Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 5 a 9 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal Kcal
2°-feira |
Feriado
3feira
Sopa |de feijdo-verde (focos d 36 | 132 | 28 | 14 | 02 | 02 | 746
o sopa |flocos de
o 5 b leite,
S| o |crepes de legumes no forno com arroz de ervilhas atatafleite, |5 | 297 | 26 | 12 | 02 | 02 | 1505
£ sulfitos)]; crepe de
< 5 legumes (Glutén,
Salada  |alface, pepino e beterraba soja, sementesde | 1,3 | 24 | 24 | 02 | 00 | 01 | 162
Pao-Sobremesa  [mistura |fruta da época (g;::::":a‘;::ga 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361

Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga de amendoim de amendoim 65 277 14 45 08 07 1806

~ . (frutos de casca
pdo de mistura com creme vegetal + sumo de

Lanche rija) cremevegetal| 54 459 200 67 17 08 2683
fruta 100% (soja, leite); iogurte
" R 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 sopa [flocosde | 47 | 161 | 33 | 15 | 02 | 02 | 915
S ) . . batata (leite,
2 prato  |bolinhos de feijdo preto no forno com massa cotovelinhos sulfitos)]; 77 | 306 | 15 | 38 | 06 | 02 | 1907
< - bolinhos de
Legumes | brécolos, couve-flor e cenoura salteados feijo preto 15 | 20 | 17 | 32 | 05 | 00 | 427
Pdo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); massa | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 | 361
(gluten); pdo

Reforgo alimentar (Manha) pﬁo de mistura com doce 4,1 29,1 5,7 0,6 0,1 0,7 | 139,6

(glaten); bolacha

de milho (soja);

58 13,8 2,8 31 0,6 0,3 115,8
iogurte vegetal

Lanche| bolacha de milho (D.l.) + iogurte vegetal

Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
5%feira
Sopa  |de brdcolos 36 | 129 | 26 | 14 | 02 | 02 | 735
° macarronete salteada com grdo de bico, cogumelos e flocos d
S| Prabo ) & » CO8 Szpf[t °T°.St €1 95 | 329 22 | 53 | 07 | 01 | 2205
£ milho a‘aa(el e,
= sulfitos)]; massa
Salada  |tomat - ilh (Blutén); 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
alada  [tomate, couve-roxa e milho cogumelos . ) g b , ] !
- N ” (sulfitos); pdo
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gldten); manteiga | 02 | 10,7 | 107 | 04 | 01 | 00 | 455
Reforgo alimentar (Manh@)| pdo de centeio com manteiga de amendoim (f"”’“:"“‘"‘ 50 290 15 42 07 06 177,2
rutos de casca
5 . , rija); iogurte
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época | egetal(soja) | 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
62-feira
Sopa  |creme de couve-flor sopa[flocosde | 50 | 155 | 31 | 15 | 02 | 02 | 903
o . e batata (leite,
g feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-|  sulitos));
2 Prato . cogumelos 88 | 377 | 26 | 68 | 1,0 | 03 | 2510
= lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz branco > g
(sulfitos); pdo
Lequmes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragcdo ve‘:e'::("s);j‘;'el:fe)_ 12 | 22 | 15 | 02 | 00 | 00 | 150
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 de casca roja);

45 269 10 65 17 08 1870

pdo de mistura com manteiga de amendoim +| iogurte vegetal

Lanche|' (soja);bolacha | 11,5 | 303 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
iogurte vegetal integral (gliten,
Reforgo alimentar (Tarde)| tostas integrais feite, soja, sulfitos) | 35 | 164 | 08 | 39 | 18 | 04 | 1115

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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 substancias 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
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagao 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.

Almplantagdo da Repiblica Portuguesafoio
resultado de uma revolugdo 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

e et ementa vegetariana
Semana de 12 a 16 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gg Sal Kcal
2%-feira
fl de
o | Sopa |de curgete e cenoura e | 34 120 17 [ 14 | 02 | 01 | 691
S atata (leite,
2 Prato  |hamburguer de lentilhas no forno com massa espiral sulfitos)]; massa | 136 | 596 | 06 | 127 | 05 | 01 | 2765
= - (gluten);
Salada  |alface, milho e couve-roxa hambyrguer 13 | 25 | 22 | 01 | 00 | 00 | 151
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época vegetariano 06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(glutén, ovo); pdo
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com marmelada (gluten); pdode | 4,1 29,8 6,5 0,6 0,1 0,7 1431
sementes (gluten,
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal Sésda“w” '“:”Feiga 109 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 |2316
e amendoim
. 4 frutos d
eforo alimentar (Tarde) fruta da época Tt o6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Refi | tar (Tarde)|fruta d ( iial.iggurte
32-feira
Sopa  |creme de brécolos 50 | 153 | 29 | 1,6 | 02 | 02 | 911
§ arroz xau-xau com tofu (tofu, ervilhas, milho, cenoura e feijdo| sopa fflocos de
2 Prato g batata (eite, 59 | 245 | 05 | 80 | 1,1 | 02 | 1960
< Y e) sulfitos)]; tofu
Legumes |incorporados : milho, cenoura e feijdo verde (soja); pdo (gliten);| 2,1 | 39 | 1,9 | 02 | 01 | 00 | 260
A A . manteiga de
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época amendoim (frutos 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de mistura com manteiga de amendoim de casca rija); 65 27,7 14 45 08 07 1806
creme vegetal
~ . . (soja, leite); bebida
Lanche|pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época | cpetal (soja) 51 | 348 | 88 | 67 | 1,7 | 08 | 2231
eforgo alimentar (Tarde)| bebida vegeta 72 84 80 42 06 09 980
Refi | tar (Tarde)| bebid tal
4%-feira
Sopa  |de espinafres e lentilhas 36 | 129 | 26 | 15 | 02 | 02 | 743
S salteado de feijio manteiga, couve flor e milho com massa| sora [flocos de
g Prato ; batata (leite, | 76 | 21,8 | 1,7 | 38 | 05 | 02 |[1531
< ESRANBUETE sulfitos)]; massa
Salada  |pepino, beterraba e cenoura (glutén);pdo | L1 | 36 | 28 | 01 | 00 | 01 | 194
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); bolacha| g | 79 78 | 02 | 00 | 00 | 361
Reforgo alimentar (Manhd)| p3o d i d de milho (soja); 45 31,7 5,8 0,7 0,2 0,7 1531
co ali pdo de mistura com doce iogurte vegetal | ¥ , \ , , , ,
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 | 28 | 31 | 06 | 03 | 1158
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
5%feira
Sopa  |de couve-coragdo 49 | 157 | 26 | 1,5 | 02 | 02 | 908
o ~ . . . . ~
> rdao de bico assado com especiarias (pimentdo doce e
g | Prabo g : ; P i (p o [ﬂ°f°_5de 85 | 306 | 22 | 50 | 07 | 02 |2047
= cominhos) com batata guisada e pimento T;_atta)(le"fl
sultitos)); pao
Salada |alface, tomate e couve roxa (gliten); manteiga | 23 | 67 | 13 | 04 | 00 | 01 | 392
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época deamendoim | g6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
(frutos de casca
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de centeio com manteiga de amendoim rija); iogurte 50 290 15 42 07 06 177,2
Lanche| p3o de mistura com marmelada + fruta da época vegetal(sola) | 51 | 404 | 184 | 09 | 02 | 07 | 1927
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 00 | 63,8
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura e feijdo branco 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
S ervilhas estufadas com legumes (cenoura, couve lombarda e| S0P [flecosde
2 Prato batata (leite, 51 | 31,8 | 1,8 | 66 | 09 | 03 |2095
= curgete) com arroz branco sulfitos)]; pao
Legumes |curgete, couve branca e brécolos salteados gliten);creme |59 | 99 | 11 | 02 | 00 | 00 | 96
vegetal (soja, leite);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manh)|p&o de mistura com creme vegetal a";i"f;'cr: f;':)ms 45 269 10 65 17 08 1870
pdao de mistura com manteiga de amendoim +| iogurtevegetal
Lanche|’ (soja); bolachade | 11,5 | 30,3 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
iogurte vegetal milho (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) 08 11,2 02 02 01 03 520

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 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 substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagédo 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 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 alteragGes por motivos imprevisiveis.

NINGUEM E TAO GRANDE QUE
NAD POSSA APRENDER, NEM TAO
PEQUENO QUE NAD POSSA

ENSINAR

ASSOCIACAO
PORTUGUESA
PENUTRICAO

Water heroes are

#FoodHeroes

https://youtu.be/PaZez-Cm0I8
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

. . . AG
Semana de 19 a 23 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip Sat Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |creme de abdbora e couve-flor sopafflocosde | 40 | 136 | 32 | 1,4 | 02 | 02 | 783
° batata (leite,
o . ~
2 prato  |empaddo de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho 5‘{'f't°5)]' P01 127 | 461 | 1,9 | 38 | 05 | 02 | 2736
= (gluten); pdo de
. . . sementes
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho . ) 23 | 67 13 | 04 | 00 | 01 | 392
= : (gluten, sésamo);
Péo - 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 mistura com marmelada amendoim 41 298 65 0,6 0,1 0,7 1431
. . . frutos de casca
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal ( rija): iogurte 109 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 |23L6
Reforgo alimentar (Tarde) | fruta da época vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
32-feira
o Sopa  |de couve lombarda e grao de bico sopa[flocosde | 41 | 147 | 39 | 15 | 02 | 02 | 835
g e . batata (leite,
g prato  |feijdo preto estufado com pimento e batata assada sulfitos)]; po | 108 | 241 | 28 | 69 | 10 | 02 | 2035
< = L
Salada  [couve coragdo, couve roxa e cenoura (gldten); 21 | 39 | 19 | 02 | 01 | 00 | 260
. - p teiga d
Péo - Sobremesa | mistura |fruta da época man elga. © 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
amendoim
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (frutosdecasca | 65 277 14 45 08 07 1806
pdo de mistura com creme vegetal + sumo de fruta| Mia)creme
Lanche o vegetal (soja, 51 45,9 20,0 6,7 1,7 0,8 268,3
100% leite); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal vegetal (soja) 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 00 361
42-feira
Sopa  |de feijdo verde e cebola 39 | 133 | 30 | 14 | 02 | 02 | 765
o
O .
2| prao |ervilhas estufadas com cenoura e arroz de tomate sopalflocosde | 57 | 338 | 1,8 | 66 | 09 | 03 | 2095
= batata (leite,
Salada  |beterraba, milho e pepino sulfitos);pdo | 08 | 1,8 | 1,7 | 01 | 00 | 00 | 109
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); bolacha [ -T2 5 T 78 [ 02 | 00 | 00 | 361
- - de milho (soja);
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com doce iogurte vegetal | 45 317 58 07 02 07 1531
Lanche|bolacha de milho (DI) + iogurte vegetal (soja) 58 | 138 ‘ 28 ‘ 31 ‘ 06 ‘ 03 ‘ 1158
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 06 79 78 02 00 00 361
52-feira
Sopa |de feijdo vermelho e nabo sopa [flocosde | 45 | 167 | 39 | 1,8 | 02 | 02 | 958
8, batata (leite,
2 Prato  [strogonoff de lentilhas com cogumelos e massa macarronete sulfitos)]; 169 [ 301 | 19 | 70 | 12 | 02 | 2543
< cogumelos
salada  |alface, tomate e cenoura (sulfitos); 13 | 49 | 1,1 | 04 | 00 | 01 | 280
P&o - Sobremesa ist fruta da é esparguete 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
mistura |fruta da época (gliten); pao ) ] g , ) , 3
Reforco alimentar (Manha) pdo de centeio com manteiga de amendoim (gldten); 50 290 15 42 07 06 1772
manteiga de
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época amendoim 51 | 404 | 144 | 09 | 02 | 07 | 1927
(frutos de casca
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal rija); iogurte 06 79 78 02 00 00 361
6°-feira
Sopa  [creme de brécolos e couve flor 44 | 150 | 26 | 1,4 | 02 | 02 | 857
o — - — sopa [flocos de
o8 estufado de feijdo manteiga com cenoura, couve coragao,| batata (leite,
2 Prato N slfitos);pso | 13 | 231 | 47 | 70 | 11 | 03 | 2018
= alho francés e arroz branco ORI
<< : (gluten); creme
Legumes |incorporados : cenoura, couve coragao e alho francés vegetal (soja, leite);| 0,9 | 21 | 20 | 02 | 01 | 00 | 135
Pao - Sobremesa | miistura |fruta da época mant.elga 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 de casca rija); 45 269 10 6,5 1,7 08 187,00
do de mistura com manteiga de amendoim + logurte vegetal
Lanche p g (soja); bolachasde | 195 | 303 | 40 | 74 | 1,3 | 07 | 2444
iogu rte Vegetal 4gua e sal (glaten,
" " " soja, sulfitos, leite)
Reforgo alimentar (Tarde) |tostas integrais 25 153 04 4,5 1,9 03 112,7

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, 12Diéxido 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
meédios 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.

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana

Semana de 26 a 30 outubro de 2026 alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip gz Sal Kcal
2%-feira
Sopa  |de espinafres 37 | 133 | 25 | 14 | 02 | 02 | 757
3 ervilhas estufadas com cogumelos e legumes (tomate, couve
2 Prato . 3 sopalflocosdebatata| 55 | g8 | 15 | g8 | 1,0 | 02 | 1228
= flor, pimento e brécolos) e massa esparguete (leite, S“‘(f"jjﬂ; )
sulfitos);
Lequmes |couve-coragao, curgete e alho francés salteados esparguete (glaten); | 1,2 | 2,9 | 20 | 01 | 00 | 00 | 171
pao (gldten); pdo de
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes (gliten, | 0,6 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
. ~ " . é ; iga d
Reforgo alimentar (Manha) pao de mistura com marmelada S:rsnzr::())l:?gi‘f:d: 4,1 298 6,5 0,6 0,1 0,7 143,1
casca rija); iogurte
Lanche|tostas integrais + iogurte vegetal vegetal(soja) | 10,9 | 250 | 41 | 87 | 16 | 01 | 2316
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
3feira
Sopa  |creme de couve flor 34 | 128 | 25 | 1,4 | 02 | 02 | 719
° sopa [flocos de
g grdo de bico assado com especiarias (pimentdo doce e| batata (leite,
g Prato . lfitos)]; pio | 122 | 327 | 31 | 93 | 12 | 02 | 2663
= cominhos) e arroz de cenoura 5“( 05 f)Pa°
= gluten);
Salada  |alface, cenoura e pepino manteigade | 16 | 58 | 21 | 03 | 00 | 02 | 318
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época amendoim 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 | 361
Reforgo alimentar (Manhé)| pdo de mistura com manteiga de amendoim (fr:jt:; gree:::w 65 277 14 45 08 07 1806
~ . , vegetal (soja,
Lanche|pdo de mistura com creme vegetal + fruta da época leite): bebida | >1 | 348 | 88 | 67 | 17 | 08 | 2231
- - vegetal (soja)
Reforco alimentar (Tarde)| bebida vegetal 7,2 8,4 8,0 4,2 0,6 0,9 | 980
42-feira
Sopa  |de couve coragdo e feijao-manteiga 47 | 150 | 27 | 1,5 | 02 | 02 | 880
o . . N .
& lentilhas estufadas com pimento e arroz primavera (ervilha,
g Prato o 11,7 | 434 | 29 | 36 | 06 | 02 |2575
= cenoura e feijdo verde) sopa [flocos de
Lequmes |incorporados : cenoura, feijio-verde e milho :j;;fs)(]'eg; 11 | 54 | 15 | 03 | 00 | 01 | 283
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); bolacha | 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
" ~ ~ R de milho (soja);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com doce iogurte vegetal 4,1 291 | 57 0,6 0,1 0,7 | 139,6
(soja)
Lanche|bolacha de milho (Dl) + iogurte vegetal 58 | 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
o | Sopa |creme de brécolos sopalflocosde | g1 | 153 | 59 | 16 | 02 | 02 | o112
O = = = batata (leite,
£ Prato  |massada de soja (massa cotovelinhos, pimento e tomate) sulfitos)]; massa | 17,2 | 156 | 46 | 39 | 06 | 01 | 1774
< | Saada |alface, tomate e juliana de couve branca (glutén);soja; | 09 | 22 | 1,3 | 32 | 05 | 00 | 41,1
. . 2 pdo (gluten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga de 0,6 7,9 7,8 0,2 0,0 0,0 36,1
Reforgo alimentar (Manhd)| po de centeio com manteiga de amendoim amendoim 50 290 15 42 07 06 1772
Lanche|p3o de mistura com marmelada + fruta da época (f”_‘_t‘)’s_de Cratsca 50 | 404 | 144 09 | 02 | 07 [ 1927
- N rija); iogurte
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal a) 2,0 2,6 2,6 2,9 0,5 0,0 | 63,8
6°-feira
o | Sopa |de feijdo branco e couve-flor sopa[flocosde | 38 | 132 | 29 | 14 | 02 | 02 | 758
g e A batata (leite,
£ prato  |feijdo branco guisado com batata e legumes sulfitos)]; pao | 0 | 225 | 30 | 66 | 10 | 03 | 1796
<< . ~ . .
Lequmes |incorporados : couve coragdo, cenoura e pimento (gliten); creme | 1,8 | 2,7 | 22 | 34 | 05 | 00 | 482
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época I‘feg)e““' (02, |06 | 79 | 78 | 02 | 00 | 00 | 361
eite); manteiga
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com creme vegetal deamendoim | 45 269 10 65 1,7 08 1870
pdo de mistura com manteiga de amendoim +| (frutos decasca
Lanche|’ ) sl rija); iogurte | 11,5 | 303 | 40 | 74 | 13 | 07 | 2444
iogurte vegeta vegetal (soja);
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha de milho (DI) bolachademilho| 08 11,2 02 02 01 03 520

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

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

sdo

estas

ou pi

inofensivas. Caso necessite informagao 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 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 alteragées por motivos imprevisiveis.

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

Narges Mohammad (Irdo)
Prémio Nobel da Paz 2023

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

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

Dia de reflex3do 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.




