Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3 e

MUNICIPIO DE BRAGA

/1L

UNISELF

Semana de 2 a 6 de Outubro de 2023 i ALIMENTACAS
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa , 9,3 22,2 10,6 2,5 0,4 0,4 147,5
brécolos)
[ . Argolinhas de
K| Normal argolinhas de pota panadas no forno com arroz branco | pota(pota, | 114 | 703 | 06 24,9 1,1 0,2 554,7
+ gluten);
-} . .
=f| Vegetariana ervilhas salteadas com cogumelos e arroz branco (Sﬁt’f?:'o’:)e_‘gzo 156 | 543 | 35 8,6 1,3 03 362,8
oo i
"3l Salada/Legumes alface, couve roxa e pepino (glaten) 4,3 5,2 4,6 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
Pdo pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de alho francés 60 | 255 | 148 2,2 0,4 0,5 143,5
perna de frango estufada com cenoura e ervilha e
Normal 39,1 31,8 0,6 11,3 2,0 0,6 385,7
° macarronete W
= assa
9 estufado de legumes (cenoura e repolho) com feijdo
il \/egetariana g ( p ) ! (ml"‘lf:‘e'r:;’":; 12,8 | 43,4 | 7,9 8,3 1,1 0,4 299,7
e vermelho e macarronete 8 (gliten)
= Salada/Legumes |alface, milho e cenoura 3,6 12,9 3,3 0,8 0,0 0,4 72,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pao de mistura 41 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa a lavrador (feijdo vermelho e couve lombarda) 74 | 285 | 13,11 1,9 0,1 0,5 158,1
Normal Red Fish no forno com arroz de tomate Red-fish; 30,0 | 37,1 | 47 1,5 1,8 0,6 376,2
© - Hamburguer de
5 ) hamburguer de espinafres no forno com arroz de espinafres
- Vegetariana (gluten, ovo, 20,3 102,1 2,0 21,4 1,1 0,2 487,1
s tomate ite. aino):
£ leite, aipo);
§ Salada/Legumes (alface, couve roxa e pepino Gelatina 49 | 163 | 33 0,9 0,1 0,4 93,2
(sulfitos); Pao
. . . 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época / gelatina (gluten) 30 | 25 | 292 00 0.0 0.0 1215
P3o pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa
o Normal
‘1., Vegetariana .
& Feriado
=8l Salada/Legumes
-1
c Sobremesa
Pio
Sopa creme de couve flor 69 | 249 | 142 1,8 0,1 0,4 141,8
S Normal massada de atum com cenoura 28,6 | 345 | 3,0 20,1 1,9 1,4 433,2
K Vegetariana massada de lentilhas com cenoura e feijdo verde (A‘l“'t" ')“asfa 2,0 | 61,9 | 57 8,6 1,3 0.2 418,2
© glten); Pao
[ Salada/Legumes alface, cenoura e tomate (gluten) 2,6 55 54 0,4 0,0 0,1 35,0
v .
Sobremesa fruta da epoca 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o 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.=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 informacgao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragdo nutricional apresenta-se em fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.

Almplantacdo da Repiblica Portuguesafoio
resultado de uma revolugdo organizada pelo
Partido Republicano Portugués, iniciada no dia
2 de outubro e vitoriosa na madrugada do dia
5 de outubro de 1910, que destituiua
monargquia constitucional e implantouum
regime republicano em Portugal.
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==
MUNICIPIO DE BRAGA )l
Semana de 9 a 13 de Outubro de 2023 UNISJ::LF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 03 0,5 157,7
almondegas de aves estufadas com molho de tomate e
Normal N 23,0 36,3 2,7 24,7 1,2 0,2 462,7
2 massa esparguete Almondegas de
2 aves (gluten,
. ) favas estufadas com molho de tomate e massa soja, sulfitos);
-g Vegetariana Esparguete 19,9 46,5 5,3 8,8 1,4 0,2 349,5
S esparguete (glaten); Pao
[ salada/Legumes |alface, milho e tomate (gluten) 3,7 12,4 2,9 1,0 0,0 0,3 72,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdécolos e couve flor 153 | 259 | 149 3,1 03 0,4 191,7
S Normal filetes de pescada gratinados com arroz de cenoura 2,8 | 35,1 | 32 8,8 13 0,6 315,1
= N . Filete de
W Vegetariana seitan salteado com arroz de cenoura pescada; seitan| 191 | 367 | 27 8,5 14 03 305,8
© . e . ( ja):
= Salada/Legumes | brocolos, cenoura e feijdo verde cozidos ‘i‘:;e(;l:t";:)’ 36 | 64 | 53 0.6 0,1 0,1 44,9
- . -
Sobremesa fruta da época/fruta cozida IR Y OO
Pdo pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora e massinhas 52 | 27,9 | 103 16 0,1 0,4 146,7
Normal perna de peru no forno com orégaos e massa espiral 342 | 318 | 06 20,1 5,2 0,5 44,9
©
T T A ~ ) " Massinhas
uw ) massa siciliana (massa espiral, grdo de bico, alho francés | uiten); massa
(L]l Vegetariana 3 - .| 18,0 68,3 7,0 10,7 1,4 0,2 443,2
=4 espiral (gluten);
s e tomate) e’ (8
S Péo (gluten)
S salada/Legumes |alface, couve roxa e milho 50 | 138 | 38 08 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 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo branco e espinafres 69 | 230 | 87 2,0 03 0,8 137,6
o Normal bacalhau a Gomes Sa (bacalhau, ovo e batata) 36,6 | 240 | 2,0 15,6 3,1 0,7 385,7
8l Vegetariana salada de 3 feij6es com batata cozida e brécolos Bacalhau, Ovo; | 22:0 | 61,5 | 43 8,7 1,2 03 47,4
© - ,
b=l salada/Legumes _|alface, pimento e cenoura Pao(gliten) | 30 | 48 | 45 | 05 | o0 01 34,6
S Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés 60 | 255 | 148 2,2 0.4 05 143,5
feijoada a portuguesa (carne de vaca, carne de porco,
Normal . e 30,1 39,1 0,9 15,6 4,0 0,9 422,4
© chourigo e feijdo branco) e arroz branco eiiond
= - " i eijoada:
£ ) feijoada vegetariana com arroz branco (feijdo branco e | chourico (eite,
[ Vegetariana So.a'), Pio 21,2 91,0 4,6 8,6 1,1 0,3 529,9
£ legumes) )a);
g (glaten)
Salada/Legumes |cenoura, repolho e couve lombarda 50 | 97 | 45 0,6 0,0 0,1 63,0
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

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.

10 de Outubro
Dia Mundial da Satide Mental
data criada em 1992 pela Federagdo Mundial de Saide Mental (World Federation for Mental Health)

MENTAL HEALTH

HUMAN RIGHT

_ WMHD 2023 Official Themme 4
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MUNICIPIO DE BRAGA ‘:i»“
Semana de 16 a 20 de Outubro de 2023 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e feijdo verde Douradinhosde| 33 | 180 | 75 1,3 02 0,4 9,7
pescada (peixe,
flll Normal douradinhos de pescada no forno com arroz de tomate moluscos, 21,8 | 63,4 | 3,0 20,0 1,1 0,3 524,3
] gluten,
Ll': . . crustaceos);
| Vegetariana crepes vegetarianos no forno com arroz de tomate Crepes 89 | 695 | 85 12,1 2,2 0,3 429,4
:M|salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate vegetarianos | 4,9 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
»n (gluten, soja,
Sobremesa fruta da época sésamo); Pao | 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
~ ~ . (gliten)
Pao pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa brécolos 66 | 153 | 53 2,3 0,4 03 108,0
Normal massa de aves (frango e peru) 246 | 303 | 27 18,7 4,1 04 3913
£ ) massa de legumes (feijdo verde e brécolos) com feijao
K Vegetariana Massa (gldten); | 240 | 555 | 7.4 9,5 1,5 0,3 408,0
& branco Pao (gliten)
"N salada/Legumes [alface, couve em juliana e milho 54 | 122 | 26 1,0 0,0 0,3 78,4
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 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 feijdo vermelho com couve lombarda 65 | 239 | 113 1,5 02 0,5 134,7
o Normal saladinha de cavala com batata e legumes 34 331 | 53 | 17,0 | 26 1,9 4139
Bl Vegetariana saladinha de feijdo frade com batatas e legumes Cavala; Pao | 195 | 658 | 7.1 7,9 1,4 03 418,7
I .
i="[salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten) 50199 | 55 | 05 0,1 0,1 64,0
S Incorp :
g 2 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
Pio pdo de mistura 41 | 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)
o Normal pa de porco no forno fatiada com esparguete 312 | 318 | 06 16,9 44 0,5 405,1
‘D Massa
(7]
Rl Vegetariana salteado de lentilhas com pimento e massa esparguete | P | 213 | e02 | 47 | 86 13 02 | 4093
e p parg (gluten); Pao ! ! ’ ’ ! g ’
‘S (glaten)
S8 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
Péo pdo 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 05 141,5
Normal petinga frita com arroz de feijdo vermelho e couve 37,0 | 395 | 58 | 41,9 9,6 05 687,2
£ ) curgete panada frita com arroz de feijdo vermelho e Curgete
K2 Vegetariana panada: Farinha| 6,7 47,0 | 25 14,8 2,0 0,2 352,9
© couve (glaten); Pudim
% . (leite); Pao
[ salada/Legumes |alface, pimento e cenoura (gliten) 30 | 48 | 45 05 0,1 0,1 34,6
A H 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca / pUdIm 4.7 27.5 20.9 4.5 3.5 0.6 168.1
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Acucares (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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

16 October 2023

World Food Day ASSOCIACAO
PORTUGUESA
PENUTRICAO

Water heroes are

#FoodHeroes

L]

R NO ONE
e — https://youtu.be/PaZez-Cm0I8

United Nations
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MUNICIiPIO DE BRAGA

Semana de 23 a 27 de Outubro de 2023

Segunda-Feira

Terga-Feira

©
4=
7]
b
©
8
£
©
S
(¢}

Quinta-Feira

Sexta-Feira

(=
-—

UNISELF

TECNICOS DF ALMENTACAG

Alergénios (*) Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 03 0,5 157,7
Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) Camne picadade| 30,4 | 30,3 | 2,7 13,1 3,3 0,4 363,4
. . vaca (gliten,
Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete soja, sulfitos); | 263 | 435 | 87 20,0 2,8 02 61,1
Esparguete
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate (gtiten): Soja: |+ 6,4 5,9 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época Pao (gluten) 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 ervilhas 98 | 232 | 11,3 2,2 0,3 0,5 151,8
Normal abrdtea no forno com arroz branco 22,9 | 406 | 05 7,4 1,1 0,4 3258
Vegetariana seitan no forno com arroz branco Ablfétea¢ seitan| 197 | 37,3 | 3,1 8,5 1,4 0,3 309,3
(gluten, soja);
Salada/Legumes |cenoura, milho e pimento Pao (gliten) | 2,6 | 135 | 3,7 0,9 0,1 0,4 71,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Piao péo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de alho francés com curgete 10,9 | 252 | 142 2,6 0,4 0,5 166,3
Normal jardineira de carne (vaca e legumes) 330 | 299 | 81 12,9 3,3 0,6 369,7
) jardineira de legumes (batata, curgete, cenoura e
Vegetariana ) 17,9 54,7 10,7 8,7 1,4 0,4 372,6
ervilhas) Pao (gluten)
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijao verde 5,1 9,4 5,5 05 0,1 0,1 64,0
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 creme de abdbora com cenoura 29 | 190 | 87 1,2 0.2 0,4 98,3
Normal Red fish estufado e arroz de ervilhas 30,0 | 37,1 | 47 1,5 1,8 0,6 376,2
) feijao vermelho estufado com cenoura e arroz de
Vegetariana . Red-fish: Pao | 214 | 90.2 | 7.4 8,7 1,2 0,4 527,0
ervilhas (gluten)
Salada/Legumes [alface, cenoura e couve roxa 4,0 7,0 6,2 0,2 0,0 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 | 1eo o o0 o o
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve flor 69 | 249 | 142 1,8 0,1 0,4 141,8
Normal perna de frango no forno com massa cotovelos 39,1 | 31,8 | 06 11,3 2,0 0,6 385,7
Vegetariana grdo de bico no forno com pimento e massa cotovelos | massa (glaten); | 156 | 684 | 46 10,3 1,4 02 4355
Pao (gluten)
Salada/Legumes  |jncorporados: cenoura, repolho e couve portuguesa 48 [ 11,1 | 59 0,8 0,0 0,1 69,2
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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aglicares (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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar

7
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MUNICIPIO DE BRAGA

UNISELF
Semana de 30 de Outubro a 3 de Novembro de 2023 TECNICOS DF AUIMENTACAO
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de brécolos 66 | 153 | 53 2,3 0,4 0,3 108,0
massa de ovo colorida (ovo mexido, cenoura,
Normal : i 23,0 58,5 2,8 18,1 3,5 0,5 495,2

e cogumelos, milho e ervilhas)

i . . Massa (glaten);

s ) massa de legumes colorida (ervilhas, cogumelos, Ovo; Cogumelos

-3l Vegetariana ) (sulfitos); Pao 11,6 45,5 9,7 8,4 1,3 0,4 302,2

= cenoura e milho) %)

o (gluten)

" |salada/Legumes  [couve roxa, pimento e tomate 3,1 70 | 63 0,5 0,1 0,0 42,9
Sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao péo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo de bico e espinafres 12 | 244 | 116 | 30 0,3 0,8 169,3

P Normal arroz de peru no forno 36,2 | 337 | 15 23,7 6,4 1,1 496,7

KOl Vegetariana lentilhas estufadas com pimento e arroz branco 30 (eliten) 197 | 645 | 49 8,3 1,2 0,3 417,5

- a0 uten

g Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa 40 | 70 | 62 02 0,0 0,1 44,0

= ra
Sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6

pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

g

T

IJI. .

& Feriado

&

3

g
Sopa de couve branca e cenoura 9,6 | 246 | 143 2,5 0,3 0,5 157,7

rolo de carne no forno (carne de vaca e porco) com
Normal Rolo de carne | 291 | 28,4 | 1,2 15,9 4,4 0,4 376,5

I massa esparguete (gliten, soa,

2 sulfitos); Massa

I:l| Vegetariana cubinhos de seitan salteados com massa esparguete esparguete | 20,6 | 30,7 | 15 9,1 1,5 0,2 292,3

g (gliten); Seitan

lGten, soja);

Slsalada/Legumes |alface, beterraba e cenoura oo | 37 | 87| 85 | 02 | 00 04 | 504
Sobremesa fruta da época 12| 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de curgete 91 | 223 | 12,0 2,3 0,3 0,5 145,5
Normal pescada estufada com arroz de cenoura 29,0 | 379 | 33 9,5 1,4 0,6 357,5

£ ) estufado de feijdo branco e couve lombarda com arroz Pescada;

K| Vegetariana Gelatina 148 | 630 | 68 8,1 1,2 0,4 389,6

g de cenoura (sulfitos); Pao

(8| salada/Legumes |alface, cenoura e milho (gluten) 36 | 12,9 | 33 0,8 0,0 0,4 72,6

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
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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 informacgao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

1 de Novembro

Sl -

A Festum Omnium Sanctorum, festividade do dia de
Todos-os-Santos é celebradaem honrade todos os
santos e martires, conhecidos oundo.




