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MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF

Semana de 7 a 11 de setembro de 2026 TECNICOS DE ALIMENTACAG

Alergénios . .
BENOS  prot. HC Acic. Lip AGSat Sal Kl
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" Vegetariana
©
% Salada/Legumes
SBlSobremesa
Pdo
Sopa de couve lombarda e abdbora 47 (169 | 4,1 1,5 0,2 0,3 95,3
Normal arroz de atum com cenoura e ervilhas 30,7 (38,9 3,8 20,5 2,0 1,4 466,7
g sopa [flocos de
(7] N
"',;, Vegetariana favas estufadas com arroz de cenoura e ervilhas bétata (leite, 6,2 (306 14 10,5 1,6 0,2 245,2
< sulfitos)]; atum;
S 3o (glut
8| Salada/Legumes |pepino, cenoura e alface pao (gliten) 1,6 2,4 2,2 0,3 0,1 0,1 17,8
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 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 gliten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 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 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 alteragGes por motivos imprevisiveis.
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 1

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026 U'N\“ASMEALF
Alergéni
€ (gf) ‘5 prot. HC Acic. Llip AGSat Sal  Keal
Sopa de alho-francés sopa [flocos de 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
b leite,
% Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) Su:it;t:)](; il::ne 23,3 1368 | 21 24,8 1,2 0,4 466,9
""& Vegetariana lentilhas a bolonhesa com cogumelos e esparguete F’(iclaf’a de vaca 16,2 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2
o glaten, soja,
:=:’n Salada/Legumes |alface, pepino e milho sulfitos); massa 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
dten); I
8 sobremesa  |fruta da época ool 1,2 | 152|150 | 04 | 00 | 00 | 698
Pao p3o de mistura (gldten) 41 |242| 09 0,6 0,1 01 |121,4
Sopa creme de ervilhas sopa [flocosde | 5,6 18,3 | 3,9 1,6 0,2 0,3 105,6
Normal filete de solha panado no forno com arroz de tomate baFata “e,ite' 27,9 | 33,2 | 0,8 | 16,8 2,5 0,6 399,3
£ sulfitos)];filete
k2| Vegetariana tofu panado no forno com arroz de tomate panado (solha, | 10,1 | 49,9 | 0,6 17,0 2,5 0,4 399,0
% Salada/Legumes |brécolos, couve-flor e cenoura salteados gmtdenz; It?f” 33 36 | 3,1 0,4 0,0 0,1 31,1
- panado (gluten,
Sobremesa fruta da época soja); pio 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pao de mistura (gluten) 41 |242| 09 | 06 0,1 01 |121,4
de couve coragdo 4,4 16,8 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
perna de frango assada com tomilho e massa macarronete 35,6 | 30,3 | 1,5 20,8 5,3 0,7 453,5
- do-de-bico assado com especiarias (pimentdo-doce, pimenta sop3 [flacos de
‘3 rao-de-bi - ;
8l Vegetariana  [© , P P » P batata (leite, | 939 | 503 | 33 | 99 | 1,4 04 |347,9
s preta e cominhos) e massa macarronete sulfitos)]; massa
§ Salada/Legumes |feijdo-verde, cenoura e nabo salteados (gluten); pdo 1,2 4,4 3,9 0,3 0,0 0,1 24,6
(glaten)
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 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdcolos 4,7 16,5 | 3,7 1,6 0,2 0,3 94,6
Ihd f lh
Normal medalhdes de pescada estufada com molho de cenoura, batata sopalfiocosde | 262 | 341 | 2,2 16,6 24 0,7 393,8
o assada e arroz branco batata (lite
E’ Vegetariana feijdo-branco estufado com couve penca e batata assada sulfitos)]; " 132 | 455 28 | 149 | 21 05 |3731
©
¥="|Salada/Legumes [cenoura, couve-roxa e alface pescada; gelatina| 2 2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
= Ifitos); pa
S cobremesa  fruta da época/gelatina o 713/ [162/159/| 05/ | 00/ | 00/ | 737/
P & 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Pao pdo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de nabo e feijdo-vermelho 54 | 204 | 5,5 1,8 0,2 0,3 113,9
Normal ovo mexido com arroz de ervilhas 16,5 | 23,7 | 2,8 22,8 4,1 0,8 368,0
£ sopa [flocos de
| Vegetariana ervilhas estufadas com tomate, cenoura e milho e arroz batata (leite, 81 | 506 | 32 | 148 2,1 0,5 373,4
g Salada/Legumes |tomate, beterraba e couve branca SU'fit‘zs:]f °"‘)’; 1,9 6,0 5,9 0,3 0,1 0,2 33,4
pdo (glaten
= Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 | 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 glaten, 2Crusticeos , 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 f 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 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 altera¢des por motivos imprevisiveis.
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Semana de 21 a 25 de setembro de 2026 UN I SM'NELF
Alergéni
er‘g:"ms Prot. HC Acic. Lip AGSat Sl Keal
de feijdo-verde 4,4 |169| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
o pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate sopa mocof de 20,7 |56,6 | 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
£ batata (leite,
& s ~ sulfitos)]; pastéis
& arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés, (bacalhau, ovo, | 15,0 | 57,4| 4,8 79 12 03 369,8
ugn curgete e couve-branca) dissulfito de
K Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate sédio); pdo 2,1 4,5 4,5 0,2 0,0 0,2 27,8
fruta da época (gldten) 1,2 [152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de feijdo-branco e couve-coragdo 54 [19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5
jardineira de frango (batata, chourigo, feijdo-verde, ervilhas,
35,7 |69,3| 5,7 20,9 4,0 1,1 615,5
- cenoura) com arroz branco Szpa ”"’(T"f de
£ PSS : f feiido- ilh atata (leite,
ﬁ.'_‘ jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, sulftos)]; 103 1323 61 77 12 03 2419
§ cenoura) chourigo (leite,
2 Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde soja); pao 3,2 5,9 3,1 0,3 0,1 0,1 39,0
Gt
fruta da época (gldten) 12 [152] 150 | 04 | 00 0,0 69,8
pao de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de nabo e curgete 4,9 19,0 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
massa (massa cotovelinhos) salteada de salm3o, cogumelos e milho sopalflocosde | 265 | 183 | 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
© batata (leite,
o sulfitos)]; massa
© massa (massa cotovelinhos) salteada de ervilhas, cogumelos e milho | (gluten); saimao;| 9,8 | 37,3 | 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
§ cogumelos
S8 Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface (sulfitos); p&o 2,2 3,8 | 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
Gt
fruta da época (glaten) 12 152|150 ] 04 | 00 | 00 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve-flor e grao-de-bico 56 (193] 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
o pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 33,0 (41,4| 0,5 43,9 12,2 0,6 697,7
'E sopa [flocos de
* gréo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco batata (leite, | 11,7 |61,4| 2,3 | 16,4 2,3 0,4 447,0
- sulfitos)]; pdo
§ Salada/Legumes |pepino, milho e alface (glditen) 2,2 6,2 | 09 0,6 0,1 0,2 38,9
fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de curgete, cenoura e alho-francés 4,7 |17,0| 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
massaN vegetariana (feijdo-vermelho, cogumelos, cenoura, couve-| sopa [f|oco's de 145 374 49 85 13 03 286,9
© coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) batata (leite,
E massal vegetariana (feijao-vermelho, cogumelos, cenoura, couve- Sum(t;fj)t];:)]-assa 145 [374| 49 85 13 03 286,9
.'..: coragdo, couve-lombarda e massa macarronete) © umel(;s
"1 Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve-coragdo e couve-lombarda (smﬁtos), pio 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
Sobremesa fruta da época (gluten) 1,2 |152| 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de

sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intol estas ancias ou pi sdo i 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigio 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.
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Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026 TECNICOS OE AUMENTACAD
Alergéni
erff‘"ws Prot. HC Agic. Lip AGSat Sal Kl
sopa [flocos de
Sopa creme de cenoura batata (leite, 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
sulfitos)];

r<88 Normal hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli hi;‘lzu(rgglzfernde 34,4 | 28,7 1,3 20,6 6,9 0,8 441,1

(7] ),

u.& hamb d inaf P fusill i s0ja, sulfitos);

-g Vegetariana ambdrguer de espinafres no forno com massa fusilli e ervilhas| . eite); 217 | 966 | 13 218 12 0.2 4731

& salteadas massa (gliten);

| salada/Legumes |cenoura, pepino e milho hambdrguerde | 15 | 309 | 29 | 0.2 0,0 0,1 19,3

lentilhas (glaten,
Sobremesa fruta da época ovo); pio 1,2 | 152 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pio p3o de mistura (gluten) 41 242 | 09 | 06 0,1 01 |121,4
Sopa de espinafres e grdo-de-bico 53 | 189 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9
Normal saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade, ovo cozido, 402 | 429 | 07 36,5 53 17 66,1
cebola, salsa) e arroz branco sopa [flocos de

o :

= saladinha de feijio-frade (feijio-frade, cebola, salsa) com arroz| batata (leite,

4| Vegetariana : U (Fei ) ‘ sulfitos)]; atum; | 12,8 | 62,4 1,8 14,8 2,3 0,4 440,8

g branco )

o ovo; pudim

2 Salada/Legumes [curgete, feijdo verde e milho salteados (leite); pdo 2,6 8,2 2,4 0,7 0,1 0,2 48,6

(gldten) 1,2/ |15,2/| 15,0/ | 04 0,0, 0,0, 69,8
Sobremesa fruta da época/pudim 2/ 2/ 0/ 4/ 0/ 0/ 8/
47 1275 209 4,5 3,5 0,6 168,1
Pao pdo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7

‘2| Normal massa de aves (frango, peru e massa esparguete) com cogumelos 358 | 31,1 | 1,5 20,8 5,4 0,5 458,1

‘0 sopa [flocos de batata

E Vegetariana massa de lentilhas (massa esparguete) com cogumelos (‘r"rel fu;“ws)];'"“” 154 | 49,4 | 21 8,1 1,2 0,4 337,7

glutén);

g Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura (sulfitos); pdo (gliten) | 1 5 3,1 3,0 0,2 0,0 0,0 19,3
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pdo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-manteiga 5,7 189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal filete de pescada no forno e arroz de cenoura 26,2 | 34,1 2,2 16,6 2,4 0,7 393,8

© N i sopa [flocos de

E Vegetariana Ie.g.tjmes no forno (curgete, alho francés e abdbora) com arroz de| patata (leite, 55 1377 | 51 | 147 22 05 3076

© feijdo vermelho sulfitos)];

= . n3

1| salada/Legumes |alface, beterraba e pepino pe?;ﬁi:n‘;ao 22 | 38| 38 | 03 0,1 0,2 26,3
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 49 |185| 51 1,6 0,2 0,3 103,0
Normal perna de frango estufada com cenoura e ervilhas e batata assada e 320 | 340 | 12 121 2,0 04 3813

ke arroz branco sopa [flocos de

& N o i N batata (leite,

8 Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento e batata assada sulfitos)]; po 11,6 | 46,3 | 3,5 16,2 2,2 0,4 382,4

2 ;

1| Salada/Legumes |couve-flor, feijao-verde e couve-roxa salteados (gluten) 3,5 51 4,1 0,2 0,0 0,0 35,2
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 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 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 intol estas ancias ou pi sdo i i 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 Composigdo 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 altera¢des por motivos imprevisiveis.




