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Semana de 12 a 13 de setembro de 2024 UNISMELF

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

Sopa

Normal

Vegetariana

Salada/Legumes

Sobremesa

Pao

Sopa

Normal

Vegetariana

Salada/Legumes

Sobremesa

Pao

Sopa

Normal

Vegetariana

Salada/Legumes

Sobremesa

Pao

Sopa de feijdo verde 17,5 | 26,0 | 10,2 1,7 0,2 0,5 144,8

Normal almondegas de aves estufadas com massa cotovelos Alméndegas de| 230 | 363 | 27 | 247 | 12 04 | 462,7
aves (glaten,

Vegetariana massada de lentilhas com feijdo verde sofa, sulfitos); | 19,6 | 47,7 | 5,0 8,2 1,2 0,2 346,6

Salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa M;;a((g‘g[hut:n)); 4,0 7,0 6,2 0,2 0,0 0,1 44,0

Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 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 couve flor 20,0 | 27,0 | 11,4 1,7 0,1 0,4 159,2

Normal empadao de arroz de atum, ervilhas e cenoura no forno 30,6 | 46,4 | 44 20,5 2,0 1,4 496,2

Vegetariana empad3o de arroz com ervilhas e cenoura no forno Af;’lrgt;e:‘:;" 146 | 565 | 57 | 82 13 0,4 364,2

Salada/Legumes [tomate, pepino e milho 2,6 12,5 | 2,9 1,1 0,1 0,3 69,2

Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 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.=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.
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MUNICIPIO DE BRAGA J)“
Semana de 16 a 20 de setembro de 2024 U,'N\“SMEA!_F
Alergénios (*) Prot. HC Acglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 17,7 | 27,2 | 12,0 1,9 0.2 0,5 152,1
Normal esparguete a bolonhesa (carne de Vaca) Carne picada de| 30,4 30,3 2,7 13,1 3,3 0,6 363,4
A - vaca (gluten,
Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete sofa, sulfitos); | 250 | 413 | 67 19,5 2,7 02 443,5
. Esparguete
Salada/Legumes |alface, milho e tomate (gliten): Soja: 37 12,4 2,9 1,0 0,0 0,3 72,4
Sobremesa fruta da época Péo (gluten) 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdécolos e couve flor 234 | 285 | 126 | 25 02 05 186,0
A . Pastéis de
Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate bacalhau 20,5 | 50,9 | 1,5 30,4 4,0 1,6 563,4
) rissdis de tofu fritos com arroz de tomate e feijdo (bacalhau, ovo,
Vegetariana dissulfito de 10,0 | 652 6,2 19,2 3,0 0,2 480,1
vermelho sédio); Rissois
. cn A de tofu (gliten,
Salada/Legumes | brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos ovo, soja, 36 | 64 | 53 0,6 0,1 0,1 44,9
A B sulfitos); Pao 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida (aliten) 05 | 150 | 15.0 06 0.0 0.0 5.0
Pao pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora e massinhas 17,7 | 31,7 | 96 1,8 02 0,5 170,9
Normal perna de peru no forno fatiada com massa espiral 36,2 | 31,4 | 37 21,1 5,4 0,8 462,9
) massa siciliana (massa espiral, grdo de bico, alho francés| Massinhas
Vegetariana (gllten); Massa | 1757 67,0 5,8 10,6 1,4 0,2 436,5
e tomate) espiral (gluten);
Salada/Legumes [pepino, couve roxa e milho Pao (gliten) | 39 | 139 | 3,8 0,9 0,1 03 78,2
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pado de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo branco e espinafres 20,5 | 287 | 94 2,3 0,3 0,8 174,8
filetes de cavala no forno com salada de batata (batata,
Normal Fil d 45,9 31,9 8,9 34,3 8,2 1,1 622,3
ovo e legumes) lete de
o . cavala; Ovo;
Vegetariana salada de 3 feijoes com batata cozida e legumes Gelatina 193 | 60,3 | 33 8,1 1,2 0,5 396,0
. e (sulfitos); Pao
Salada/Legumes |ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten) 51 | 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/gelatina 30 | 275 | 272 0,0 0,0 0.0 65.0
Péo pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 16,3 | 23,7 | 86 1,5 0,1 0,4 129,8
feijoada a portuguesa (frango, feijdo branco e legumes)
Normal 27,2 52,0 5,3 28,4 5,3 0,7 576,4
com arroz branco
. feijoada vegetariana (feijao branco e legumes) com o
Vegetariana Pao (gluten) 23,4 84,9 7,3 15,9 2,3 0,6 583,4
arroz branco
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda 69 | 206 | 61 1,2 0,0 0,5 61,0
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) / Agtic.=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.

" Ninguém é tao

aprender, nem tao
pequeno que nao
possa ensinar. "

[966600000060060006000001

grande que nio possa
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MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 23 a 27 de setembro de 2024

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTAGAG

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e feijdo verde 17,6 | 27,0 | 11,1 1,8 0,3 0,5 150,3
Normal calamares no forno com arroz de cenoura Calamares 95 | 62,7 | 29 20,2 1,1 03 473,4
hambdurguer de espinafres no forno com arroz de (pota, gliten);
Vegetariana 8 ) P Hambarguerde | 227 | 1054 | 3,5 21,4 11 0,3 507,7
cenoura e ervilhas espinafres
) (gluten, ovo,
Salada/Legumes [pepino, cenoura e tomate leite, ipo); 1,5 5,6 5,4 0,5 0,1 0,1 31,8
Sobremesa fruta da época Pao (gliten) | 45 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda 20,7 | 29,8 | 10,6 1,8 02 0,5 174,7
Normal massada de peru 24,6 | 30,3 2,7 18,7 4,1 0,4 391,3
Vegetariana massa de feijdo branco e brécolos Massa (glaten); | 224 | 52,4 | 51 9,3 1,4 03 388,1
salada/Legumes |alface, couve em juliana e milho Plogliten) | 54 | 122 | 26 | 10 0,0 03 78,4
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pado de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brécolos 197 | 252 | 98 2,3 0,2 0,5 156,6
Normal saladinha de salm3do com batata e feijdo frade 257 | 27,7 | 3,0 35,7 6,5 0,4 537,4
Vegetariana saladinha de batata com feijdo frade salmao; Pao | 284 | 805 | 10,3 8,8 17 0,3 521,8
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gliten) 5,1 99 | 55 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 época/fruta assada 03 | 214 | 214 08 0.2 0.0 1.0
P&o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de maceddnia de legumes ( ervilha, cenoura e feijao
Sopa 18,1 24,3 7,6 1,8 0,2 0,4 142,1
verde)
Normal perna de frango no forno com massa macarronete 41,2 | 31,4 | 37 12,3 2,2 0,8 403,6
. ~ . . Massa (gluten);
Vegetariana grdo de bico no forno com pimento e arroz branco Pio (gliten) | 17 | 720 | 32 17,5 2,4 0,4 516,5
Salada/Legumes [tomate, beterraba e pimento 2,8 8,7 8,6 0,5 0,1 0,3 49,3
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 com couve flor 22,2 | 305 | 140 2,0 03 0,5 184,2
filetes de pescada estufados com molho de cenoura e
Normal . ) 29,6 45,8 5,8 16,6 2,4 0,9 453,9
arroz de ervilhas e milho Filete de
pescada;
Vegetariana estufado de cogumelos com arroz de ervilhas e milho Cogumelos | 11,9 | 71,0 | 3,0 16,8 2,5 0,5 490,2
(sulfitos); Pao
salada/Legumes |alface, pepino e milho (gluten) 3,9 11,2 1,6 1,1 0,1 0,3 69,7
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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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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MUNICIPIO DE BRAGA
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Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve branca 17,7 27,2 12,0 1,9 0,2 0,5 152,1
rolo de carne (carne de vaca e porco) no forno com
Normal Rolo de carne 29,1 28,4 1,2 15,9 4,4 0,4 376,5
massa esparguete (gliten, soja,
Vegetariana favas estufadas com pimento e massa esparguete sulfitos); Massa | 309 | 49,0 | 55 | 9,1 1,4 0,4 365,2
& p parg esparguete ’ ’ ? ’ ? ? ’
Salada/Legumes |alface, beterraba e tomate (gliten); Pao | 38 | 82 | 82 0,4 0,0 0,3 50,3
(gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de ervilhas 17,9 | 258 9,0 1,6 0,2 0,5 146,1
Normal abrdtea no forno com arroz de repolho 255 | 4,7 | 53 15,0 2,1 0,7 410,5
) legumes gratinados (pimento e cogumelos) com ervilhas|  abrotea;
Vegetariana Cogumelos 185 | 56,3 | 7,7 16,3 2,4 0,6 450,0
e arroz de repolho (sulfitos); Pio
Salada/Legumes |cenoura, milho e pimento (gldten) 2,6 | 135 | 37 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
Pao pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de alho francés com curgete 19,1 | 27,8 | 11,9 2,0 0,3 0,5 160,7
Normal jardineira de peru (peru, batata e legumes) 275 | 32,6 | 96 15,8 3,8 0,6 383,9
Vegetariana jardineira de legumes (batata e legumes) P30 (glCten) 83 | 31,8 | 90 7,7 1,2 0,4 231,1
ao utel
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijao 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
P&o pado de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de abdbora com cenoura 16,5 | 247 | 9,4 1,6 02 0,5 135,4
Normal massada de cavala (massa cotovelos) 263 | 173 | 15 16,8 2,5 18 325,2
. feijao vermelho estufado com cenoura, alho francés e Cavala; Massa
Vegetariana (gluten); Pudim 26,7 73,6 12,6 9,9 1,6 0,6 494,0
massa cotovelos (leite); Po
Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate (gliten) 41 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
, . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/pudim 47 | 275 | 209 4,5 3,5 0,6 168,1
Péo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve flor 20,0 | 27,0 | 11,4 1,7 0,1 0,4 159,2
Normal ovo mexido com cogumelos e arroz de cenoura Ovo; Cogumelos| 18,0 | 359 | 3,6 24,9 47 0,9 442,8
) crepes vegetarianos no forno com ervilhas e arroz de (sulfitos);
Vegetariana Crepes 18,9 | 757 | 11,3 13,1 2,4 0,5 502,6
cenoura vegetarianos
: - - (gliten, soja,
Salada/Legumes [pepino, couve em juliana e milho sésamo); Pao | 43 | 122 | 26 1,1 0,1 03 75,1
Sobremesa fruta da época (gluten) 12 | 167 | 165 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) / Agtic.=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.

A educagdo é a
arma mais
poderosa que vocé
pode usar para

mudar o mundo.
Nelson Mandela




