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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
) . ] A
Semana de 5 a 9 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip Sa?t Sal Kcal
2°feira |
Feriado
32-feira
Sopa  |de feijio-verde TP OR e T 36 [ 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
batata (leite,
o .
o ) . . sulfitos)];
2 prato | bolinhos de bacalhau fritos com arroz de ervilhas bolinhosde | 169 | 305 [ 16 | 196 | 26 | 13 | 3690
= - bacalhau
salada |alface, pepino e beterraba (bacalhau,ovo, | L5 | 1,9 | 17 | 02 | 00 | 00 | 149
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época dissulfito de 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- p~ " . . 6dio); pa
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim Sc(’gllgt)e:;o 65 27,7 14 4,5 [oF:] 0,7 1806
~ . . o, manteiga de
Lanche|pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% amendoim 96 459 200 30 13 11 2532
- - P f
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte liquido ("‘,,wfdec?sca 45 173 173 20 11 02 1043
42feira
sopa  |de feijdo-catarino e couve-branca 47 | 161 | 33 | 1,5 | 02 | 02 | 915
o
g perna de peru no forno com molho de tomilho e limdo e
E Prato R 249 | 170 | 09 | 158 | 39 | 04 |3114
< massa cotovelinhos sopa [flocos de
Legumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados batata (leite, 15 | 20 | 1,7 | 32 | 05 | 00 | 427
sulfitos)]; massa
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glutén); pao 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 0,0 36,1
(glaten); bolacha
Reforgo alimentar (Manhi)| pdo de mistura com manteiga demiho(soja); | 75 270 11 45 15 14 1804
iogurte (leite)
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte liquido 63 | 268 | 158 | 27 | 1,5 | 05 | 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7.8 0,2 0,0 00 361
5%feira
Sopa  |de brécolos 36 | 129 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 735
o . ) sopa [flocos de
& | P |macarronete salteada com salmdo, cogumelos e milho batata (leite, | 188 | 172 | 07 | 245 | 45 | 03 [3657
£ tos)]:
= sulfitos)]; massa
Salad ilh (glutén);
alada  |tomate, couve-roxa e milho cogumelos 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
Pao- Sob N ’ (sulfitos); pao
40 - Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de centeio com queijo man.ts,;iga(lsiite, 30 283 1,2 6,9 3,8 08 190,6
soja); queijo
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| (leite); iogurte
Lanche X (leite) 96 348 88 30 13 11 2080
fruta da época
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 2,5 1,4 03 106,3
6°-feira
Sopa  [creme de couve-flor 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
feijoada a portuguesa (carne de porco, carne de vaca,
o
‘g’” prato  |feijdo-branco, couve-lombarda, cenoura e couve-coragao)| sopaffiocosde | 20,5 | 385 | 33 | 153 | 36 | 04 |3769
=< com arroz branco batata ('EE:O
. . ~ (glaten); queijo
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragao (leite) manteiga | Y5 | 22| 20 | 01 | 00 | 00 | 153
Pao-Sobremesa | mistura | fruta da época (leite, sojal; iogurte | o159 | 75 [ 05 | 00 | 00 | 361
(leite); bolacha
. - ~ . . maria (glutén, leite,
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga soja, sulfitos) 86 | 242 | 09 | 27 | 1,3 | 1,0 | 1584
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sélido 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais 08 11,2 02 0,2 0,1 03 520

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

estas

sdo

ou p

completamente inofensivas. Caso necessite informag&o 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 alteracﬁes por motivos

imnraviciuaic

Almplantacdo da Republica Portug foio

resultado de uma revolugo organizada pelo
Partido Republicano Portugués,

iniciada no dia

2 de outubro e vitoriosa na madrugadado dia
5 de outubro de 1910, que destituiua
monarguia constitucional e implantou um
regime republicano em Portugal.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

J
UNISELF
Semana de 12 a 16 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gSt Sal Kcal
2%-feira
sopa  |de curgete e cenoura sopalflocosde |34 | 150 | 17 | 14 | 02 | 01 | 691
o batata (leite,
g‘ sulfitos)];
£ Prato  |hamburguer de vaca no forno com queijo e massa espiral | Hamblrguerde | 538 | 144 | 07 | 135 | 52 | 07 | 2762
<< vaca (gliten, soja,
" sulfitos); Queijo
Salada |alface, milho e couve-roxa (leitey;massa | L3 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (glaten); pdo 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
. ~ ~ N " (gluten); pdo de
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo sementes (gliten, | 20 | 269 | 10 2,8 1,3 1,1 171,9
sésamo); manteiga
Lanche|tostas integrais + iogurte sélido (leite, soja); queijo | 9,4 | 37,3 | 168 | 11,0 | 55 | 05 | 2876
(leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época (leite) 06 79 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |creme de brécolos 51 [ 153 | 29 | 1,6 | 02 | 02 | 91,1
§ arroz xau-xau (ovo mexido, ervilhas, milho, cenoura e sopa [flocos de
2 Prato " batata (let 11,8 | 296 | 1,6 | 95 | 20 | 03 | 2545
= feijdo verde) atata [lefte,
" " e sulfitos)]; ovo ; pao
Legumes |incorporados : milho, cenoura e feijdo-verde (gliten); manteiga | 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao- Sobremesa  [mistura |fruta da época de amendoim 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 36,1
- - - - - - (frutos de casca
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim rija); queijo (leite); | 65 27,7 L4 45 08 0,7 1806
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época leite 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)| leite simples (DI) 66 98 98 32 18 02 937
42-feira
Sopa  |de espinafres e lentilhas 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
o
g perna de frango assada com ervas aromaticas e limdo e| sopa [flocos de
E Prato batata (leite, | 284 | 169 | 09 | 65 | 12 | 05 | 2410
< massa esparguete ) ’
- sulfitos)]; massa
Salada  [pepino, beterraba e cenoura (glutén);pso | L1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); bolacha| 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

de milho (soja);

7,2 27,0 1,1 4,5 1,5 1,4 180,4
iogurte (leite)

Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga

Lanche bolacha de milho (DI) + iogurte liquido 63 268 158 27 15 05 1583
Reforgo alimentar (Tarde) fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
52-feira
Sopa  |de couve-coragdo 49 | 157 | 26 | 15 | 02 | 02 | 908
o . .
&> filetes de solha panado no forno com batata guisada e i
g | Prabo ) . = sopalflocosde | g6 | 196 | 11 | 75 | 1,1 | 05 | 2225
< plmento batata (leite,
sulfitos)]; filetes
Salada | alface, tomate e couve roxa (glutén,solha); | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 39,2
P&o - Sobremesa  [mistura [pudim pudim (leite); pdo | 23 | 13,7 | 104 | 23 | 1,7 | 03 | 841
N = - ; - (gliten); manteiga
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com queijo (leite, soja); queio | 30 283 12 63 38 08 1906
pao de mistura com manteiga de amendoim +| (leite); iogurte
Lanche 3 (leite) 96 348 88 30 13 1,1 208,0
fruta da época
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sdlido 5,5 15,6 15,6 2,5 1,4 0,3 106,3
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura e feijdo branco 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
§« : sopa [flocos de
£ Prato  |arroz de aves (frango e peru) no forno com chourigo batata (leite, | 180 | 173 | 14 | 74 | 17 | 03 | 2094
< itos)]:
L b brécol | d sulfitos)];
equmes [curgete, couve branca e brécolos salteados chourico (leite, | % | L1 | L1 | 02 | 00 | 00 9,6
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época soja); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga (gluten); 83 135 05 32 16 09 1168
manteiga (leite,
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte solido soja); bolachade| 90 | 442 | 183 | 92 | 49 | 10 | 2983
milho (soja)
Reforgo alimentar (Tarde) bolacha de milho (DI) 08 11,2 022 0,2 0,1 0,3 52,0
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos , 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 i estas substd 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 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 alteragﬁes por motivos imprevisiveis.

NINGUEM £ TAD GRANDE QUE PoRTUCUESA
NAO P0SSA APRENDER, NEM TAO ' .
PEQUEND QUE NAD POSSA gt

ENSINAR

Water heroes are




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 19 a 23 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip g{i Sal | Kcal
22feira
Sopa  |creme de alho francés e abébora sopafflocosde [ 5 1 136 [ 35 | 14 | 02 | 02 | 783
° batata (leite,
O 3 .
2 Prato  |empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho S“'f't"s)l' 157 | 223 | 20 | 82 | 1,2 | 1,0 | 2278
= cavala; pdo
Lequmes |incorporados : cenoura, ervilha e milho (gldten); Pta° del 23 | 67 | 1,3 | 04 | 00 | 01 | 392
sementes
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 36,1
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com queijo sésamo); 9,0 | 26,9 1,0 2,8 1,3 1,1 | 171,9
Lanche|tostas integrais + iogurte sélido m:;;‘;'g: :‘f‘;e' 94 373|168 | 11,0 | 55 | 05 | 2876
- 3 ja); queij
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época (leite); josurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
3-feira
o | Sopa | de couve-lombarda e gréo de bico 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
O
£ Prato  |perna de peru estufada com pimento e batata assada sopa[flocosde | 278 | 147 | 15 | 62 | 11 | 05 |227,2
< ~ .
Salada  |couve coragdo, couve roxa e cenoura SZT:ZZ)(;Q;:O 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); manteiga | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 36,1
. ~ ~ . . . de amendoim
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (rutosdecasca | &0 277 L4 45 08 07 1806
- ) » rija); queijo (leite);
Lanche|pdo de mistura com queijo + sumo de fruta 100% | iogurte (leite) | 96 459 200 30 13 11 2532
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 45 173 173 2,0 1,1 0,2 104,33
42-feira
o Sopa  |de feijdo-verde e cebola sopa[flocosde | 39 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
g _ batata (leite,
E Prato  |posta de pescada panada frita com arroz de tomate sulfitos)]; 174 | 242 | 04 | 74 | 1,1 | 04 |2360
<C ;
Salada  |beterraba, milho e pepino pescadapanada| og | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
q z lutén,
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época pes(cgada)' pio 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga (gluten); bolacha| 7.2 270 L1 45 15 14 1804
Lanche| bolacha de milho (DI) + iogurte liquido de m“h°(fs°ia)); 63 [ 268 | 158 | 27 | 15 | 05 [1583
. S iogurte (leite,
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época € 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
5°-feira
Sopa  |de feijio vermelho e nabo sopalflocosde [ 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
o . batata (leite,
& strogonoff de porco (tirinhas de porco estufadas) com Ifitos)]:
g | Prabo suffitos)l; | 167 | 151 | 1,2 | 107 | 24 | 03 | 2247
= cogumelos e massa macarronete cogumelos
Salada  |alface, tomate e cenoura (sulfitos); 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
- N ; esparguete
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gluten); pao 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)|p3o de centeio com queijo (gluten); 30 283 12 69 38 08 1906
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| Mmanteiga (leite,
Lanche fruta da época soja); queijo | 96 348 88 30 13 11 2080
u o
- ‘ — (leite); iogurte
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte sélido (leite) 55 156 156 25 14 03 1063
6°-feira
Sopa  |creme de brécolos e couve flor 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
o cens . ~
& estufado de feijdo manteiga com cenoura, couve coragdo,| sopa [flocosde
= Prato n batata (leite, 11,3 | 23,1 | 47 7,0 11 0,3 | 2018
= alho francés e arroz branco sulfitos)]; po
Legumes |incorporados: cenoura, couve corac¢do e alho francés Ef'_‘i‘e”){";a“‘e‘?a 09 | 21 | 20 | 02 | 01 | 00 | 135
- - ’ eite, soja); queijo
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite); iogurte 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com manteiga (;:':)e‘::a(cg’l‘a:e:e 83 135 05 32 16 09 1168
U uten,
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido leite, soja, sulfitos) | 9,0 | 44,2 ‘ 183 ‘ 92 | 49 | 10 ‘ 2983
Reforgo alimentar (Tarde)|tostas integrais 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7
g

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

m gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9A|po 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

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 alteragﬁes por motivos

HE PRV HPR

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

UMNISELF
. . . AG
Semana de 26 a 30 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip Sat Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de espinafres sopa[flocosde | 37 | 133 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 757
o batata (leite,
S almondegas de aves (peru e frango) estufadas com tomate sulfitos)];
g Prato iméndesnede | 161 [ 197 | 14 | 161 | 05 | 02 | 2900
= e massa esparguete aimondegas ce
= x aves (gluten, soja,
Legumes |couve-coragdo, curgete e alho francés salteados sulfitos); massa | L2 | 29 | 20 | 01 | 00 | 00 | 171
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época (gldten); pdo 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
- — - - - (gluten); pdo de
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com queijo sementes (gluten, | 83 135 05 32 16 09 1168
Lanche| tostas integrais + iogurte sélido S(éls?"‘)°),‘q“5‘i° 94 [ 373 ] 168 [ 110 ] 55 | 05 | 2876
eite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (leite) o6 79 78 02 00 00 361
32-feira
Sopa  |creme de couve flor 34 | 128 | 25 | 14 | 02 | 02 | 719
o
s lombos de salmdo no forno com molho de laranja e arroz| sopa[flocos de
j= Prato batata (leite, 156 | 17,8 | 1,7 | 253 | 46 | 04 | 3629
< de cenoura ) .
sulfitos)]; salmdo;
Salada  |alface, cenoura e pepino pao (gldten); 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pao - Sob! g , manteiga de
40 - Sobremesa  |mistura |fruta da época amendoim (frutos 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)|pdo de mistura com manteiga de amendoim de casca rija); 65 277 14 45 08 07 1806
- ; ~ ] queijo (leite); leite
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época 96 348 88 30 13 11 2080
Reforgo alimentar (Tarde)|leite simples m/g 66 98 98 3,2 1,8 02 937
42-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijao-manteiga 47 | 150 | 27 | 15 | 02 | 02 | 880
o - ; -
3 ovos mexidos com arroz primavera (ervilha, cenoura e
2 Prato o P ( ! sopa [flocosde | 193 | 223 | 20 | 11,6 | 22 | 05 | 2371
= feijdo verde) batata (leite,
Salada  |alface, couve roxa e cenoura sulfitos)l;ovo; | 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
- . . pdo (glaten);
Péo - Sobremesa | mistura gelatma bolacha de milho 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga (soja) ;iogurte | 7,2 270 11 4,5 15 1,4 1804
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte liquido (leite) 63 | 268 ‘ 158 | 27 ‘ L5 | 05 ‘ 1583
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
52-feira
Sopa  |creme de brécolos sopa[flocosde | 51 | 153 | 29 | 16 | 02 | 02 | 911
& massada de pescada (massa cotovelinhos, pimento e batata (leite,
g Prato sulfitos)]; 11,2 | 142 | 06 | 1,1 | 02 | 02 |1131
= tomate)
pescada; massa
Salada | alface, tomate e juliana de couve branca (gliten); gelatina| 0,9 | 22 | 1,3 | 32 | 05 | 00 | 41,1
Pio-Sobremesa | mistura |gelatina (sulfitos); pdo | 193 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 454
- =~ . = (glaten);
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de centeio com queijo manteiga (leite, 30 283 1,2 6,9 3,8 0,8 190,6
do de mistura com manteiga de amendoim + ia); queij
Lanche|P ) g soRliauelio | g6 38 gg 30 13 11 2080
fruta da época (leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde)|jogurte sélido (leite) 55 156 156 25 14 03 1063
6°-feira
° Sopa  |de feijdo branco e couve-flor 38 (132 | 29 | 14 | 02 | 02 | 758
& N sopa [flocos de
£ | Prao [carne de vaca guisada com batata e legumes batata (leite, | 223 | 192 | 30 | 73 | 21 | 04 |2327
< p = - ) N
Legqumes |incorporados : couve coragdo, cenoura e pimento suffitos)];pdo | 1,8 | 27 | 22 | 34 | 05 | 00 | 482
Pao-Sobremesa | mistura | fruta da época (glaten); queio o6 | 70 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(leite); manteiga
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga (leite, soja); 83 135 05 32 16 09 1168
iogurte (leite);
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido bolacha de milho| 90 442 183 92 49 10 2983
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 112 02 02 01 03 520

A sua refeigdo 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, 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 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.

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

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Narges Mohammad (Irdo)
Prémio Nobel da Paz 2023

Lynsey Addario
(Americana; Fotojornalista)
Néo arriscaria a minha vida se nGo
acreditasse no poder da fotografia

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.




