 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o . .
éﬂ oot ervilhas c.estufadas com tomate, cenoura e pimento, com| .., [floco§ de | 4a | 182 | 30 | 64 | 05 | 03 | 1488
= batata guisada batata (leite,
= sulfitos)]; pdo
Salada  |beterraba, couve-coragao e cenoura ; 1,1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
- - ; (gluten); bolacha
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época de milho (soja); | 06 | 79 | 7.8 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce iogurtevegetal | 45 31,7 58 07 02 07 1531
¢ p
Lanche| bolacha de milho (DI) + 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
¢ p
5%feira
Sopa | de couve-coragdo e lentilhas 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 90,8
) chili de legumes (feijdo preto, milho, pimento, cenoura e| sopalflocosde
2 Prato batata (leite, 64 | 160 | 28 | 38 | 05 | 02 | 1241
= curgete) sulfitos)]; massa
Lequmes |incorporados : pimento, cenoura e curgete (gldten); po 09 | 21 | 20 | 02 | 01 | 00 | 135
(gluten); manteiga
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época de amendoim | 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
N = ~ R R . £
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de centeio com manteiga de amendoim "r:'a‘;sl‘(’)::::a 50 290 15 42 07 06 1772
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época vegetal (soja) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte vegetal 20 | 26 | 26 | 29 | 05 | 00 | 638
G g g
6°-feira
Sopa  |creme de cenoura 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
° — - sopa [flocos de
g, feijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e batata (leite,
2 rato . Ifitos)]; 85 | 275 | 32 | 38 | 06 | 03 | 1806
= cenoura, massa espiral sulfitos)]; massa
(glutén); pdo
Salada |alface, pepino e couve roxa (gliten); creme | 1,4 | 1,8 | 16 | 02 | 00 | 00 | 138
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época Veg::L‘::‘;a ('fe"e); 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforco alimentar (Manhd)| pao de mistura com creme vegetal amendoim (frutos | 4,5 26,9 1,0 6,5 1,7 0,8 187,0
G P g
- R R K de casca rija);
Lanche P30 de mistura com manteiga de amendoim +| i,ourte vegetal s | 303 | a0 | 74 | 13 | 07 | 2004
iogurte vegetal (soja); bolachade | | T '
N " milho (soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 02 01 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém g

uten, 2Crustéaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 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. Ementa sujeita a alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

vV
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 27 a 31 de julho de 2026 alergéneos | Prot | HC | Aguc | Lip g:t Sal | Kcal
22-feira
Sopa  |creme de abdbora e couve-flor sopa [flocosde | 4,0 | 136 | 32 | 1,4 | 02 | 02 | 783
8, batata (leite,
g Prato  |massa salteada com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)l; massa | 52 | 21,8 | 20 | 38 | 05 | 01 |1439
< (glutén); pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, ervilha e milho (gliten);pdode | 53 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
sementes
Pao - Sobremesa [ mistura |fruta da época (gliiten, sésamo); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada manteigade | 41 298 65 06 01 07 1431
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
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
32-feira
Sopa |de feijdo-verde e cebola sopalflocosde | 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 85
S batata (leite,
2 Prato  |esparguete salteado com tomate e grao de bico sulfitos)]; massa | 87 | 320 | 15 | 49 | 07 | 01 |2108
< (glutén); pao
Lequmes | brécolos, cenoura e milho salteados (gldten); 13 | 49 | 11 | 04 | 00 | 01 | 280
- N " manteiga de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutos de casca | 6,5 27,7 1,4 4,5 0,8 0,7 1806
p3o de mistura com creme vegetal + sumo de fruta| "2k creme
Lanche , vegetal (soja, | 51 459 200 67 1,7 08 2683
100% leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42feira
Sopa  |de couve-lombarda 39 [ 133 | 30 | 1,4 | 02 | 02 | 765
S ) - sopa [flocos de
g Prato  |seitan no forno com arroz de tomate e feijdo vermelho batata (leite, | 63 | 195 | 07 | 80 | 11 | 02 | 17638
< sulfitos)]; seitan
Salada  |alface, tomate e cenoura | | o8 | 1,8 | 17 | 01 | 00 | 00 | 109
(gluten, soja);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época pdo (glaten); 0,6 79 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce bolachademilho| 45 377 58 0,7 0,2 0,7 1531
" N (soja); iogurte
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal vegetal (soja) | 8 | 138 ‘ 28 ‘ 31 ‘ 06 ‘ 03 ‘ 1158
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |de grao-de-bico e nabo 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
§~ jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas,| sopa [flocos de
2 Prato ) batata (leite 66 | 206 | 34 | 35 | 05 | 02 |1414
= cenoura ’
i - = . sulfitos)]; pdo
Lequmes |incorporados : feijdo verde, ervilhas e cenoura (glditen); 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhé)| p&o de centeio com manteiga de amendoim p a:nezd"'m 50 290 15 42 07 06 1772
rutos de casca
~ . , rija); iogurte
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época vegetal (soja) 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 06 79 7,8 02 00 00 361
6%-feira
Sopa  |creme de alho-francés e feijao-branco 44 | 150 | 26 | L4 | 02 | 02 | 857
o
g sopa [flocos de
2 prato  |favas estufadas com arroz branco batata (leite, 54 | 296 | 1,4 | 65 | 09 | 02 |201,1
< sulfitos)]; pdo
Salada  |alface, tomate e beterraba (gliten); creme | 1,2 | 2,7 | 27 | 01 | 00 | 01 | 165
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal (soja, :e“e)‘ 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
"
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com creme vegetal amendoim (frutos | 4,5 26,9 1,0 6,5 1,7 08 1870
~ d ist tei d doi N de casca rija);
do de mistura com manteiga de amendoim .
Lanche p & iogurte vegetal | 415 | 303 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
iogurte vegetal (soja);
Reforco alimentar (Tarde)| tostas integrais 39 157 09 1,3 03 03 91,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca 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 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 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 imprevisiveis.

Vocé sabia que o Dia dos Avés tem origem
portuguesa?

Foi

uma senhora chamada Ana Elisa Couto (1926-2007), conhecida como

Dona Aninhas, que reivindicou a instituigdo de uma data que valorizasse a
figura dos avos.

Nat

ural de Penafiel e avd de seis netos, ela tentou durante quase 20 anos

que a data comemorativa fosse reconhecida. A data escolhida para a sua
celebragao foi 26 de julho, por este ser o dia de Santa Ana e Sao Joaquim,
pais de Maria e avos de Jesus Cristo.




