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MUNICIPIO DE BARCELOS SFTER =
=/ ||
Semana 1 14 a 18 de setembro = UNlSELF
MUNICIPIO TECNICOS DE ALIMENTACAO
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (2) () ()
Creme de |egumes9 250,8  119,6 1,6 0,1 232 3,6 24,5 03
©
5 Arroz de atum4 1940,8  463,8 20,0 2,0 40,,926 1,5 28,2 1,3
L . .
© Arroz com ervilhas, rebentos de so;|a" e cenoura 14040 3356 86 13 476 46 15,4 03
o a
S Couve-roxa, milho e cenoura ralada 335 755 06 0,0 140 54 18 0,1
on e : . . 7 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
° Fruta da época (min. 3 variedades)/ iogurte w2 887 20 1 26 || 51 o1 02
Pao de mistu ra‘ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (€3] (2) () ()
Juliana 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
. 1,6,12 12
o Hamburguer"®'? com molho de cogumelos'? e massa
S 1 1631,2 389,9 16,3 4,5 29,2 1,8 30,9 1,2
'E espiral
© Massa' de legumes salteada com cogumelos'? M2 1848 82 13 24 70 63 02
O
o Alface, tomate e pepino 1345 321 07 0,1 38 3,7 3,0 0,0
= . . .
Fruta da época (min. 3 variedades) M6 749 05 02 165 163 11 00
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) (8) (@) (8) (8)
Alho-francés 91,7 93,6 1,5 03 17,1 7,3 3,1 03
% Ca|amares1'14 e arroz de feijéo 19352  462,5 23,2 1,9 54,1 1,5 8,4 02
“‘5 Arroz de feijao, couve e cenoura 19409 4643 | 87 14 73 84 25 03
E Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 7.6 75 34 03
=] Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ool
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) () (2) () (2) () ()
- 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
ouve-branca
£ Perna de peri assada e laranja e esparguete’ 15234698 301 064 3578 838 433 056
(7}
('S s
P Estufado de lentilhas com esparguete’ 16434 || 3927 || 47 08 694 34 162 02
3
g Tomate, milho e cenoura 780 666 08 0,0 126 46 25 0,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 185 163 41 0,0
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Po aos funcionarios.
*Hamburguer com molho de cogumelos e massa espiral se for dia de abertura
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) ©) (g) ©) ©)
Feijao branco com espinafre 4750 1136 20 03 186 55 52 07
© .
= Pescada® com salada russa (batata, ervilha, cenoura 13335 || 3187 | 9.3 w55 308 06
(7
[
“I'j, Empadao de legumes 1097,7 2623 34 05 51,3 37 54 02
% Alface, beterraba e cenoura 1886 451 02 0,0 76 75 34 03
wv
313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’
*Arroz de atum se for dia de abertura

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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MUNICIiPIO DE BARCELOS

21 a 25 de setembro

Couve-branca com cenoura ripada
Esparguete’ a Bolonhesa'* "2
Bolonhesa' de soja®

Alface, couve em juliana e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura’

Feijao vermelho com hortalica

Filete de escamudo® no forno e batata cozida

Jardineira de legumes (ervilha, cenoura, feijao verde)

Alface, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina'?
Pso de mistura'

Creme de abébora com espinafres
Perna de frango assado e massa espiral’
Massa' gratinada com cogumelos'?
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Pso de mistura’

Caldo-verde®

Arroz de peixe4 (pescada) com salsa

Arroz com estufado de grao-de-bico e legumes
Alface, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pso de mistura'

Horta

Carne de porco estufada com ervilhas e cenoura e
massa macarronete'

Macarronete' vegetariano9

Cenoura, couve roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

VE
(KJ)

463,1
1477,4
1756,0
172,4

3136

VE
(KJ)

466,8

1196,2

1259,3

279,4

313,6/
372,3

VE
(KJ)

317,9
1332,9
1389,1
134,5

3136

VE
(KJ)

341,2

1514,3

2239,1

321,4

313,6/
327,46

VE
(KJ)

475,9

1823,0

1347,0
170,6

313,6

Ji

=

[\ ——]
——

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat. HC  Aglcar  Prot.
(Kcal) (@) (2) (8) (2) (8)
11,6 1,7 03 18,2 5,8 5,8
285,9 8,9 1,3 24,2 22 26,2
301,0 83 13 40,5 10,1 15,5
66,9 1,0 0,0 10,8 2,9 3,9
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
89,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat. HC  Aglcar  Prot.
(Kcal) (8) (@) (8) (@) (8)
76,0 2,0 03 1,7 2,8 2,8
318,6 4,0 1,0 28,4 1,2 41,5
331,2 4,9 08 59,1 44 1,1
32,1 07 0,1 3,8 37 3,0
74,9 05 02 16,5 16,3 11

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat. HC  Aglcar  Prot.
(Keal) (@) (8) (8) (8) ()
81,6 1,6 03 13,5 44 33
361,9 9,2 13 40,9 1,5 27,6
535,2 7,0 08 93,2 5,7 2,1
77,0 08 0,0 12,9 5,0 47
74,9/ 052/ 02/ 1651/ 163/ 1,13/
78,0 072 0,08 1829 1829 0,40

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat. HC  Aglcar  Prot.
(Kcal) (@) (9) (8) (9) (8)
113,8 1,4 02 19,9 68 52
4338 143 33 38,0 56 37,8
321,9 9,0 1,4 44,5 12,2 15,3
40,8 03 0,1 7,0 62 2,9
74,9 05 02 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

BARCELOS! UNISELF

MUNICiPIO TECNICOS DE ALIMENTAGAO
VE Lip.  AGSat. HC  Aglcar  Prot.

(Kcal) (@) (@ (@) (@) (@)

110,7 2,0 02 20,7 11,6 2,9

353,1 11,9 2,9 30,3 2,7 30,5

420,0 55 0,9 67,7 6,0 22,9

41,2 07 0,1 5,7 56 3,4

74,9 0,5 02 16,5 16,3 1,1

sal
(®)

02

0,6

0,3

0,0

0,0/
0,0

sal
(®)

0,6

sal
(®)

0,1

03

02

0,03/
0,02

sal
(8)

0,4

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



MUNICIPIO DE BARCELOS

——
—_——

Semana 3 28 de setembro a 02 de outubro = U NI S ELF
MUNICIPIO TECNICOS DE ALIMENTACAO
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2 (2) (2)
i n 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
© uliana
S ' .
T Massa fusili de cavala* com ervilhas e cenoura 1946,0 4651 216 48 w8 68 202 05
w o 3 q
© Massa fusili' com ervilhas, cenoura e milho 1983 2865 88 3 %6 59 146 02
° .
S Alface, couve-roxa e pepino 70 411 05 01 52 46 43 0,0
. . . 313,6/ 74,9/ 0,52, 0,2, 6,51/ 6,3/ ,13 0,03.
§' Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada vl
Pao de mistu ra’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
®)  Ka) @ © ® © ® ©
Espinafres 3520 84,1 1,8 02 13,9 50 3,0 07
.g Peito de frango estufado e arroz branco 2141 5287 251 46 48 19 30 04
s
© Arroz de lentilhas e couve 1651,9  394,8 7,7 1,1 61,5 21 18,2 0,2
O
o Alface, tomate e cenoura 1466 350 0,4 0,0 5,5 54 26 0,1
= . . .
Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 11 0,0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8) (2) (8) (8)
Lavrador 5199 159,0 1,7 02 29,4 8,7 65 0,4
TR
- Red fish” estufado com salada camponesa (batata, cenoura 13,0 360 85 12 287 68 305 a9
= e ervilhas)
(7]
T
S Salada a camponesa (batata, cenoura, ervilhas e feijao) 120 425 21 04 757 96 309 04
I
[
8! Alface, beterraba e milho w4 770 08 00 129 50 47 02
- . . . 12 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina w3 90 00 0.0 00 00 || 22 00
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (g) (g) ©) (g) ©) ©)
Creme de ervilhas com coentros B4 82 13 02 157 51 26 03
£ Alméndegas mistas"®'? de tomatada e esparguete’ 137 W57 160 44 W1 27 25 04
(7]
g .
s Estufado de lentilhas com esparguete’ tead4 327 47 08 694 34 162 02
3
g Alface, cenoura e couve-roxa 1841 440 02 0,0 70 62 40 0,1
o Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 185 163 11 0,0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionrios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) () (8) () (8) ) ()
ijao- 3497 83,6 13 0,2 15,9 64 2,1 03
eijao-verde
,g Migas de paloco4 com grdo, batata e cenoura aos cubos 1543 3693 93 3 a7 61 2,7 26
(7
[
I Rancho vegetariano1 17544 4193 114 1,6 57,8 13,5 20,8 04
S
E Alface, pepino e tomate 1345 321 07 0,1 3,8 37 3,0 0,0
Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 189 167 A1 0

P&o de mistura’

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.
Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



