Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

I

-_— Ve ~
b MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 4 a 8 de Janeiro de 2021
. . | AG
alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip Sat Sal Kcal
2%-feira
S Sopa creme de curgete 35 145 52 1,3 0,2 02 84,0
g Prato massa de atum [massa espiral, atum e legumes] | soP2(@pokimassa | 176 241 08 129 13 07 2827
< Salad ilh {glaten); atum; pao 32 63 15 25 00 01 261
alada  |cenoura, couve roxa e milho (gliiten); fiambre b b 5 : ] b b
Pé&o - Sobremesa | mistura |fruta da época (soja, leite) 07 94 93 03 00 00 425
Lanche SUMO de fruta 100% 06 190 190 02 00 00 813
anche
pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
J2-feira
Sopa a lavrador (feijao vermelho e couve lombarda) 43 162 49 12 02 02 942
(] orm
S bifinhos de frango salteados com legumes e
= Prato o 31,1 247 06 77 14 04 2951
= arroz branco sopa (aipo); péo
2 (gluten); iogurte
; Legumes |curgete, cenoura e brécolos (leite); queijo (leite, |22 %6 34 05 00 01 194
Pédo - Sobremesa  |mistura |fruta da época ovo) 07 94 93 03 00 00 425
iogurte sdlido 55 156 156 2,5 1,4 03 1063
Lanche| _ . B 6,8/ 13,5/ 05/ 2,5/ 1,2/ 0,8/ 1045/
pdo de mistura com queijo 53 135 05 32 16 09 1168
42-feira
S, Sopa  |creme de brécolos 39 | 132 | 44 | 15 | 02 | 02 | 838
o q q
Prato o) ovo:
E sa]idlnha de batata com ovo cozido e legumes sopalaipoovo; | 515 456 57 120 25 04 3804
< | Llegumes |feijdo verde, cenoura e ervilhas gelatina (sulfitos);
Pao - Sobremesa |mistura |gelatina pdo (glten) 11,3 ‘ 0,0 ‘ 0,0 ‘ 0,0 ‘ 0,0 ‘ 0,0 ‘ 45,4
fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
Lanche— -
pdo de mistura com doce 23 135 05 04 01 04 675
52-feira
de maceddnia de legumes [feijdo verde, ervilha e
Sopa 37 | 153 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 886
o cenoura]
S
E massa a lavrador [massa riscada, carne de vaca, | sopa (aipo); massa
< Prato X o (gluten); chourico de
carne de porco, chourigo de carne, feijdo carne (soja); pio | 2>° 167 29 119 31 08 2675
Legumes |incorporados: couve lombarda, repolho e (gluten); leite; queijo
PZo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, ovo) 07 94 93 03 00 00 425
leite simples m/g 66 98 98 32 18 02 937
Lanche| . B 6,8/ 13,5/ 05/ 25/ 1,2/ 0,8/ 1045/
pdo de mistura com queijo 53 135 05 32 16 09 1168
62-feira
Q Sopa couve lombarda , A 45 \ 16,2 \ 51 \ 1,2 \ 0,2 \ 0,2 \ 95,8
g‘ . 5 sopa (aipo); petinga
£ Prato  |petinga frita com arroz de tomate (peixe, glaten); pgo | 119 175 15 107 22 02 2161
< Salada a|face’ milho e beterraba (glaten); iogurte 2,5 4,9 1,1 0,5 0,0 0,0 7,6
P&o - Sobremesa  |mistura fruta da época (leite); f'arf‘b)re (eite 67 94 93 03 00 00 425
soja
jogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 03 1036
Lanche Ng q -
pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 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 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 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.

Lorem ipsum




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

= . ~
=) MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF
Semana de 11 a 15 de Janeiro de 2021
alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
Sopa  |de abébora e cenoura 26 | 139 | 48 | 12 | 02 | 02 | 777
o
On .
S Prato rolo de carne [carne de vaca e porco] no forno com sopa (aipoli oo de | 169 358 09 182 08 01 3369
= massa cotovelos carne (gldten, soja,
Salada  |alface, tomate e cenoura :z:ﬁln’;aszg 52 146 34 05 00 01 194
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); queijo | 07 %4 93 03 00 00 425
fruta da época (leite, ovo) 07 94 93 03 00 00 425
Lanche| . N 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
pao de mistura com queljo 83 135 05 32 16 0,9 116,8
32-feira
Sopa_|creme de feijdo verde 45 | 162 | 51 | 12 | 02 | 02 | 958
o
e pescada no forno com arroz de tomate e couve .
& Prato lombard sopa (aipo); 210 255 13 67 10 04 2486
< omparda pescada; pdo
Salada  |tomate e cenoura ; incorporados: couve lombarda ﬁar(f:)“:(’:)e’it'z't:;ja) 11 63 15 05 00 00 75
Pao - Sobremesa  [mistura |fruta da época ’ 07 94 93 03 00 00 425
leite simples m 66 98 98 32 18 02 937
Lanche— p. /g .
pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856
42-feira
S, Sopa de couve coracgdo e lentilhas 47 136 37 15 02 02 875
E Prato perninha de frango estufada com massa espiral sopa (aipo); massa | 358 21,8 12 84 15 04 3083
< Salada  |alface e milho e couve roxa (gldten); pdo 61 81 18 14 00 00 152
PZ0 - Sobremesa i f da é (gluten); fogurte = 0T T 93 03 00 00 425
mistura |fruta da época (leite); queijo (leite, | ) b b ] ] !
iogurte sdlido ovo) 55 156 156 25 14 03 1063
Lanche| . N 68/ 135 05/ 25 12/ 08/ 1045/
pdo de mistura com queijo 53 135 05 32 16 098 1168
52-feira
S creme de legumes [alho francés, couve flor, feijao 35 | 1as | 52 | 13 | 02 | 02 | sa0
verde e cenoura]
[} q I~ v ~
O
S Prato sa.l‘aNdlnha de salmdo com feijao frade [salmao, batata e sopa (aipo); salmdo; | 258 271 38 316 58 02 4990
P fEIJaO frade] pdo (gluten); pudim
(leite); fiambre
Legumes |maceddnia de legumes: feijao verde, ervilha e cenoura (leite, soja) 28 03 01 51 25 01 341
Pao - Sobremesa  |mistura |pudim 62 366 278 60 46 08 2242
fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
Lanche— .p .
pado de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
6%-feira
S Sopa de curgete 35 145 52 1,3 02 02 80
£ Prato  |arroz de peru no forno com chourigo Ch:jr‘i’;o(fjfz)a"me 31,2 326 10 68 11 03 3203
= Salada  |alface, pepino e couve roxa (soja); pdo (glten); | 10 20 19 02 00 00 130
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época leite achocolatado | 0,7 94 93 03 00 00 425
leite achocolatado (leite); q“e';° (leite,| 66 198 198 22 12 03 1242
ovo
Lanche| . N 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
pao de mistura com queljo 8,3 135 05 32 16 0,9 116,8

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou il

, estas

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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

=) MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 18 a 22 de Janeiro de 2021
. . | AG
alergéneos Prot | HC | Aguc | Lip Sat Sal | Kcal
2%feira
Sopa  |de cenoura 45 | 162 | 51 | 12 | 02 | 02 | 958
o . . . .
S massa de ovo colorida [ovo cozido, massa espiral e sopa (aipo); massa
= Prato | (gliten);ovo;pdo | 436 269 25 11,9 24 04 2715
< 'egumes] N . (glaten); leite; ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Legumes |incorporados: cenoura, ervilha e milho manteiga (leite,
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época soja) 07 94 93 03 00 00 425
Lanche leite simples m/g 66 98 98 32 1,8 02 937
pdo de mistura com manteiga 23 135 05 04 01 04 675
32-feira
Sopa de alho francés 28 146 66 15 02 02 819
9 - x
= chili de carne [carne de vaca] com feijdo preto e arroz
E Prato sopa(aipo)icamme | oo G35 g3 gg 23 03 5008
< branco picada (glaten, soja, ! ! ! ! ! ! !
Legumes |incorporados: cenoura, couve lombardo e repolho leite); pdo (gluten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época iogurte _(le'te)/ 07 94 93 03 00 00 425
K . queijo (leite, ovo)
iogurte liquido 55 156 156 25 14 03 1036
Lanche| ) .. 68/ 135/ 05/ 25/ 1,2/ 08/ 1045/
pdo de mistura com queijo 63 135 05 32 16 09 1168
42-feira
Sopa creme de legumes 35 145 52 13 02 02 840
o . sopa (aipo); filetes
S filetes de pescada panados no forno com salada de|, " ( ’ ) e
g Prato epescada (gliten);| 213 259 07 67 10 10 2519
= batata e legumes péo (gliten);
Legumes |incorporados: cenoura, ervilha e feijéo verde fg:ri::: ((:e“:':‘;:) 69 126 29 23 00 02 521
Pdo - Sobremesa  |mistura |gelatina (leite, soja) 11,3 ‘ 0,0 ‘ 0,0 ‘ 00 | 00 | 00 | 454
Lanche fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856
5%-feira
. Sopa de coracgao e feijdo branco 45 156 44 15 02 03 945
On a8 s e~
s Prato perninha de frango assada com orégdaos e massa ' 358 218 12 84 15 04 3083
= cotovelinhos sopa (aipo); massa
Salada  |couve roxa, tomate e milho (g‘i::i;‘)qzzo 48 68 1,5 23 00 01 446
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época “eitel'ovo) 07 94 93 03 00 00 425
sumo de fruta 100% 06 190 190 02 00 00 813
Lanche| . B 6,8/ 13,5/ 05/ 25/ 1,2/ 0,8/ 104,5/
pdo de mistura com queijo 53 135 05 32 16 09 1l68
6°-feira
g | Sopa  |creme de couve flor e cenoura S°p:éat':‘c’:|::jte's 29 123 47 12 02 02 716
g Prato pasteis de bacalhau fritos com arroz de cenoura (bacalhau,ovo, | 163 376 21 235 31 13 4308
= Salada  |alface, cenoura e beterraba dissulfito de sédio); | 69 170 40 07 00 00 236
P&o - Sobremesa |mistura |fruta da época pio(gluten);iogurte| o7 94 93 03 00 00 425
- — (leite); fiambre
Lanche iogurte sélido (leite, soja) 55 156 156 25 14 03 1063
pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856

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, 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 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.
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Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

b =

!

UNISELF
Semana de 25 a 29 de Janeiro de 2021 '
alergéneos Prot| HC | Aclc | Lip g; Sal | Kcal
2%feira
Sopa de abdbora 29 123 47 12 02 02 716
o .
e e almondegas [carne de vaca] estufadas com sopa (aipo);
£ rato alméndegas (gluten,
= 171 268 1,7 182 08 01 3420
< R esparguete soja, sulfitos); massa
Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e milho (gluten); pao
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (gliten); leite | o7 94 93 03 00 00 425
- achocolatado (leite);
leite achocolatado queijo (leite, ovo) | &6 198 198 22 12 03 1242
Lanche| . - 68/ 135/ 05/ 25/ 12/ 08/ 1045/
pdo de mistura com queijo 83 135 05 32 16 09 1168
32-feira
Sopa  |creme de brécolos 39 | 132 | 44 | 15| 02 |02 838
o 7
e Prato abrétea no forno com arroz de couve lombarda sopa (aipo);
5 Legumes/Sala |incorporados: couve lombarda ; salada: tomate abrétea; pio | 244 250 09 71 10 04 2643
da e couve roxa (gldten); fiambre de
- peru (leite, soja)
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
Lanche — - .
pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
42-feira
Sopa de grdo-de-bico com couve lombarda 38 142 43 14 02 02 845
o .
& perna de peru estufada com cogumelos e massa sopa (aipo);
£ Prato - cogumelos (sulfitos);| 306 241 08 108 25 03 3154
< el massa (gluten); pdo
Salada  |alface, beterraba e cenoura (gldten); iogurte | &6 84 17 23 01 00 168
Pdo - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite) 07 94 93 03 00 00 425
iogurte liquido 55 156 156 25 14 03 1036
Lanche Ng q
pdo de mistura com marmelada 23 135 05 04 01 04 675
5%feira
Sopa  |creme de cenoura a5 | 162 | 51 | 12| 02 |02 958
o N ’
S Prato bacalhau a espanhola [bacalhau, batata, tomate, sopa (aipo);
£ bacalhau; leite
= f ; 147 222 38 54 08 24 1981
=< pimento e cenoural : creme (leite); pao
Salada  |incorporados: tomate, pimento e cenoura (gldten); fiambre de
Pao - Sobremesa mistura |leite creme frango (leite, soja) | 2,1 17,6 173 56 53 00 1275
fruta da época 07 94 93 03 00 00 425
Lanche— - .
pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856
6°-feira
Sopa de alho francés e cenoura 28 146 66 15 02 02 8L9
o ag kN .
é" Prato feijoada a portuguesa [carne de porco, chourico oioo)
e sopa (alpo);
= 330 419 52 136 35 09 4253
= e feijdo branco] com arroz branco chourico de came
Legumes |incorporados: cenoura, couve lombarda e (soja); pao (gluten);
P30 - Sobremesa  |mistura |fruta da época 'e'teiq“e”;’“e'tel 07 94 93 03 00 00 425
ovo
leite simples m/g 66 98 98 32 18 02 937
Lanche| . . 68/ 135/ 05/ 25 12/ 08/ 1045/
pdo de mistura com queijo 53 135 05 32 16 09 1168

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 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 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 médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.

ENERGIA
e Descarbonizar - ar
o setor da EENE T2
energia L
p -‘
ESIEE
E 1
B AR
el ped o 0
EDIFIiCIOS

Renovar os edificios para
ajudar as pessoas a baixar
as contas de eletricidade
e reduzir a utilizacao de
energia

A producdo e a utilizacao de
energia sdo responsaveis por mais
de 75 °/o das emissdes de
gases com efeito de estufa da UE

40 °/o do nosso
consumo de energia tem
origem nos edificios




