Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia >

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas

Semana de 4 a 8 de Fevereiro de 2019
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTAGAO
alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa creme de legumes [alho francés, couve flor e cenoural 45 | 157 | 56 | 33 | 05 | 0,2 | 110,8
St Prato arroz branco com estufado de cogumelos, ervilhas e )
cenoura sopa(@ipol | 106 636 | 69 | 42 | 08 | 03 | 3566
cogumelos
Salada  Jalface, cenoura e tomate (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (glaten) 1,1 | 190|190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 843
Péo de mistura 4,1 | 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,7 | 121,4
LANCHE sumo de fruta + pdo de mistura 49 | 480|247 09 | 01 | 0,7 | 2230
REFORGO fruta da época 2,3 [ 13,5| 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
Sopa de ervilhas 3,0 | 141 | 5,0 1,2 0,2 0,2 80,3
steira Prato estufado de grio-de-bico e legumes [cenoura e couve | S0Pa (aipo); T‘f’ssa
¥ t ten);
lombarda] com massa esparguete esP:)?;fgﬁ]i:)‘e") 196 | 658 | 88 | 7,1 | 09 | 0,2 | 410,9
Salada  Jcouve roxa, cebola e milho bolacha de agua e
Sobremesa  |fruta da época sal (gluten, soja, | 1,1 | 19,0 | 190 | 0,6 | 0,1 | 0,0 | 843
Péo de mistura sulfitos) 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
LANCHE fruta + pdo de mistura 52 | 432199 | 12 | 02 | 0,7 | 2057
REFORGO bolacha de agua e sal 2,5 |153 | 04 | 45 | 19 | 0,3 | 112,7
Sopa de brécolos 18 | 134 | 58 | 1,4 | 02 | 02 | 73,2
saladinha de feijdo frade [batata, feijdo frade e
42feira Prato 5ni . i i3
maceddnia de legumes: ervilha, cenoura e feijdo _ i 120 | 460 | 44 | 04 | 01 | 02 | 2443
verdel sopa (aipo); pdo
Legumes  |incorporados: cenoura, ervilha e feijéo verde (gluten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 190|190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 84,3
Péo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
LANCHE fruta + pdo de mistura 52 | 432199 | 12 | 0,2 | 0,7 | 2057
REFORCO fruta da época 23 [135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Sopa creme de couve flor e cenoura 30 (129 36 | 32 | 04 | 0,2 | 930
e massa de favas com legumes [cenoura, couve
5%-fgira Prato lombarda] . 15,4/ |38,3/|11,7/| 41/ | 0,6/ | 0,4/ |253,5/
sopa (aipol; massa | 1q4 | 503 | 132 | 63 | 0,9 | 04 | 33638
Salada  |ratatouille [tomate, beringela e curgete] (gldten); pdo
10t
Sobremesa |fruta da época (gliten) 1,1 | 190|190 | 06 | 01 | 00 | 843
Péo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
LANCHE Sumo de fruta + pdo de mistura 49 | 480|247 09 | 01 | 07 | 2230
REFORCO fruta da época 23 [135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Sopa de couve coragdo e feijdo branco 10,8 | 31,0 | 41 | 38 | 06 | 0,2 | 203,6
62-feira Prato m z i
estufado de couve e cenoura com arroz de ervilhas _ ) 87 453 | 77 | 40 | 06 | 03 | 2556
. X sopa (aipo); pdo
Salada  |alface, cenoura - incorporados: ervilhas (gldten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 190|190 | 06 | 0,1 | 0,0 | 84,3
Péo de mistura 4,1 | 242 | 09 0,6 0,1 0,7 | 121,4
LANCHE fruta + pdo de mistura 52 | 432199 | 1,2 | 02 | 0,7 | 2057
REFORCO fruta da época 23 [135[ 05 | 04 | 01 | 0,4 | 675
NOTA (*):

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

maiores audiéncias.

A radio continua a ser o meio de
comunicagao social que atinge as

Os primeiros passos na criagdo da radio foram
iniciados, em 1863, por James Clerck Maxwell, e
continuaram com Henrich Rudolph Hertz (1887),

Nikola Tesla e Guglielmo Marconi (1894).



Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas

Semana de 11 a 15 de Fevereiro de 2019
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UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . ) AG
* Prot. | HC | Aglc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa creme de abdbora 1,8 | 134 | 58 | 1,4 | 02 | 0,2 | 73,2
22feira Prato  |arroz de vegetais [cenoura, milho e feijdo verde] 9,4/ | 24,9/ | 3,8/ | 40/ | 0,6/ | 0,2/ |193,8/
sopa (aipo); pdo | 11,8 | 39,5 | 4,4 6,2 0,9 0,2 | 264,7
Salada  |alface e cebola (gluten)
Sobremesa |fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo de mistura 23 | 135 | 0,5 04 | 0,1 0,4 | 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 1229 |98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO fruta da época 23 [ 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
Sopa  |de curgete 26 | 139 48 | 12 | 02 | 02 | 777
ira Prato g.rao—de—blco es.tufado com batata [batata, grao-de- 103/ 386/ | 44/ | 51/ | 0,7/ | 0.2/ | 2455/
bico, tomate, pimento e cenoural sopa (aipo); pdo | 13,0 | 480 | 52 | 7,6 | 1,0 | 02 | 3173
Legumes |incorporados: tomate, pimento e cenoura (gliiten)
Sobremesa |fruta da época 11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Péo de mistura 23 | 135 | 0,5 04 | 0,1 0,4 | 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 {22998 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO fruta da época 23 [ 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
Sopa de grao-de-bico com couve lombarda 43 | 162 | 50 | 1,4 | 0,2 | 0,2 | 96,0
tei prato massa de favas com legumes [cenoura, couve e sopa (aipo);
ervilhas] massa (glaten); | 7,9/ | 18,0/ | 6,4/ | 3,7/ | 0,5/ | 0,3/ |137,3/
Sald incorporados: cenoura e ervilha ; salada de alface e pdo (gldten); 96 (230 74 | 58| 09 | 03 | 1841
alaca cebola bolacha de agua e
Sobremesa |fruta da época sal (gluten, soja, | 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Pio  |de mistura sulfitos) 23 |135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE Sumo de fruta + pdo de mistura 29 325|195 06 | 01 | 04 | 1487
REFORGO bolacha de agua e sal 25 153 | 04 | 45 | 1,9 | 03 | 112,7
Sopa creme de brécolos 39 | 132 ] 44 | 15 | 02 | 02 | 838
S teina prato estufado de cogumelos com tomate, feijdo branco e
i h
arroz de couve lombarda sopa (aipo); 18,1/ 52,7/ | 42/ | 44/ | 0,7/ | 0,4/ |327,9/
. cogumelos 18,9 | 60,8 | 4,4 6,5 1,0 0,4 | 3825
Legumes  Jincorporados: couve lombarda, tomate e couve roxa (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (glten) 07 | 94|93 | 03| 00| 00| 425
Péo de mistura 23 135/ 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 122998 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 23 [135| 05 | 04 | 01 | 0,4 | 67,5
Sopa de alho francés e cenoura 32 151 72 | 15 | 02 | 02 | 863
massa guisada com feijdo vermelho, couve lombarda
6°-feira Prato Ii ) sopa (aipo); 15,8/ | 48,0/ | 3,9/ | 4,3/ | 0,5/ | 0,2/ |293,3/
e repoino patalPol | 168|521 | 47 | 64 | 08 | 02 |3338
Legumes  lincorporados: cenoura, couve lombarda e repolho massa (gldten);
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) | o7 | 94 | 93 | 03 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 23 135/ 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 122998 | 07 | 01 | 04 |110,0
REFORCO fruta da época 23 |135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo 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.

13 de Fevereiro
Dia Mundial da Radio

casos de emergéncia social.

E um meio bastante (til para a populagdo, seja como ferramenta
de apoio ao debate e comunicagdo, de promogdo cultural ou em




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas

Semana de 18 a 22 de Fevereiro de 2019

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos , . AG
*) Prot. | HC | Acuc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa creme de feijdo verde 26 | 139 | 48 | 1,2 | 02 | 0,2 | 77,7
) . sopa (aipo);
22-feira Prato |estufado de cogumelos com massa espiral coaumelos 3,9/ |16,4/| 2,9/ | 3,9/ | 05/ | 0,2/ |116,7/
08 46 | 200| 31 | 60 | 09 | 02 | 1539
Salada  |tomate, cenoura e milho (sulfitos); massa
Sobremesa |fruta da época (gliten);pdo | 07 | 94 | 93 | 03 | 0,0 | 0,0 | 425
Pio  |de mistura (glditen) 23 [135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
LANCHE sumo 100% de fruta + p3o de mistura 30 1229(98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
Sopa couve-flor e cenoura 43 | 161 | 70 | 1,2 | 0,2 | 03 | 93,2
rroz de lentilh tuf; m feijdo ver ipo); pdo
Yfeia|  Prato Z ozdele ) as estufadas com feijdo verde e (S?E:ES'.pbglap;a 12,9/ 1289/ 32/ | 3,9/ | 06/ | 03/ 2044/
atata assada gluten); 162 372 35| 61 | 09 | 03 | 271,9
Salada  |alface, beterraba e cebola de dgua e sal
Sobremesa |fruta da época (gliten, soja, | 17 | 181|176 | 05 | 01 | 0,0 | 813
Pio  |de mistura sulfitos) 23 |135| 05| 04 | 01 | 04 | 67,5
LANCHE fruta da época + pdo de mistura 30 1229|198 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO bolacha de dgua e sal 25 | 153 | 04 | 45 | 1,9 | 0,3 | 112,7
Sopa de couve lombarda 29 | 123| 47 | 1,2 | 02 | 0,2 | 71,6
sseral  Prato ervilhas estufadas com arroz de tomate e couve
lombarda 9,4/ |27,3/| 42/ | 40/ | 0,6/ | 0,2/ | 1845/
i B sopa (aipo); pdo | 11,6 | 37,2 | 4,6 6,1 0,9 0,2 | 254,0
Legumes  |incorporados: couve lombarda, brocolos e couve-flor (glditen)
Sobremesa |fruta da época 0,7 | 94 | 93 0,3 | 00 | 00 | 425
Péo de mistura 2,3 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 1229|198 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
creme de legumes [alho francés, couve flor, feijdo
Sopa i g [ ! 3,5 145 | 5.2 1,3 0,2 0,2 84,0
verde e aipo]
o Prato :Aassa esparguete cc|>m I;gudmes salteados [couve- opa a0}, 182/ 312/ | 93/ | a6/ | 06/ | 05/ |222,8/
or, curgete, couve lombarda] pa (aipo); 1173 381109 | 69 | 10 | 05 | 2841
Salada  |alface, cenoura e pimento massa (gluten);
Sobremesa |fruta da época pdo (gliten) | 17 | 181|176 | 05 | 01 | 00 | 813
Péo de mistura 2,3 | 13,5| 05 04 | 0,1 0,4 | 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 1229|198 | 07 | 01 | 0,4 | 1100
REFORGO fruta da época 23 /135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
Sopa de couve coragdo e feijdo frade 45 (162 | 51 | 1,2 | 02 | 0,2 | 958
salada de grao-de-bico [grao-de-bico, batata e
ore| P [ & (e ' 12,3/|41,1/| 65/ | 52/ | 0,7/ | 0,2/ | 264,0/
egumes] sopa (aipo); pdo | 15,5 | 51,0 | 7,7 | 7,8 | 1,0 | 0,2 | 340,0
Legumes  |incorporados: cenoura, feijdo verde e ervilha (gldten)
Sobremesa |fruta da época 1,2 | 181|176 | 05 | 0,1 0,0 | 81,3
Péo de mistura 23 | 135 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta da época + p3o de mistura 30 1229( 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 23 /135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A

declaragdo nutricional apresenta-se em fungéo da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

A radio acompanhou os principais acontecimentos histéricos mundiais
e hoje continua a ser um meio de comunica¢dao fundamental.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ®
MUNICIPIO DE GUIMARAES - Ementas Vegetarianas

Semana de 25 de Fevereiro a 1 de Marco de 2019

A—.Q
——Y
=

(

——
—————

—

= 1

(

]

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Aguc.| Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de couve lombarda 29 (123 47 | 1,2 | 02 | 02 | 716
massa macarronete estufada com cenoura, sopa (aipo);
%feira|  Prato I o mas’s)a (( Il?te)n)' 10,2/|29,4/| 6,1/ | 4,0/ | 0,6/ | 0,3/ | 196,5/
cogumelos € erviinas BTN | 155 139,769 | 62 | 1,0 | 03 | 2680
Salada  falface, cenoura e milho cogumelos
Sobremesa |fruta da época (sulfitos); pdo | 07 | 94 | 93 | 03 | 00 | 0,0 | 425
Pio  |de mistura (gldten) 23 |135 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO fruta da época 23 |135| 05 | 04 | 0,1 | 0,4 | 67,5
Sopa creme de brdécolos e couve flor 39 | 132 | 44 | 15 | 02 | 02 | 838
) misto de 3 legumes [feijdo verde, couve-flor e
3feira Prato j
brécolos] com arroz de legumes 15,8/ |556/| 2,7/ | 42/ | 0,5/ | 0,2/ |324,5/
sopa (aipo); pdo | 16,9 | 64,0 | 3,3 6,3 0,8 0,2 | 3823
Legumes  |Incorporados: cenoura; salada de tomate e cebola (gluten)
Sobremesa ffruta da época 2,1 | 176|173 | 56 | 53 | 0,0 | 127,5
Péo de mistura 2,3 | 13,5 | 05 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pao de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORGO fruta da época 23 [ 135| 05 | 04 | 01 | 0,4 | 675
Sopa de cenoura com feijdo branco 45 | 156 | 44 | 15 | 0,2 | 03 | 945
sopa (aipo);
42feira Prato esparguete de feijdo frade com cogumelos esparguete 18,8/ 483/ | 4,7/ | 4,5/ | 0,9/ | 0,2/ |313,1/
. (gluten); 19,6 | 51,9 | 4,8 6,6 1,3 0,2 | 350,3
Salada  |beterraba, pepino e cenoura cogumelos
Sobremesa ffruta da época (sulfitos); p3o 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Péo  |de mistura (glditen) 23 |135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
LANCHE Sumo de fruta + pdo de mistura 29 |325]195| 06 | 01 | 04 | 1487
REFORGCO fruta da época 23 [135| 05 | 04 | 01 | 0,4 | 675
Sopa de curgete 1,8 | 13,4 | 58 1,4 | 02 | 0,2 | 732
i sopa (aipo); pdo
e Prato cou.\(/je lombarda estufada com lentilhas e batata ( |Ete(n)l-pbl|::;ha 158/ 556/ | 27/ | 42/ | 05/ | 0,2/ | 3245/
cozida _ ) giateny; 169 | 640 | 33 | 63 | 0,8 | 02 | 3823
Legumes  |incorporados: ervilha, cenoura e feijéo verde de dgua e sal
Sobremesa |fruta da época (gluten, soja, 21 | 176|173 | 56 | 53 | 0,0 | 127,5
Pio |de mistura sulfitos) 23 |135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO bolacha de dgua e sal 25 |153 | 04 | 45 | 19 | 03 | 112,7
Sopa creme de alho francés 30 141 50 | 1,2 | 02 | 02 | 803
6°-feira Prato feijoada de cogumelos com arroz branco sopa (aipo); 16,9/ | 58,6/ | 5,5/ | 4,3/ | 0,5/ | 0,2/ |340,9/
cogumelos 18,3 | 67,5 6,6 6,5 0,8 0,2 | 402,4
Legumes  |incorporados: repolho, cenoura e couve lombarda (sulfitos); pdo
Sobremesa |fruta da época (gluten) 07 | 94|93 |03 | 00| 00 | 425
Péo de mistura 2,3 13,5 | 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
LANCHE fruta + pdo de mistura 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 | 1100
REFORCO fruta da época 23 | 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagdo 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.

Este meio de comunicagdo social continua a ser um meio fidvel para a populagdo, que recebe
a informagdo na hora, sendo esta uma das caracteristicas mais positivas da radio.




