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MUNICIPIO DE BRAGA E—m]
Semana de 8 a 12 de abril de 2024 U'}“?}f—'—"

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
de couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 0,3 0,5 157,7
almondegas de aves (frango e peru) estufadas com
22,9 36,3 2,7 24,7 1,2 0,4 462,7
molho de tomate e massa esparguete Alméndegas de
. ervilhas estufadas com cenoura e pimento e massa aves (gldten,
Vegetariana soja, sulfitos); 14,6 34,1 8,5 8,7 1,3 0,4 275,3
esparguete Massa (glaten);
Pao (gluten)
Salada/Legumes [alface, couve roxa e tomate 41 64 | 59 04 0,0 0,1 43,9
fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de ervilhas 98 | 232 | 113 2,2 0,3 0,5 151,8
abrétea no forno com arroz de repolho 24,5 | 348 | 25 7,6 1,1 0,4 308,9
feijao vermelho estufado com cenoura e alho francés e
Abrétea; Pio | 238 | 92,3 | 9.4 8,9 1,2 0,4 546,3
arroz de repolho (gliten)
pepino, milho e pimento 2,9 | 11,8 | 21 1,2 0,2 03 68,7
fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pado de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de alho francés com curgete 10,9 | 252 | 142 2,6 0,4 0,5 166,3
jardineira de carne (carne vaca, batata e legumes) 27,8 | 31,7 | 12,1 12,3 3,0 0,5 349,0
jardineira de legumes (batata e legumes) a0 (aliten) 83 | 318 | 90 7,7 1,2 0,4 231,1
a0 uten
Salada/Legumes |jncorporados : cenoura, ervilha e feijdo verde 5,1 94 | 55 0,5 0,1 0,1 64,0
fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
pado de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de abdbora com cenoura 29 | 190 | 87 1,2 02 04 98,3
salmado no forno com arroz de cenoura 27,4 | 403 | 7.8 45,2 8,0 0.8 680,1
grao de bico no forno com ervas aromaticas e arroz de
Salmao; Pao | 120 | 66,6 | 55 17,3 2,4 0,5 488,8
cenoura (gliten)
alface, beterraba e couve roxa 5,1 9,6 9,1 0,2 0,0 0,3 59,2
4, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 150 06 0.0 0.0 65.0
pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve flor 6,9 24,9 14,2 1,8 0,1 0,4 141,8
strogonoff de frango com cogumelos e massa
34,2 32,2 0,8 9,0 1,4 0,4 347,1
macarronete
N Massa (gluten);
strogonoff de lentilhas com cogumelos e massa Cogumelos
(sulfitos); Pdo 21,8 59,2 3,6 8,7 1,3 0,4 408,2
macarronete )
(glaten)
Salada/Legumes |jncorporados: cenoura, repolho e couve portuguesa 48 | 11,1 | 59 08 0,0 0,1 69,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aguicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias 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.
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 7

MUNICIPIO DE BRAGA

’ UNISELF
Semana de 15 a 19 de abril de 2024 icriidos BEANBNTASRS)
Alergénios (*) Prot. HC Acuc Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de brdécolos pastais o 66 | 153 | 53 2,3 04 03 108,0
| Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate (baf:ﬁiﬂazvo 19,9 | 484 | 31 | 304 | 40 1,6 550,8
K ) risséis de tofu com espinafres fritos com arroz de favas | dissulfito de
il Vegetariana sdio); Rissois | 134 | 682 | 7,0 19,4 3,0 0,2 507,5
z e tomate de tofu e
g’f Salada/Legumes |couve roxa, pimento e tomate espinafres 3.1 7,0 6,3 0,5 0,1 0,0 42,9
") (glaten, ovo,
Sobremesa fruta da época soja, sulfitos); | 1,2 | 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
~ ~ R Pao (gliten)
Pio pao de mistura 41 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo de bico e espinafres 1,2 | 244 | 116 3,0 03 0,38 169,3
salada de frango (massa espiral, frango, ovo, cenoura e
Normal . 27,6 22,9 53 23,2 4,9 0,6 412,3
o ervilhas) )
3 lada de legumes (massa espiral, cogumelos, cenoura e e
el \egetariana sala gu piral, cogu » cenou Ovo; Cogumelos) 17 7| 454 | 90 9,3 1,4 04 3495
& ervilhas) (sulfitos); Pao
E (glaten)
Salada/Legumes [pepino, cenoura e couve roxa 29 | 70 | 63 03 0,1 0,1 40,7
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés e abdbora 10,1 | 247 | 136 2,5 0,4 0,5 160,0
oy Normal pescada estufada com batata assada 27,7 | 252 | 30 | 110 | 23 08 356,8
‘o . Pescada;
L2l Vegetariana favas estufadas com cenoura e batata assada Gelatina 188 | 451 | 7,1 8,1 1,2 03 331,8
[} . Ds
§ salada/Legumes [alface, beterraba e pepino (S“‘(glt;’:e);]:’a" 40 | 70 | 69 05 0,1 03 47,5
o , . 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca/gelatma 3.0 27.5 27.2 0.0 0.0 0.0 121.5
P3o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve branca e cenoura 96 | 246 | 143 2,5 03 0,5 157,7
Normal arroz de peru no forno 33,7 33,7 1,5 20,3 5,2 0,6 455,9
© o .
E Vegetariana arroz com lentilhas e legumes (brécolos e cenoura) no 13 | 65 | 55 63 2 04 283
8 forno Pao (gluten)
c
=0 |salada/Legumes |tomate, couve roxa e milho 37 | 151 | 51 08 0,0 03 80,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa cu rgete 9,1 22,3 12,0 2,3 0,3 0,5 145,5
massada de cavala (massa cotovelinhos) com molho de
Normal 26,1 16,4 0,6 16,7 2,5 1,8 320,4
° tomate
o m feijdo bran ve lombar m molho | Massa (gliten);
Flcgetariana assada de feijdo branco e couve lombarda co olho e | 221 | s | 62 68 . 0 3860
£ de tomate (gluten)
i [salada/Legumes |alface, cenoura e milho 36 | 129 | 33 0.8 0,0 0.4 72,6
. 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca/frUta assada 0.3 21.4 21.4 0.8 0.2 0.0 91.0
P30 pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

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 fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios

18 de Abril
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 8

MUNICIPIO DE BRAGA

= )
Semana de 22 a 26 de abril de 2024 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
de maceddnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo
Sopa 52 | 230 | 108 1,9 02 0,4 129,0
Verde) Hamburguer de
hamburguer de aves (frango e peru) no forno com aves (gliten,
(\B Normal soja, sulfitos); 22,4 34,4 1,2 24,6 1,2 0,2 452,2
E massa esparguete Esparguete
& hamburguer de espinafres no forno com massa (gldten);
=l Vegetariana . Hamburguerde| 738 | 99,1 | 1,8 22,0 1,2 02 493,5
) esparguete e ervilhas (i%lz'"afres
wv gluten, ovo,
Salada/Legumes |alface, cenoura e tomate leite, aipo); Pdo| 26 | 55 | 54 04 0,0 0,1 35,0
Sobremesa fruta da época (glliten) 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, brécolos e
Sopa 9,3 22,2 | 10,6 2,5 0,4 0,4 147,5
couve flor)
filetes de pescada panados no forno com arroz de
Normal 37,6 47,5 3,5 24,1 4,3 1,1 562,5
.g cenoura Filetes panados
w . (pescada, ovo,
: salteado de legumes (cenoura, pimento e repolho) com > "
§ Vegetariana o g ( P P ) glUtef‘); Pao 23,5 79,6 9,3 16,0 2,4 0,7 562,6
K feijdo branco e arroz de cenoura (gluten)
Salada/Legumes |couve roxa, pimento e tomate 3,1 7,0 6,3 0,5 0,1 0,0 42,9
4 . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida R o o0 o0 P
P30 pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora com lentilhas 38 | 188 | 6,4 1,2 0,2 0,4 101,8
massa a lavrador (frango, vaca, feijdo vermelho, massa
Normal 32,5 44,2 8,8 17,3 3,7 0,5 462,7
o macarronete e legumes)
D - .
< massa vegetariana (feijao vermelho, massa macarronete Gten);
f:ll Vegetariana g (Feij ’ M;;;a((%t.]“ti‘"))’ 201 | 652 | 67 8,3 1,0 0,4 415,5
5 e legumes) 8
S8 salada/Legumes  |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 48 | 95 | 43 0,6 0,0 0,1 61,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
o
;.LT’ Vegetariana .
S Feriado
i3l Salada/Legumes
=1
4 Sobremesa
Sopa de brécolos e couve flor 153 | 259 | 14,9 3,1 03 0,4 191,7
ovo mexido com cogumelos, ervilha, milho e arroz
Normal 24,7 69,9 2,0 26,9 5,1 0,8 628,9
© branco
2 ) estufado de cogumelos com lentilhas com arroz de Ovo; Cogumelos
[ Vegetariana . (sulfitos); Pao 21,5 71,0 5,3 15,5 2,2 0,5 516,3
% cenoura e milho (gluten)
W |salada/Legumes  |alface, couve roxa e pepino 43 | 52 | 46 0,5 0,1 0,0 41,1
Sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Agucares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

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.
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 1

MUNICIiPIO DE BRAGA

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024 UNISELF

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura 94 | 227 | 124 2,3 0,3 0,5 148,9
8l Normal barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura Barrinhas de | 21,8 | 63,4 | 3,0 20,0 1,1 03 524,3
2@ pescada
. . luscos.
'1; Vegetariana salteado de favas com arroz de cenoura m;’l’uten ’ 78 | 40,0 | 39 14,5 2,2 0,5 325,9
?tf Salada/Legumes |alface, pepino e tomate crustaceos); 3,0 3,8 3,7 0,7 0,1 0,0 32,1
w Pao (gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Piao pﬁo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de repolho 10,4 26,1 10,9 2,5 0,2 0,5 167,5
Normal febras de porco em cebolada com massa macarronete 31,0 | 351 | 22 1,1 2,6 0,3 363,7
[}
=
K feijdo vermelho estufado em cebolada com massa iten):
","3 Vegetariana J M?Sa (gll,men)’ 23,4 66,7 6,3 9,2 1,5 0,5 449,4
& macarronete do (gllten)
B 52 lada/Legumes alface, couve roxa e milho 5,0 13,8 3,8 0,8 0,0 0,3 81,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
S
S -
Ul Vegetariana .
£ Feriado
s Salada/Legumes
c Sobremesa
Sopa de grao de bico com couve lombarda 91 | 237 | 11,0 2,3 0,3 0,5 152,1
Normal massa de frango (massa cotovelinhos) 17,0 | 37,3 | 9,4 15,1 2,9 04 354,8
(] . ey
= ) massa de legumes (pimento e cenoura) com feijdo
9l Vegetariana . ) 20,7 54,3 7,0 8,9 1,4 0,4 384,5
‘2 branco Pao (gluten)
=2 salada/Legumes  |tomate, milho e pimento 2,7 | 130 | 34 1,1 0,1 03 71,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P30 pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa ] 93 | 22| 106 | 25 0,4 0,4 147,5
brdocolos)
S Normal arroz de atum com cenoura e milho 85 | 41,7 | 15 | 204 | 20 13 468,9
= . R Atum;
9 . salteado de ervilhas com cogumelos e milho e arroz Cogumelos
& Vegetariana (fitos): Pa 18,1 71,1 3,5 10,3 1,6 0,3 457,4
% branco (sulfitos); Pao
3’) (gliten)
Salada/Legumes [tomate, couve roxa e cenoura 2,7 8,2 7,6 0,2 0,0 0,1 43,5
, 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 o8 02 oo .10
P&o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

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.

Dia Internacional do Jazz
30 de Abril

Sara Serpa

MariaJodo Bernardo Sassetti




