Escolas 22 e 32 Ciclo e Secunddrias - 8

=

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

MUNICIPIO DE BRAGA ==»))
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Vegetariana )
Feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de abdbora com lentilhas ) 38 | 188 | 6,4 1,2 02 0,4 101,8
Hamburguer de
aves (gluten,
Normal hamburguer de aves no forno com massa esparguete soja, sulfitos); | 230 | 363 | 27 | 247 1,2 0,2 462,7
Massa
) hamburguer de espinafres no forno com massa esparguete
Vegetariana (glaten); 21,9 97,2 1,7 21,8 1,2 0,2 476,6
esparguete Hambdrguer de
espinafres
Salada/Legumes |alface, tomate e cenoura (gluten, ovo, | > 99 | 55 0,5 0,1 0,1 64,0
Sobremesa fruta da época leite, aipo); 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao (gluten)
Péo pdo 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
Normal arroz de atum com cenoura e milho 32,3 | 70,4 | 39 22,0 2,2 1,4 616,2
. saladinha de feijdo frade com cebola e arroz de cenoura
Vegetariana ) Atum; Pao 255 | 12,5 6,3 10,0 1,8 0,4 654,0
e milho (gliten)
Salada/Legumes |milho, beterraba e cenoura 33 | 174 | 77 0,6 0,0 0,6 87,5
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 de brdcolos e couve flor 15,3 | 25,9 | 149 3,1 0,3 0,4 191,7
rancho de carnes (frango, porco, grdo de bico, massa
Normal 36,6 | 46,7 | 68 13,3 2,3 0,4 453,6
macarronete e legumes)
rancho vegetariano (grao de bico, massa macarronete e iten):
Vegetariana g (8 ’ M;;Za((glhut:n)), 18,4 | 59,6 | 9,1 10,9 1,4 03 41,6
legumes) s
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
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglicares (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.




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 1 (f{(

., A ——A
MUNICIPIO DE BRAGA = ),JJJ
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024 UNIASMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete e cenoura Barrinhasde | 04 | 27 | 124 | 23 0,3 0,5 148,9
pescada
Jl| Normal barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura (moluscos, | 21,8 | 63,4 | 3,0 | 20,0 1,1 0,3 524,3
] gluten,
u-(‘u . . crustaceos);
g J| Vegetariana crepes vegetarianos no forno com arroz de cenoura Crepes 78 | 544 | 85 12,1 2,2 0,3 361,9
En Salada/Legumes |alface, pepino e tomate vegetarianos 3,0 3,8 3,7 0,7 0,1 0,0 32,1
w (gluten, soja,
Sobremesa fruta da época sésamo); Pao | 1,2 | 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
~ ~ R (gluten)
Pio pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de repolho 104 | 261 | 10,9 2,5 0,2 0,5 167,5
frango estufado com ervilha e cenoura e massa
37,1 24,1 47 29,2 6,2 0,6 507,4
o macarronete
o
2 lentilhas estufadas com ervilha e cenoura e massa ten);
il Vegetariana MSZS: ((glzjt:”))’ 2441 | 666 | 7,5 8,6 13 0,4 446,4
& macarronete &
@ |salada/Legumes  |alface, couve roxa e milho 50 | 13,8 | 3,8 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
P3o 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 | 14,2 2,4 0,3 0,5 168,6
o Normal abrétea no forno com orégdos e batata cozida 22 | 39| 19 | 72 1,0 0,4 251,5
-l Vegetariana salada de grdo de bico com cenoura e batata cozida Ab(flét_tea; ':{d"m 151 | 57,9 | 67 10,0 1,3 0,3 388,0
o] eite); Pao
§ salada/Legumes |alface, beterraba e tomate (gliten) 3,8 8,2 8,2 0,4 0,0 0,3 50,3
g 4 . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca/pUdlm 4.7 27.5 20.9 4.5 3.5 0.6 168.1
Pio pao de mistura 41 | 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 massa de peru (massa cotovelinhos) 2,8 | 31,8 | 06 15,2 3,6 0,4 355,9
© . T
= ) massa de legumes (pimento e cenoura) com feijdo
Cll Vegetariana Massa (gliten); | 20,7 | 543 | 7,0 8,9 1,4 0,4 384,5
E branco Pao (gluten)
=2 |salada/Legumes  [tomate, milho e pimento 2,7 | 13,0 | 34 11 0,1 0,3 71,5
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa , 9,3 22,2 10,6 2,5 0,4 0,4 147,5
brécolos)
I Normal lombinhos de salmdo no forno com arroz branco 26,3 | 399 | 05 37,9 6,9 0,3 610,7
4= . R Salmao,
K ) salteado de ervilhas com cogumelos e milho e arroz Cogumelos
Il Vegetariana fitos): P& 18,1 71,1 3,5 10,3 1,6 0,3 457,4
% branco (sulfitos); Pao
3 . - (glaten)
Salada/Legumes |brdcolos, couve flor e cenoura cozidos 3,9 50 | 45 0,5 0,1 0,1 39,7
< 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
Pao pado 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 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.

Dia Internacional do Obrigado
11 de Janeiro
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024 UN|SMEALF
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
rolo de carne (carne de vaca e porco) no forno com Rolo de carne
Normal (glten, soja, | 291 | 284 | 12 15,9 4,4 0,4 376,5
£ massa esparguete sulfitos);
7]
S ) hamburguer de quinoa e legumes no forno com massa Esparguete
LSl Vegetariana (gluten); 24,4 101,7 6,0 22,0 1,2 0,3 505,7
5 esparguete Hambirguer de
» . quinoa (gliten,
t}salada/Legumes |alface, pimento e tomate s0ja); Pao 3,1 4,3 4,2 0,7 0,1 0,0 34,4
Sobremesa fruta da época (glaten) 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 21,4
Sopa de feijdo frade com hortalica 7,1 | 205 | 61 1,7 03 0,3 126,1
P Normal arroz de cavala 28,6 43,0 0,6 17,0 2,6 1,8 444,0
'.;_? Vegetariana arroz de favas com tomate e cenoura Cavala; Pio | 185 | 535 | 78 8,4 1,3 03 367,1
% salada/Legumes |tomate, beterraba e milho (gldten) 34 | 169 | 74 | 08 0,0 0,5 87,4
L ,
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 de curgete 9,1 22,3 | 12,0 2,3 0,3 0,5 145,5
massa a lavrador (carne vaca, frango, massa
Normal i 32,5 44,2 8,8 17,3 3,7 0,5 462,7
© macarronete, feijdo vermelho e legumes)
(7] . I
= massada vegetariana (massa macarronete, feijdo iten);
[l Vegetariana g ( »1El M:;Za (‘%E“tt:n")” 2,7 | 70,4 | 88 9,3 1,1 0,8 454,9
s vermelho e legumes) g
SBsalada/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 | 13,4 1,9 03 0,5 129,6
Normal pescada no forno com arroz de ervilhas 27,9 | 349 | 1,0 9.2 1,4 0.5 338,3
© 3
5 legumes no forno (abdbora e cenoura) com arroz de
bl Vegetariana . Pescada: Pao | 59 | 403 | 58 7,6 1,2 0,3 256,3
8 ervilhas (gliten)
c
g Salada/Legumes |alface, beterraba e cenoura 3,7 8,7 8,5 0,2 0,0 0,4 50,4
, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 150 | o6 0.0 0.0 65,0
P3o pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres 48 | 186 | 84 1,8 0,2 0,8 109,9
S Normal perninha de frango no forno com batata assada 37,8 | 196 | 1,4 1,2 2,0 0,6 334,3
L? Vegetariana seitan no forno batata assada Se";f;){?i“;j"’ 187 | 253 | 1,7 8,3 1,3 0,2 256,1
© - 5
-3 [Salada/Legumes  |pepino, cenoura e couve roxa (gluten) 2,9 7,0 6,2 0.3 0.1 0,1 40,8
M S obremesa 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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Acticares (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.

R




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3

MUNICIPIO DE BRAGA

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

L UNISELF
Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024 TECNICOS OF AUMENTACAD
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa ; 93 | 222 | 106 2,5 0,4 0,4 147,5
brdécolos)
empadao de arroz com atum , ervilhas e cenoura no
Normal 32,2 37,7 3,6 21,7 2,1 1,4 478,5
forno Atum; Pao
Vegetariana empadao de arroz com ervilhas e cenoura no forno (gluten) 148 | 57,4 | 6,6 8,3 1,3 0,4 369,0
salada/Legumes |alface, couve roxa e pepino 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 de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de alho francés 6,0 | 255 | 1438 2,2 0,4 0,5 143,5
carne de vaca estufada com massa macarronete Masea 31,5 | 303 | 27 133 3,4 0,4 369,5
) estufado de legumes (cenoura e couve lombarda) com macarronete
Vegetariana . (gliten); 128 | 43,4 | 7,9 8,3 1,1 0,4 299,7
feijdo vermelho e macarronete Cogumelos
Salada/Legumes [curgete, cogumelos e feijdo verde salteados ‘S“”‘ltf’s); Pao | 46 56 | 46 7,9 1,3 0,0 11,5
(gluten)
Sobremesa fruta da época 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 a lavrador (feijao vermelho e couve lombarda) 71 | 285 | 13,1 1,9 0,1 0,5 158,1
bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau fresco, ovo e batata) 36,6 | 240 | 2,0 15,6 3,1 0,7 385,7
) curgete no forno com salada camponesa (batata, Bacalhau
Vegetariana Rk K fresco; Ovo; 13,7 84,1 6,6 9,5 1,5 0,4 485,6
cenoura, ervilhas e milho) Pao (gliten)
Salada/Legumes |alface, tomate e milho 4,9 16,3 3,3 0,9 0,1 0,4 93,2
s 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 feijdo verde 52 | 23,8 | 13,0 1,7 03 0,5 129,8
Normal perna de peru no forno fatiada com massa espiral 342 | 318 | 06 20,1 5,2 0,5 444,9
Vegetariana massada de lentilhas com feijdo verde Massa (gliteny; | 220 | 619 | 57 8,6 13 0,2 418,2
salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa Pao(glitem) | 4o | 70 | 62 | 02 | 00 0,1 44,0
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 creme de couve flor 6,9 | 249 | 142 1,8 0,1 0,4 141,8
Normal petinga frita com arroz de feijao vermelho e tomate Pedti“tgaf§ Rissols| 34,8 | 358 | 22 39,4 9,4 0,5 641,1
e tofu com
. risséis de tofu com espinafres fritos com arroz de couve | espinafres
Vegetariana (gliten, ovo, 10,7 66,3 7,6 19,6 3,0 0,2 489,9
e tomate soja, sulfitos);
Salada/Legumes  [milho, pimento e tomate Gelatina 27 | 130 | 34 1,1 0,1 03 71,5
(sulfitos); Pao
P . , 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/gelatina (glten) 3.0 | 275 | 272 0.0 0.0 0.0 121.5
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agic.=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 fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual.
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Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024 UNISMElA—F
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
§ll Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) Carne picadade| 30,4 | 303 | 2,7 13,1 33 0,4 363,0
] - N vaca (gluten,
il Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete soja, sulfitos); | 250 | 413 | 67 19,5 2,7 02 443,5
-}
c B Esparguete
s Salada/Legumes |alface, milho e tomate (aliten; Soja; 3,7 12,4 2,9 1,0 0,0 0,3 72,4
b sobremesa fruta da época Pao (gliten) 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 de brécolos e couve flor 153 | 259 | 149 3,1 03 04 191,7
Normal abrotea estufada com pimento e arroz de cenoura 23,1 | 364 | 39 7,6 1,1 0,5 310,0
£ ) legumes gratinados (pimento e cogumelos) com ervilhas|  abrétea;
Kl Vegetariana Cogumelos 16,1 50,5 7,2 8,9 1,4 0,4 350,1
& e arroz de cenoura (sulfitos): Pao
" salada/Legumes  [brécolos, cenoura e feijao verde cozidos (glaten) 3,6 64 | 53 0,6 0,1 0,1 44,9
A H 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
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora e massinhas 52 | 27,9 | 103 1,6 0,1 0,4 146,7
Normal bife de frango grelhado e massa espiral 32,9 | 318 | 06 8,6 1,4 0,4 336,8
©
5 ) massa siciliana (massa espiral, grdo de bico, alho francés | Massinhas
9l Vegetariana (@liten): Massa | 18,0 | 683 | 7,0 10,7 1,4 0,2 443,2
g e tomate) espiral (gluten);
[} . = .
£4|Salada/Legumes |alface, couve roxa e milho Pao (gliten) 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
filetes de pescada panados no forno com salada de
Normal ) 40,1 40,6 6,5 17,1 3,2 0,9 480,0
o batata (batata, ovo e legumes) Filetes panados
= (pescada,
Rl Vegetariana seitan panado no forno com batata cozida e legumes gliten, ov0); |5 1| 448 | 49 | 18 03 0,3 290,1
€ p g Seitan panado ’ ’ ’ ’ ? ? ’
= (glaten, soja);
SB[ salada/Legumes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde Pao (gliten) | 3,0 | 48 | 45 05 0,1 0,1 34,6
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 cenoura 2,7 | 180 | 79 1,1 0,1 0.4 92,7
feijoada a portuguesa (frango, feijdo branco e legumes)
Normal 26,1 42,6 4,2 21,3 4,3 0,5 471,2
© com arroz branco
& ) feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com o
il Vegetariana Pio (gliten) | 22,9 | 83,0 | 58 8,7 13 0,4 510,0
% arroz branco
4 |salada/Legumes  |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 29 | 70 | 62 0,3 0,1 0,1 40,8
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

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.




