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MUNICIPIO DE BRAGA I
UNISELF
Semana de 4 a 8 de Setembro de 2023 TECNICOS DE ALMENTACAO
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de brécolos 66 | 153 | 53 2,3 0,4 0.3 108,0
; - Pastéis de
Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate bacalhau 19,9 | 48,4 | 3,1 30,4 4,0 1,6 550,8
) rissdis de tofu com espinafres fritos com arroz de (baceliau, ovo,
Vegetariana issulfito de 8,5 61,3 7,6 19,2 3,0 0,2 457,9
tomate sodio); Rissois
. de tofu (gliten,
Salada/Legumes |couve roxa, pimento e tomate ovo, soja, 3,1 7,0 6,3 0,5 0,1 0,0 42,9
4 sulfitos); Pao
Sobremesa fruta da época (aliten) 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
Sopa de grdo de bico e espinafres 1,2 | 244 | 116 3,0 03 0,8 169,3
salada de frango (massa espiral, frango, ovo, cenoura e
Normal iihas) 27,6 | 22,9 53 23,2 4,9 0,6 412,3
ervilhas
I dad I ( iral | Massa (gluten);
Vegetariana salada de legumes (massa espiral, cogumelos, cenoura e |ovo; Cogumelos| 1, | o | g 93 4 04 95
ervilhas) ‘S”:f‘l‘,"s” Pao
gluten)
salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa 4,0 7,0 6,2 0,2 0,0 0,1 44,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de alho francés e abdbora 10,1 | 247 | 13,6 2,5 0,4 0,5 160,0
pescada estufada com arroz de cenoura 26,2 | 347 | 29 9,0 1,3 0,6 328,2
favas estufadas com pimento e arroz de cenoura Pe(slca}fa); ':J_dim 185 | 533 | 57 8,2 13 03 365,9
eite); Pao
Salada/Legumes [cenoura, feijdo verde e ervilhas (glten) 5,1 9,9 5,5 0,5 0,1 0,1 64,0
, . 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
pado de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de couve branca e cenoura 9,6 | 24,6 | 143 2,5 0,3 0,5 157,7
rojoes de porco com batata assada 30,0 | 241 | 2,1 12,7 2,9 0,4 334,5
cubinhos de seitan salteados com batata assada Seis‘;f;;_g:f;:”’ 187 | 253 | 17 | 83 13 0,2 256,1
salada/Legumes |alface, beterraba e cenoura (gldten) 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
Pio pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa Curgete 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
) 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 (gluten)
Salada/Legumes |alface, cenoura e milho 3,6 12,9 3,3 0,8 0,0 0,4 72,6
4, 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 294 o8 o o0 910
Pao p;'io 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 informag&o 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

Semana de 11 a 15 de Setembro de 2023 UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal

Vegetariana

Salada/Legumes
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Sobremesa

Pao

creme de legumes (alho francés, cenoura, brécolos e

Sopa 9,3 22,2 10,6 2,5 0,4 0,4 147,5
curgete)

j: Normal empadao de arroz de atum com ervilhas 3,8 | 350 [ 1,1 21,7 2,1 1,4 466,9

[} bz

il Vegetariana empaddo de arroz de ervilhas e legumes A(t;‘lr;‘t’;a)" 16,3 | 60,5 | 88 8,6 13 0,4 388,8

O

E Salada/Legumes |couve roxa, pimento e tomate 3,1 7,0 6,3 0,5 0,1 0,0 42,9

, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/

Sobremesa frUta da epoca/frUta COZIda 0.5 15.0 15.0 0.6 0.0 0.0 65.0
Pdo 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

o Normal alméndegas de aves estufadas com massa esparguete Almondegas | 20 | 363 | 27 | 247 12 02 462,7

o (gluten, soja,

é Vegetariana soja estufada com cenoura e massa esparguete sulfitos); Massa | 27,9 37,5 12,1 19,6 2,7 0,4 438,7

& . . cim (gluten); Soja;

54| Salada/Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde Pao (gliten) | 51 99 | 55 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
Pio pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

Sopa creme de alho francés e couve lombarda 77 | 283 | 169 2,2 02 0,5 161,5
Normal red fish no forno com molho de pimento e arroz branco U I . s - 0s 4096

© *

=

[

Y . . . Red-fish; Pao

-l Vegetariana favas gratinadas com pimento e cebola e arroz branco (gliten) 18,6 | 50,6 | 50 8,5 13 0,3 357,9

5

SN salada/Legumes milho, beterraba e cenoura 33 | 174 | 77 0,6 0,0 0,6 87,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

* empadao de arroz de atum com ervilhas (se dia de abertura)
Sopa de brdcolos e couve flor 153 | 259 | 14,9 3,1 0,3 0,4 191,7
massa de frango (frango e massa cotovelos) com

Normal 36,9 33,1 1,7 29,3 6,2 0,5 543,7

o cogumelos *

= e e e Massa (glaten);

2 . estufado de 2 feijdes (feijdo branco e feijdo vermelho) Cogumelos

PR Vegetariana (sulfitos); P30 22,0 78,6 1,8 8,6 1,2 0,3 418,6

% com cogumelos e massa cotovelos (sliten)

¥ |salada/Legumes  |alface, couve roxa e pepino 43 | 52 | 46 0,5 0,1 0,0 41,1
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

* almondegas de aves estufadas com massa esparguete (se dia de abertura)

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Acuicares (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 sao 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 0 }))J
Semana de 18 a 22 de Setembro de 2023 Uf'?"SMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura 94 | 22,7 | 124 2,3 0,3 0,5 148,9
Normal barrinhas de pescada no forno com arroz branco Ba;:;“:;;‘e 2,1 | 686 | 06 | 200 1,1 02 547,9
. . (moluscos,
Vegetariana salteado de lentilhas com cogumelos com arroz branco gliten, 20,1 | 68,8 | 14 8,0 1,2 02 435,9
crustaceos);
Salada/Legumes |alface, pepino e tomate Cogumelos 3,0 3,8 3,7 0,7 0,1 0,0 32,1
(sulfitos); Pao
Sobremesa fruta da época (glten) 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
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 11,1 2,6 0,3 363,7
Massa (gliten);
. . Seit: laten,
Vegetariana seitan em cebolada com massa macarronete e‘sjj';)(.gp”éf" 20,0 | 371 | 24 8,7 13 0,2 309,4
Salada/Legumes [alface, couve roxa e milho (gllten) 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
Pdo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e 93 | 222 | 106 2,5 0,4 0,4 147,5
ovo mexido com cogumelos, ervilhas, milho e arroz
24,1 61,9 1,5 19,9 4,0 0,6 529,8
branco
e i . Ovo, Cogumelos
Vegetariana feijdo branco estufado com arroz de ervilhas e milho (sulfitos); Pdo | 23,1 | 77,4 | 3,7 9,0 1,3 0,5 490,8
(gluten)
Salada/Legumes [alface, tomate e cenoura 2,6 5,5 5,4 0,4 0,0 0,1 35,0
. 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 0.8 0.2 0.0 9.0
Pio pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de grdo de bico com couve lombarda 91 | 237 | 11,0 2,3 0,3 0,5 152,1
Normal jardineira de peru (peru, batata e legumes) 39,0 | 337 | 109 | 208 5,3 0,7 479,1
Vegetariana jardineira de legumes (batata e legumes) a0 (aliten) 17,9 | 547 | 10,7 8,7 1,4 0,4 372,6
a0 (gluten
Salada/Legumes |incorporados: ervilha, cenoura e feijdo verde 5,1 99 | 55 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
Pdo pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de abdbora com couve flor 12,0 | 251 | 142 2,4 0,3 0,5 168,6
Normal abrdtea no forno com orégdos e arroz de repolho Abrétea; 283 | 531 | 10,1 8,6 11 0,5 398,0
R ~ R Gelatina
17,2 72,2 10,7 1,4 2 4
Vegetariana grao de bico com cenoura no forno e arroz de repolho (sulfitos); Péo , , 6,0 0, , 0, 60,0
salada/Legumes |alface, beterraba e tomate (gluten) 38 | 82 | 82 0,4 0,0 03 50,3
, . 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época / gelatina 3.0 | 275 | 272 0.0 0.0 0.0 121.5
Pé&o 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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

BEM-VINDO,
QUTONO!
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MUNICIPIO DE BRAGA e )
Semana de 25 a 29 de Setembro de 2023 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 9,6 | 246 | 143 2,5 0.3 0,5 157,7
§:Jl Normal hamburguer de aves no forno com arroz branco 21,8 | 47,4 | 1,0 24,1 1,1 0.2 499,4
& . A N Hamburguer de
gl Vegetariana lentilhas estufadas com pimento e arroz branco aves (glaten, | 197 | 645 | 49 8,3 1,2 03 47,5
-] . )
c H soja, sulfitos);
s Salada/Legumes [alface, pimento e tomate Pac (gliten) | 2" 43 | 42 0,7 0,1 0,0 34,4
b sobremesa fruta da época 12 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijjao frade com hortalica 71 | 205 | 61 17 0,3 0,3 126,1
Normal saladinha de cavala (batata, ervilhas e cenoura) 33,8 | 33,1 | 53 18,0 2,7 2,1 432,1
£ repes vegetarianos no forno com saladinha de batata e | 33 Crepes
K2 Vegetariana crepes vege 0 . oforno com s eb e vegetarianos | 11,4 | 549 | 11,5 12,2 2,2 0,4 379,6
g legumes (batata, ervilhas e cenoura) (g}uten,)sz{av
- . sesamo); Pao
"l salada/Legumes | alface, beterraba e milho (gliten) 47 | 156 | 6,1 08 0,0 0,5 87,8
Sobremesa 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
de curgete 9,1 22,3 | 12,0 2,3 0,3 0,5 145,5
massa a lavrador (carne vaca, carne porco, feijdo
33,2 | 44,2 8,8 14,3 3,4 0,5 438,3
© vermelho e legumes)
T
% . . s M liten);
f: 3 Vegetariana massa vegetariana (feijdo vermelho, massa e legumes) s;za(g;u“t;”)’ 152 | 492 | 88 8,8 1,1 0,4 336,5
©
3
S salada/Legumes  |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 47 | 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
P3o pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de abdbora 46 | 239 | 134 1,9 0,3 0,5 129,6
filetes de pescada panados no forno com arroz de .
Normal Filetes de 27,9 54,5 3,0 9,2 1,3 0,6 418,4
© cenoura pescada
‘D panados
u. .
[l Vegetariana cogumelos estufados com ervilhas e arroz de cenoura ‘gle:f::)a 155 | 499 | 65 8,6 13 0,4 343,5
g Cogumelos
SAsalada/Legumes | alface, beterraba e cenoura (sulfitos); Pao | 3,7 8,7 8,5 0,2 0,0 0,4 50,4
P . (gluten) 1,2/ | 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 190 e 5o oo 65,0
P3o pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 438 18,6 | 8,4 1,8 0,2 0,8 109,9
J Normal perninha de frango assada com esparguete 40,3 | 294 | 18 12,0 2,1 0,6 390,1
= A - Esparguete
| Vegetariana seitan no forno com esparguete (aliten): Seitan| 20,6 | 30,7 | 1,5 9,1 1,5 02 292,3
8 . (gluten, soja); 2 4 41 1 1 2
3 Salada/Legumes [alface, pepino e cenoura o (gliten) ,9 3 ) 0,5 0, 0, 32,3
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o 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) / 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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

Ndo somoy o que sabemor,
somoy aquilo que edtamoy dispostos o aprender
Lo cnscorbecas




