Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE GUIMARAES J
Semana de 5 a 9 outubro de 2026 U'N\“SME%F
Alergéni
€ (gf) ' prot. HC Acic. Llip AGSat Sal  Kecal
o
2 Vegetariana
3 8 Feriado
°§° Salada/Legumes
"] sobremesa
Pao
Sopa de feijio-verde sopafflocosde |44 | 169| 39 | 1,5 | 0.2 03 | 935
batata (leite,
© Normal bolinhos de bacalhau fritos com arroz de ervilhas sulfitos)]; 20,7 |56,6| 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
2| Vegetariana crepes de legumes no forno com arroz de ervilhas bz""hl‘;s de 85 |71,2| 5,7 9,5 1,6 1,2 410,5
0 acalhau
% Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba (bacalhau, ovo, 2,2 3,8 3,8 0,3 0,1 0,2 26,3
- N "
Sobremesa fruta da época dissuffitode |15 152 150 | 0,4 | 0,0 00 | 698
sddio); crepes de
Pdo pdo de mistura legumes (gliten,| 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
d forno com molho de tomilho e limdo e massa #oP2 [flocos de
erna de peru no i
| Normal perna de p batata (leite, | 359 (371| 15 | 20,8 | 54 | 05 |4581
= cotovelinhos sulfitos)]; massa
¥ | Vegetariana bolinhos de feijdo preto no forno com massa cotovelinhos (glutén); 14,5 |53,6| 2,7 | 85 1,3 0,4 |3545
T bolinhos de
é Salada/Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados feijio preto 3,3 3,6 3,1 0,4 0,0 0,1 31,1
Sobremesa fruta da época (gliten); pdo | 12 |15,2| 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
(glaten)
P3o pao de mistura 41 (242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdocolos 4,2 |16,3| 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9
sopa [flocos de
| Normal macarronete salteada com salmé&o, cogumelos e milho batata (leite, | 26,5 [183| 0,8 | 38,5 7,0 0,4 526,8
" Vegetariana macarronete salteada com gréo de bico, cogumelos e milho (S‘T'ﬁ‘,“))]; ”lqas_sa 157 |525| 47 | 101 | 1,4 0,3 36838
] glutén); salmdo;
.‘g Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e milho cogumelos 1,5 46 | 4,2 0,1 0,0 0,1 24,0
=8 sobremesa fruta da época (Sulﬁlt?sﬁ ;’50 1,2 152|150 | 04 | 00 00 | 698
gluten
P3o pao de mistura 41 242 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor 57 (189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
feijoada a portuguesa (carne de porco, carne de vaca, feijdo-branco,
Normal ) portuguesa | P 8 ) copafiocosde | 308 |481| 38 | 27,7 | 67 | 06 |569,8
- couve-lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz branco
£ batata (leite,
2 . feijoada de cogumelos (cogumelos, feijdo-branco, couve-lombarda,|  sulfitos)];
I:0| Vegetariana . cogumelos 15,3 63,3 | 4,6 15,3 2,2 0,5 458,8
X cenoura e couve-coragdo) com arroz branco (sulftos); i
sultitos); pao
< Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragio (gliten) 2,1 5,3 1,4 0,4 0,0 0,0 32,3
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 4,1 |242| 09 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 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 nao é alérgico ou intolerante, estas

ou p sdo

. 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo 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 Repiiblica Portuguesafoi o
resultado de uma revolugdo organizada pelo
Partido Republicano Portugués, iniciada no dia
2 de outubro e vitoriosa na madrugada do dia
5 de outubro de 1910, que destituiua
monarguia constitucional e implantou um
regime republicano em Portugal.




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 12 a 16 outubro de 2026 UNISENLF
Alergéni
erff)"'“ Prot. HC Acic. Llip AGSat Sal  Kcal
Sopa de curgete e cenoura sopafflocosde | 4 3 1956 | 38 | 15 | 0,2 03 | 921
batata (leite,
g Normal hamburguer de vaca no forno com queijo e massa espiral sulfitos)]; 34,4 | 28,7 1,3 20,6 6,9 0,8 441,1
(7] .,
¥ | Vegetariana hamburguer de lentilhas no forno com massa espiral hamb‘;”?‘,‘erde 21,7 | 96,6 | 1,3 21,8 1,2 0,2 473,1
-] vaca (gluten,
:E,n Salada/Legumes |alface, milho e couve-roxa soja, sulfitos); 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
" Ilsobremesa fruta da época queijo (leite); | 1> | 152 | 150 | 04 0,0 0,0 69,8
" massa (gluten);
Pdo pdo de mistura hambirguer 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
Normal arroz xau-xau (ovo mexido, ervilhas, milho, cenoura e feijdo verde) 12,5 1334 | 14 13,4 3,0 0,7 307,8
e sopa [flocos de
'ﬁ_? Vegetariana arroz xau-xau com tofu (tofu, ervilhas, milho, cenoura e feijao Sszti:::)(]{e:z 155 | 292 | 18 115 16 01 2847
s verde) r OV
E ; _ . tofu (soja); pdo
~Salada/Legumes |incorporados : milho, cenoura e feijéo verde (gliten) 2,6 8,2 2,4 0,7 0,1 0,2 48,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres e lentilhas 44 16,4 | 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3
erna de frango assada com ervas aromdticas e limdo e massa
Normal P & 356 |303| 1,5 | 208 | 53 | 07 |4535
o esparguete sopa [flocos de
9 Ilteado de feija teiga, fl ilh batata (leite,
i Vegetariana salteado de feijdo manteiga, couve flor e milho com massa s sy | 142 | 615 | 44 15,0 22 05 4439
£ esparguete (glutén')_ oo
=2 |Salada/Legumes |pepino, beterraba e cenoura (gmte'n) 1,7 5,4 43 0,2 0,0 0,2 29,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-coragdo 5,6 19,2 3,5 1,6 0,2 0,3 108,8
Normal filetes de solha panado no forno com batata guisada e arroz branco 27,9 | 332 0,8 16,8 2,5 0,6 399,3
© sopa [flocos de
K3 rdo de bico assado com especiarias (pimentdo doce e cominhos batata (leite,
o |Vegetariana  |° : P p D e 130 | 503 | 33 | 99 | 14 | 04 3479
£ com batata guisada e arroz branco dim (Ileite) ’
£ u ;
=2 |Salada/Legumes |alface, tomate e couve roxa ppéo (gliten) 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época/pudim 4,7 27,5 | 20,9 45 3,5 0,6 168,1
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura e feijdo branco 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal arroz de aves (frango e peru) gratinado no forno com chourigo sopa [flocosde | 34,1 | 33,2 1,7 19,5 6,1 0,9 448,0
b - batata (leite,
ﬁ_c.a Vegetariana ervilhas estufadas com legumes (cenoura, couve lombarda e sulfitos)]; 81 506 | 32 148 21 05 3734
‘E curgete) com arroz branco chourigo
19| Salada/Legumes |curgete, couve branca e brécolos salteados (sulfitos); pdo 1,6 3,4 3,2 0,4 0,1 0,1 22,7
lat
Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 | 152|150 | 04 | 00 00 | 698
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 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 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 Composicio de Alimentos (2007), e a informag3o 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.

NINGUEM £ TAD GRANDE QUE D
N POSSA APRENDER, NEM TAD | e
PEQUEND QUE NAO POSSA il

ENSIN AR https://youtu.be/PaZez-Cmol8

Water heroes are




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE GUIMARAES

W
Semana de 19 a 23 outubro de 2026 U'N\“ASM'::LF
Alergénios
o Prot. HC Agic. Lip AGSat Sal Keal
Sopa creme de alho francés e abdbora 4,7 17,1 4,2 1,5 0,2 0,3 95,7
S Normal empaddo de arroz com cavala, ervilhas, cenoura e milho 31,0 |42,5| 3,8 17,3 2,6 2,0 453,5
‘D sopa [flocos de
o batata (leite,
-8 Vegetariana empadado de arroz com lentilhas, ervilhas, cenoura e milho ) ¢ 16,5 | 60,0 | 2,7 8,0 1,1 0,3 384,1
g sulfitos)]; cavala;
B Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e milho pao (gluten) 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
v
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-lombarda e grdo de bico 49 |185| 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
Normal perna de peru estufada com pimento, batata assada e arroz branco 358 (31,1 1,5 20,8 5,4 0,5 458,1
© sopa [flocos de
'3-: Vegetariana feijdo preto estufado com pimento, batata assada e arroz branco batata (leite, 196 |57,7| 15 7,5 1,2 0,2 414,1
o sulfitos)]; pdo
"2 salada/Legumes |couve coragdo, couve roxa e cenoura (glaten) 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 41 |242] 09 0,6 0,1 0,1 1214
de feijdo-verde e cebola 47 |16,8| 4,0 1,5 0,2 0,3 94,5
© posta de pescada panada frita com arroz de tomate sopa [flocosde | 26,2 |34,1] 2,2 16,6 2,4 0,7 393,8
‘5-: Vegetariana ervilhas estufadas com cenoura e arroz de tomate baj;;g:)i]t'e’ 7,9 |483| 3.8 14,7 2,2 0,5 361,8
§ Salada/Legumes |beterraba, milho e pepino pescada; pao 15 30| 29 0,2 0,0 0,1 19,3
S sobremesa fruta da época (glditen) 1,2 |152| 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pdo de mistura 41 |242| 09 0,6 0,1 0,1 1214
de feijdo vermelho e nabo 52 |20,8| 5,5 2,0 0,2 0,3 116,8
sopa [flocos de
. strogonoff de porco (tirinhas de porco estufadas) com cogumelos e batat_a (leite, 338 |495| 24 | 204 61 06 5214
= massa macarronete sulfitos)];
I:-b esparguete
=8| Vegetariana grao de bico salteado com cogumelos e massa macarronete (glaten); 15,7 |52,5| 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8
=1 | salada/Legumes |alface, tomate e cenoura ( Cng_:m)EbE 1,5 [ 31| 30 0,2 0,0 0,0 19,3
sultitos); pao
Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 |152| 150 | 04 0,0 0,0 69,8
Pio pdo de mistura 41 |242| 09 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa creme de brécolos e couve flor 51 |18,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 103,1
Normal estuf?do de feijdo manteiga com cenoura, couve corag¢do, alho 142 |615| 44 15,0 22 05 443,9
© francés e arroz branco
= i " = sopa [flocos de
8\ esetariana estufado de feijdo manteiga com cenoura, couve coragdo e alho batata (leite, 142 |615| a4 15.0 29 05 4439
g € francés e arroz branco sulfitos)]; pdo 4 , , , , ] A
Y3 Salada/Legumes |incorporados: cenoura, couve coragdo e alho francés (gluten) 1,3 3,3 2,1 0,3 0,0 0,1 20,9
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intol estas substancias ou prod| sdo f Caso r ite 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
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 alteragdes por motivos imprevisiveis.

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 7

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 26 a 30 outubro de 2026 TEENICOS DE AUMINTACAG
Alergénios
lg*‘ ! Prot. HC Aguc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa de espinafres sopa [flocosde | 4,4 | 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
batata (leite,
almondegas de aves (peru e frango) estufadas com tomate e massa sulfitos)];
2 Normal gt (P go) alméndegasde | 23,3 | 36,8 | 2,1 | 248 | 1,2 | 04 |466,9
I-L.I' esparguete aves (gluten,
-'é Vegetariana e-rvilhas estuffldas com cogumelos e legumes (tomate, couve flor, SC(:J:::JIZI::? 209 | 846 | 11 25 16 01 45,6
& pimento e brécolos) e massa esparguete (pl'tg )
gluten);
< Salada/Legumes [couve-coracdo, curgete e alho francés salteados cogumelos 1,9 4,5 3,0 0,2 0,0 0,1 26,1
Sobremesa fruta da época (sulfites);pdo | 12 | 152 | 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
(glaten)
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve flor 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
| Im3 f Ih | j
Normal cc;::srsade salmdo no forno com molho de laranja e arroz de 197 | 340 | 18 273 50 02 464,0
sopa [flocos de
e . rdo de bico assado com especiarias (pimentdo doce e cominhos) e | batata (leite,
0 Vegetariana  |® P (P ) S 11,7 614 23 | 164 | 23 | 04 |447,0
% arroz de cenoura IS“'_f""fS)I]'f |
O salmao; Tfalafe
k| Salada/Legumes |alface, cenoura e pepino (gliten);pio | 26 | 87 | 33 | 04 0,0 0,3 48,9
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve coragdo e feijao-manteiga 55 | 18,5 | 3,7 1,7 0,2 0,3 106,0
Normal ovos mexidos com arroz primavera (ervilha, cenoura e feijdo verde) 16,5 | 23,7 | 2,8 22,8 4,1 0,8 368,0
- sopa [flocos de
g lentilh f: i i ilh batata (leite,
&.-’ Vegetariana entilhas esftL.Jmadas c;r? pimento e arroz primavera (ervilha, it oy | 154 | 49,4 | 2,1 81 12 04 337.7
g cenoura e feijdo verde gelating
g Salada/Legumes |alface, couve roxa e cenoura (sulfitos); pio 1,8 8,4 2,6 0,5 0,0 0,2 44,8
Sobremesa fruta da época/gelatina (gldten) L3/ 116,2/1159/ 1 05/ | 0,0/ 0.0/ | 73,7/
11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos sopa [flocos de 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
- Normal massada de pescada (massa cotovelinhos, pimento e tomate) batata (leite, 21,9 | 246 | 3,8 7,2 1,1 0,4 251,9
= massada de soja (massa cotovelinhos, soja granulada fina, pimento |  sulfitos)l;
8 Vegetariana ja ( Vel Ja granufada fina, pt escada; massa | 27,2 | 42,7 | 80 | 201 | 2,8 02 |4633
S e tomate) p ;
el (gliten); soja;
'§ Salada/Legumes |alface, tomate e juliana de couve branca gelatina 1,3 3,3 2,1 0,3 0,0 0,1 20,9
Sobremesa fruta da época (sulfitos); pdo | 26,1 | 0,0 | 0,0 0,0 0,0 0,0 104,7
- = - (gluten)
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo branco e couve-flor 4,6 16,8 | 4,0 1,5 0,2 0,3 94,2
° Normal carne de vaca guisada com batata, legumes e arroz branco 359 |39,8| 3,5 12,7 3,0 0,2 420,4
£ sopa [flocos de
‘f—: Vegetariana feijdo branco guisado com batata, legumes e arroz branco be:;ata )(]'e”e' 13,6 | 48,8 | 3,8 8,2 1,1 0,1 328,6
s sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes |incorporados : couve coragéo, cenoura e pimento (gldten) 1,3 3,3 2,1 0,3 0,0 0,1 20,9
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pdo pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 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 glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 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 p| sdo il i 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a altera¢des por motivos imprevisiveis.

Lynsey Addario
Maria Ressa (Filipinas) e (Americana; Fotojornalista)
Dmitry Muratov (Russia) Narges Mohammad (Irdo) Ndo arriscaria a minha vida se ndo
Prémio Nobel da Paz 2021 Prémio Nobel da Paz 2023 acreditasse no poder da fotografia

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Dia de reflexdo sobre o papel do jornalista e de comemoracgdo de todos os jornalistas que
com o seu trabalho contribuem para a edificagdo de um mundo melhor e mais justo.




