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=
MUNICIPIO DE BRAGA =)
Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2024 UleMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e feijdo verde Pastéis de 33 | 180 | 75 1,3 0.2 0,4 96,7
Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate bacalhau 19,9 | 48,4 | 3,1 30,4 4,0 1,6 550,8
© - (bacalhau, ovo,
o ) hamburguer de espinafres no forno com arroz de dissulfito de
il Vegetariana sdio); 20,3 [ 103,2 | 2,9 21,2 1,1 0,3 490,1
2 cenoura Hamburguer de
=8 salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate espinafres |41 | 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
) (gluten, ovo,
Sobremesa fruta da época leite, aipo); 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
~ ~ . Pao (gluten)
Pao pao de mistura 41 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda 74 | 285 | 13,1 1,9 0,1 0,5 158,1
B Normal massa de aves (frango e peru) 24,6 | 303 | 27 18,7 4,1 0,4 391,3
k2l Vegetariana massa de feijdo branco e brécolos Massa (glaten); | 224 | 52,4 | 51 9,3 1,4 03 388,1
=B salada/Legumes |alface, couve em juliana e milho Profgaten) | 54 | 122 | 26 | 10 | 00 | 03 | 784
= ,
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 de brécolos 66 | 153 | 53 2,3 0,4 0,3 108,0
| Normal saladinha de salmdo com batata e feijdo frade 255 | 268 | 22 | 356 | 65 0,4 532,8
-i-: Vegetariana saladinha de batata com feijdo frade Salmao; Pao | 213 | 678 | 42 8,1 1,5 0,2 436,3
'§ salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gldten) 50 |99 | 55 | 05 0,1 0,1 64,0
(] . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 | o8 0.2 0.0 91.0
Pdo pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de maceddnia de legumes ( ervilha, cenoura e feijdo
Sopa 5,2 23,0 10,8 1,9 0,2 0,4 129,0
verde)
| Normal perna de frango no forno com massa esparguete 40,3 | 294 | 18 12,0 2,1 0,6 390,1
K
Pl Vegetariana rio de bico no forno com pimento e massa esparguete | oo B8 153 age | 36 | 108 | 14 0,1 358,0
£ g p parg P30 (gliten) ' ' ' ’ ’ ' '
5
S salada/Legumes  |alface, beterraba e cenoura 3,7 87 | 85 0.2 0,0 0,4 50,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pgo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés com couve flor 81 | 240 | 12,9 1,6 02 0,5 141,5
Normal pescada estufada com arroz colorido (cenoura e milho) 29,5 | 43,4 | 3.2 9,6 1,3 0,7 382,1
Pescada;
£ crepes vegetarianos (crepe, couve, cenoura, batata, Crepes
& . e . . vegetananos
ol Vegetariana feijdo verde, soja) no forno com arroz colorido (gliten, soja, | 12,9 | 72,0 | 93 12,8 2,2 03 461,1
% . . sésamo); Pudim
& (cenoura, milho e ervilhas) (eite); Pdo
Salada/Legumes [alface, pimento e couve roxa (gliten) 44 | 57 | 50 0,5 0,1 0,0 43,4
. . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/pudim 47 | 275 | 209 | 45 3.5 0.6 168.1
Pio pdo 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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

10 de fevereiro
Dia Mundial das Leguminosas, Nag¢des Unidas.

Reconhecer a importancia das leguminosas na alimenta¢do dos povos de todo o mundo. Estes alimentos sao
uma grande fonte de proteina e tem um baixo teor de gordura, por isso o seu consumo € muito importante,
por exemplo em situagdes de dificil acesso a lacticinios e carne.
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. =
MUNICIPIO DE BRAGA E'W
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2024 UNISELF
‘ Alergénios (*) ‘ Prot. ‘ HC ‘ Acuc. ‘ Lip ‘ AG Sat Sal Kcal
g
K
gl Vegetariana
©
ugo Salada/Legumes
8l Sobremesa
e
5
® Carnaval
=
(7
<
e
K
'8
@
£
©
=)
g
Sopa creme de abdbora com cenoura 29 | 190 | 87 1,2 0.2 0,4 98,3
arroz de ovo colorido (ovo mexido, ervilha, cenoura e
© Normal |h 19,0 47,9 3,9 17,0 3,3 0,6 423,7
E mi O) - Ovo; Massa
[: ]| Vegetariana massada de lentilhas com molho de tomate (gliten); Pao | 21,1 | 63,1 | 7,4 8,4 1,2 0,4 417,6
= Lat
A salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa gluten 40 | 70 | 62 | o2 | 00 0,1 44,0
, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 100 05 0.0 0.0 5.0
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 de
i 36,3 | 350 | 1,4 9,2 1,5 0,4 368,8
- ervilhas
= Massa (gluten);
i . . . Cogumelos
| Vegetariana strogonoff de soja com cogumelos e arroz de ervilhas | icos): soja; | 207 | 303 | &8 | 197 | 27 0,2 403,8
- 5 20]a;
E Pao (gluten)
Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba 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
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.=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.
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MUNICIPIO DE BRAGA W
. UNISELF
Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2024 NS b AUETACAS
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG sat Sal Kcal
Sopa creme de brécolos 66 | 153 | 53 2,3 0,4 03 108,0
S| Normal argolinhas de pota no forno com arroz de cenoura argolinhasde | 95 | 628 | 3,0 20,2 1,1 0,3 474,3
o
3 rissois de tofu com espinafres fritos com arroz de pota (pota,
il Vegetariana P gluten); Rissois | g5 61,3 7,6 19,2 3,0 0,2 457,9
-g tomate de tofu (gl.uten,
=1 . 0ovo, soja,
78| salada/Legumes  |couve roxa, pimento e tomate sulfitos); Pdo 31 7,0 6,3 0,5 0,1 0,0 42,9
%] ,
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pado de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo de bico e espinafres 12 | 244 | 11,6 3,0 0,3 0.8 169,3
salada de frango (massa espiral, frango, ovo, cenoura e
Normal . 27,6 | 22,9 5,3 23,2 4,9 0,6 412,3
© ervilhas)
3 lada de legumes (massa espiral, cogumelos, cenoura e passs e
sa .
¥l VVegetariana . & piral, cog ’ O(Vs‘l’]ifft‘;gs‘;fnpealzs 17,7 | 480 | 90 9,3 14 0,4 349,5
> ervilhas) %)
'9 (gluten)
Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa 40 | 70 | 62 02 0,0 0,1 44,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P30 pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés e abdbora 10,1 | 247 | 136 2,5 0,4 05 160,0
o Normal filetes de pescada estufados com batata assada 2,7 | 240 | 2,0 8,6 12 0,5 266,9
Wl Vegetariana favas estufadas com cenoura e batata assada Filetes de 188 | 451 | 7,1 8,1 1,2 0,3 331,8
iC . " pescada; Pao
§ Salada/Legumes |cenoura, feijdo verde e ervilhas (gliten) 5,1 9,9 5,5 0,5 0,1 0,1 64,0
g 4 . 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca/gelatlna 3.0 27.5 27.2 0.0 0.0 0.0 121.5
P30 pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve branca e cenoura 9,6 | 246 | 143 2,5 0,3 0,5 157,7
Normal arroz de peru no forno 33,7 | 33,7 1,5 20,3 5,2 0,6 455,9
© . z
5 . arroz com lentilhas e legumes (brécolos e cenoura) no
("l Vegetariana o 21,3 | 655 5,5 8,3 1,2 0,4 428,3
E forno Pao (gluten)
3 Salada/Legumes |alface, beterraba e cenoura 3,7 8,7 8,5 0,2 0,0 0,4 50,4
Sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa curgete 9,1 2,3 | 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
° ) massada de feijdo branco e couve lombarda com molho | Massa (gliten);
& Vegetariana Cavala; Pao 22,1 53,3 6,2 8,8 1,3 0,3 386,0
£ de tomate (gliten)
4| salada/Legumes |alface, milho e pepino 39 | 112 | 16 1,1 0,1 03 69,7
. 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
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 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 n3o 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.

Contém na sua composic@o boa quantidade de fibras (entre 5 a 15 % do peso
seco), o que |hes permite promover o controlo da saciedade.

Relativamente a constituicdo em vitaminas, destaca-se o fornecimento de
vitaminas do complexo B, e quanto aos minerais, elege-se o ferro, o

zinco, o magnesio, o potassio e o fosforo.

Em termos de substincias bioativas, saoc fornecedoras
interessantes de compostos fendlicos, flavondides, isoflavonas
e outros antioxidantes.

https://www.apn.org.pt/ /ebooks/E-book_|
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MUNICIPIO DE BRAGA §)}H
Semana de 26 de fevereiro a 1 de marco de 2024 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
de maceddnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo
Sopa 5,2 23,0 10,8 1,9 0,2 0,4 129,0
Verde) Hamburguer de
hamburguer de aves (carnes de peru e frango) no forno | 2ves (gliten,
(LI Normal soja, sulfitos); 22,5 34,4 1,2 24,6 1,2 0,2 452,2
K com massa esparguete Esparguete
= hamburguer de espinafres no forno com massa (sliten);
=88l Vegetariana ! Hamblrguerde| 237 | 99,4 | 1,8 22,0 1,2 02 493,5
B esparguete de ervilhas (elSP‘”affeS
v gluten, ovo,
salada/Legumes [alface, cenoura e tomate leite, aipo); 2,6 5,5 54 0,4 0,0 0,1 35,0
Sobremesa fruta da época Pao(gliten) |45 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 41 | 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)
S Normal arroz de atum com cenoura e milho 32,3 | 704 | 39 22,0 2,2 1,4 616,2
° ) saladinha de feijao frade com molho verde e arroz de Atum: Plo
z Vegetariana ) ( llﬁlt’en) 25,5 112,5 6,3 10,0 1,8 0,4 654,0
g cenoura e milho 8
@ [salada/Legumes  [couve roxa, pimento e tomate 3,1 70 | 63 0,5 0,1 0,0 42,9
2 . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida 05 | 150 | 15.0 0.6 0.0 0.0 65.0
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora com lentilhas 38 | 188 | 64 1,2 0,2 0,4 101,8
jardineira de vaca (carne de vaca, batata, feijdo verde e
P Normal 26,5 29,5 10,1 11,8 2,9 0,5 331,4
= cenoura)
'S
[l Vegetariana jardineira de legumes (batata, ervilhas e cenoura) Pdo (gliten) | 6,4 | 28,0 | 6,2 74 1,1 0,4 206,3
§ Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura 5,1 9,9 5,5 0,5 0,1 0,1 64,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés e couve lombarda 77 | 283 | 169 2,2 0,2 0,5 161,5
gy Normal pescada no forno com molho de pimento e arroz branco 288 | 42,1 | 18 9,4 1,4 0,6 373,4
D
CE . . . Pescada; Soja;
f:J| Vegetariana soja estufada com pimento e arroz branco Pao (gliten) | 243 | 533 | 67 | 192 2,6 0.2 487,5
=1 |salada/Legumes | milho, beterraba e cenoura 33 | 174 | 77 06 0,0 0,6 87,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brécolos e couve flor 153 | 259 | 149 3,1 0,3 0,4 191,7
rancho de carnes (frango, porco, grao de bico, massa
Normal 36,6 46,7 6,8 13,3 2,3 0,4 453,6
o macarronete e legumes)
& rancho vegetariano (grao de bico, massa macarronete e ten);
S\ egetariana g 8 ’ Mifsa ‘gll,“tte”)' 184 | 596 | 91 10,9 1,4 0,3 16
£ legumes) @ (gldten)
&
Salada/Legumes |alface, couve roxa e pepino 43 | 52 | 46 0,5 0,1 0,0 41,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao 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) / 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.
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