Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia
CAMARA MUNICIPAL DE GUIMARAES

Semana de 04 a 08 de Setembro de 2017 - informagdo nutricional

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de cenoura sopa (aipo); | 3.0 [ 195 3,2 | 32 | 05 | 02 |120,2
alméndegas
seteira|  Prat almoéndegas (160g) de vaca estufadas com (gldten, soja,
- I
%0 |esparguete (75g) sulfitos); | 34,3 | 650 | 56 | 27,1 | 0,7 | 0,1 |646,7
esparguete
Salada  |alface (30g), cebola (10g) e couve roxa (30g) (gliten); pdo
Sobremesa |fruta da época (gliten) | 09 | 140|138 | 05 | 01 | 00 |631
Péo de mistura 36 (215|108 | 06 | 0,1 | 0,6 |107,9
Sopa de grao-de-bico e couve lombarda 98 | 249 | 52 | 52 | 06 | 022 |187,2
sopa (aipo);
feira oo |37702 (80g) de bacalhau [bacalhau (100g), pimentos bacalhau;
(10g) e cenoura (30g)] gelatina 25,7 66,4 3,2 4,0 0,7 3,9 411,2
Legumes | feijéio verde (45g) salteado (S”'fitf’s); pao
Sobremesa |gelatina (gliten) | 65 | 460 | 00 | 0,0 | 0,0 | 0,0 |1840
Péo de mistura 3,6 |21,5| 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de vegetais [aipo, couve flor e alho francés] 52 /209 | 40 | 33 | 05 | 0,2 |1357
sopa (aipo);
. massa
42 Prat
eira rato |frango (230g) assado com massa cotovelos (75g) cotovelos | 60,7 | 61,9 | 37 | 81 | 17 | 06 |5633
Salada  |pepino (35g), cenoura (30g) e tomate (40g) (gmtef‘); pao
Sobremesa |fruta da época (gliten) | 69 | 140 | 13,8 | 05 | 0,1 | 00 | 63,1
Péo de mistura 3,6 |215| 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de abdbora e couve branca 37 | 22,7 62 | 34 | 06 | 02 |1373
Sa-feira Prato salédlnha de pescada [pescada (150g), ovo e batata sopa (aipol;
cozida (200e)l . pescada; ovo;| 34,9 | 455 | 63 | 55 | 08 | 0,6 |374,9
Legumes incorporados: feijdo verde (45g), ervilha (45g) e pao (gldten)
cenoura (50g)
Sobremesa |fruta da época 09 | 14,0 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 | 21,5 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa creme de brdcolos 42 |20,7| 42 | 35|05 | 02 1321
6-feira Prato feijoada a portuguesa com forma de arroz branco
(40g) [carne de porco (120g) e feijdo branco (80g)] ;gzig(laulfg) 503 | 743 | 87 | 104 | 26 | 05 |598,2
Legumes  |incorporados: cenoura (50g) e couve lombarda (120g)
Sobremesa |fruta da época 0,9 | 14,0 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 |215| 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa

ao doce.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '
CAMARA MUNICIPAL DE GUIMARAES

Semana de 11 a 15 de Setembro de 2017 - informagdo nutricional

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa creme de brécolos 42 (207 42 | 35 | 05 | 02 |1321
) sopa (aipo);
22 Prat
ea|  Prato - arroz (80g) de atum (120g) atum;pso | 37,9 | 742 | 39 | 199 | 1,6 | 1,4 |6345
Salada  |alface (30g), tomate (40g) e milho (40g) (gliten)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 05 0,1 0,0 | 631
Pao de mistura 3,6 {215 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa a lavrador (feijao vermelho e couve lombarda) 135|514 | 37 | 39 | 05 | 0,2 |2971
-feira Prato jardineira de peru [peru (230g), batata (200g) e sopa (aipol;
legumes] oo (gliten) | 558 | 458 | 69 | 137 | 38 | 06 |5459
Legumes lincorporados: cenoura (50g), ervilhas (45g)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 05 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 {215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa creme de vegetais [alho francés, courgete e cenoural 38 1202 | 36 | 32 | 05 | 0,2 1265
~ sopa (aipo);
eira bt |€3S80 (180g) estufado com arroz (80g) de cenoura cacio; pudim
(30g) (eite): pio | 436 | 675 | 32 | 41 | 06 | 09 489,
Salada  |pepino (35g), cebola (10g) e alface (30g) (gluten)
Sobremesa |pudim 6,2 6,2 6,2 6,2 6,2 6,2 6,2
Péao de mistura 3,6 | 215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de nabo 2,8 | 186 | 24 3,2 0,5 0,1 |116,4
rancho a regional [grdo de bico (80g), massa riscada i0):
5°-feira Prato 50 gd lg e ( p g), o sopa (a}poL,
(50g), carne de vaca (65g), carne de porco (60g)] Tga;s;;;s;aé: 504 | 864 | 85 | 125 | 27 | 04 |662,7
Legumes incorporados: couve lombarda (120g) e cenoura (gldten)
(50q)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 | 21,5 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de couve coracdo e feijao branco 122 1392 | 44 | 39 | 0,6 | 0,2 [244,5
sopa (aipo);
) . . petinga; 6leo
6°-f Prat
eira rato petinga (180g) frita com arroz (80g) de legumes de 440 | 732 | 26 302 | 68 | 04 |7503
Legumes |Incorporados: couve-flér (60g) e brécolos (40g) afnendf’im?
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) | g9 | 140 | 138 | 05 | 01 | 00 | 631
Péo de mistura 3,6 | 21,5 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao

doce.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2
CAMARA MUNICIPAL DE GUIMARAES

Semana de 18 a 22 de Setembro de 2017 - informagdo nutricional

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de ervilhas e cenoura sopafaipo); | 49 |221| 33 | 33 | 05 | 02 [1396
nuggets
22feira Prato nuggets de frango (120g) no forno com massa (gliten, ovo,
cotovelo salteada (75g) mostarda, 39,6 | 75,8 2,0 13,7 1,9 0,9 |586,0
Salada  |alface (30g), tomate (40g)e milho (40g) fg'ﬁ:?en';’a::ao
Sobremesa |fruta da época @ien) | 09 | 140 138 | 05 | 01 | 00 | 63,1
Pao de mistura 3,6 {215 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa creme de alho francés 40 | 221 53 | 33 | 05 | 02 |1355
) sopa (aipo);
3 Prat
eira rato pescada (180g) estufada com arroz (80g) de legumes pescada; pdo | 40,0 | 705 | 63 | 66 | 10 | 06 |5075
Legumes |Incorporados: tomate (35g) e repolho (120g) (gliten)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 {215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de couve coragao e feijao frade 129 | 438 | 46 | 39 | 0,7 | 0,2 [265,2
sopa (aipo);
42fei Prat v i i
eira rato peru (230g) no forno com massa espiral (75g) T’;T:z:;sr;l;t: 629 | 664 | 20 | 67 | 11 | 05 |5782
Salada  |cenoura (30g), alface (30g) e milho (40g) (gluten)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péao de mistura 3,6 215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de espinafres 44 | 225 | 6,1 37 | 05 | 04 [142,3
sopa (aipo);
S feira Prato bacalhau a Gomes de Sa [bacalhau (100g), batata bacalhau;
(270g) e ovo (1/2)] ovo; gelatina | 30,1 | 54,3 | 5,1 6,3 1,3 4,0 |400,1
Legumes |incorporados: feijdo verde (45g) (S“'ﬁtf’s); pao
Sobremesa |gelatina (gliten) | 00 | 460 | 00 | 00 | 00 | 00 |1840
Péo de mistura 3,6 | 215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa creme de couve-flor 41 (213 48 | 32 | 04 | 02 |1318
chili de carnes com forma de arroz (40g) [carne de sopa (aipo);
6°-feira Prato Jvaca (65g), carne de porco (60g), feijdo vermelho carne picada
(80)1 (sulfitos, | 51,9 | 81,4 | 67 | 102 | 2,6 | 03 |627,5
incorporados: couve lombarda (120g) e cenoura soja); pdo
Legumes laten
(500) (g )
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 | 21,5 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao
doce.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®
CAMARA MUNICIPAL DE GUIMARAES

Semana de 25 a 29 de Setembro de 2017 - informagdo nutricional

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aclc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa creme de legumes [alho francés, couve flor, abdboral sopa (aipo); 48 (209 | 40 | 33 | 05 | 01 |134,0
. . ovo; fiambre
oo toira prate 1OV (2) mexido com fiambre (15g) e arroz (80g) (sofa, leite, vin | o1l 3a |16 | a1 | 12 |soea
branco sulfitos, ovo, ) ) ) ) ) ) )
Salada  |alface (30g), cenoura (30g) e tomate (40g) gldten); pdo
Sobremesa |fruta da época (gluten) 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 {215 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de courgette e feijdao manteiga 11,7 | 369 | 45 | 36 | 0,6 | 0,2 [230,8
sopa (aipo);
32fei Prat A
eira rato pa de porco (170g) assada com esparguete (75g) (:i?tzrng)ﬁtaeo 491 | 619 | 41 | 130 | 35 | 04 |5658
Salada  |couve roxa (30g), cebola (10g) e milho (40g) (gldten)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 05 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 3,6 {215 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de feijdo verde 3,7 | 233 | 66 3,4 0,5 0,2 [139,0
. saladinha de atum com feijio frade [batata (200g), | *°P2 (@iPo)
42feira Prato o atum; gelado
atum (120g) e feijdo frade (90g)] (leite); pao | 272 | 932 | 79 1200 21 | 15 17923
Legumes lincorporados: cenoura (50g) e ervilha (45g) (gluten)
Sobremesa |gelado 45 | 34,5 | 33,0 | 12,0 | 10,5 | 0,0 |255,0
Péao de mistura 3,6 | 215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa creme de couve flor e cenoura 40 (202 | 3,7 | 32 | 04 | 02 |127,0
sopa (aipo);
. massa
52-fi Prat
eira rato |frango (230g) estufado com massa cotovelos (75g) cotovelos | 612 | 608 | 28 | 81 | 17 | 06 |560,6
Salada  |beterraba (40g), alface (30g) e pepino (35g) (g""te,“); pao
Sobremesa | fruta da época (gliten) | 09 | 140 | 138 | 05 | 01 | 00 | 63,1
Pé&o de mistura 3,6 | 215 | 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
Sopa de couve coracgdo e grao de bico 91 |251 | 37 | 54 | 06 | 0,2 [187,0
. sopa (aipo);
6-feira Prato filetes de pescada (170g) panados no forno com arroz filotes de
(80g) de |egume5 pescada; pio 36,9 | 64,1 1,3 6,1 0,9 0,6 |466,1
Legumes lincorporados: brécolos (40g) e tomate (35g) (gluten)
Sobremesa |fruta da época 09 | 140 | 13,8 | 0,5 0,1 0,0 | 63,1
Péo de mistura 36 |215] 0,8 0,6 0,1 0,6 |107,9
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador; A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao

doce.
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