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Semana 4 5 a 9 de Outubro
BARCELOS | UNISELF
MUNICIPIO / TECNICOS DE ALIMENTACAO
Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
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A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas ou pi s&0

Caso necessite informacao adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios dos ing segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacéo di ibili: pelos for

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



Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

MUNICIPIO DE BARCELOS

12 a 16 de Outubro

Alho-francés com curgete'”

Carne a bolonhesa"*'* com massa fusilli'
Massada'""? de soja®

Alface, cenoura e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

Abdbora com massinhas' >
Tintureira® estufada com arroz de milho

Favas estufadas com arroz de milho

Curgete, couve-flor e pimento

Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina12
P&o de mistura’

Feijao-verde'
Massa' de carnes a lavrador

Massa' de legumes a lavrador com molho de tomate

Beterraba, cenoura e couve-roxa
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura'

Saloia'
Pescada® no forno com batata cozida/assada

Grao-de-bico estufado com salada russa (batata, ervilha,

feijao verde e cenoura)

Feijao-verde, ervilha e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
P&o de mistura’

Creme de cenoura'

Panadinhos de frango1’3’9’10

Arroz cenoura com feijao vermelho e brocolos
Beterraba, cenoura e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

P&o de mistura’

no forno com arroz de cenoura

VE
(KJ)

416,3
1373,2
1309,8
280,0

313,6

VE
(KJ)

474,9

1516,4

1521,3

132,0

313,6/
372,3

VE
(KJ)

42,7
2106,7
1428,4
188,9

313,6

VE
(KJ)

47,7

1408,4

2019,4

1752

313,6/
327,5

VE
(KJ)

380,3

1250,7

1786,1
186,6

313,6
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BARCELOS | UNISELF

MUNICiPIO
VE Lip.  AGSat.
(Kcal) (@) (2)
99,5 1,6 03
328,2 11,8 2,8
313,0 8,6 13
67,1 0,8 0,0
74,9 0,5 0,2

TECNICOS DE ALIMENTAGAO
Agiicar  Prot.

(2) (2)

8,0 3,7

62 31,7

11,9 13,9

3,26 38

16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat.
(Keal) (8) (®)
13,5 1,7 03
362,5 9,6 13
363,7 7,1 1,0
31,5 0,5 0,1
74,9/ 0,5/ 0,2/
89,0 0,0 0,0

HC
(8)

20,7

3,7

16,5/
0,0

Aglcar  Prot.
(8 (8)
45 3,6
2,0 27,3
2,0 12,6
33 33

16,3/ 1,1/
0,0 2,2

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat.
(Kcal) (@) (2)
105,8 1,7 03
503,4 17,7 4,4
341,4 4,8 0,8

4,5 0,0 0,0
74,9 0,5 0,2

HC
(8)

19,4

Aciicar  Prot.
(8) (8)
9,8 35
7.2 44,6
5,5 12,7
8,2 2,8
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat.
(Kcal) (@) (9)
99,8 1,4 0,2
336,6 84 13
482,6 71 08
41,9 04 0,1
74,9/ 0,5/ 0,2/
78,0 07 0,1

HC
(8)

17,6

32,8

81,3

6,5

16,5/
18,3

Aciicar  Prot.
(8) (8)
6,6 42
9,7 31,8
5,7 21,1
36 3,3

16,3/ 1,1/
18,3 0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip.  AGSat.
(Kcal) (@) (9)
90,9 1,5 02
298,2 9,8 1,5
426,8 46 07
44,6 02 0,0
74,9 05 02

HC
(8)

17,1

Aciicar  Prot.
(8) (8)
8,1 2,4
32 10,8
37 19,4
88 2,0
16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

sal
(2)

0,2

sal
(8)

0,1

sal
(8)

03

0,1

0,0/
0,0

sal
(8)

0,2

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 6 19 a 23 de Outubro = U NI S ELF
MUNICiPIO TECNICOS DE ALIMENTACAO
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) () (2) () ()
Creme de alho-francés com cenoura'® 344 751 14 02 B2 57 25 02
g Arroz de cavala" 1782,6  426,0 20,8 4,7 34,6 3,0 242 0,4
(7}
[ s 1,36
© Salsichas de soja com molho de tomate e arroz de ool o1 06 B o
2 legumes
§' Cenoura, curgete e ervilhas m2 412 04 0,1 6.0 35 35 0,1
v Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada v
Pao de mistu ra’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) (8) (®) (8) (8)
Espinafres12 3593 859 1,8 02 14,2 5.3 3,1 0,6
i Frango assado com massa' de cenoura 7979 497 104 19 @23 29 405 08
B
&
:'3_ Cogumelos'? e curgete no forno com massa' de cenoura 14156 3383 49 08 605 57 116 03
.
v .
= Alface, couve-roxa e milho 2118 507 06 0,0 86 13 2,8 00
Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1,1 0,0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (8) (2) (8) (8)
Feijao branco com couve-lombarda' 48T 999 14 02 177 66 42 03
© Abrétea gratinada" * com arroz de cenoura 1506,4|| 3600 | | 9.3 14 43 18 272 o7
K7
“‘5 Ervilhas estufadas com arroz de cenoura 2712 3038 66 0o 27 27 71 02
= o .
o Couve em juliana, pepino e tomate 1304 32 05 0,1 40 39 28 0,0
3 . . . 313,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 16,7/ 1,1/
o Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina de frutas'? 36,0 750 02 00 163 | 161 20 0/0,1
Pao de mistu ra1 Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) () (@) () (@) () ()
Creme de couve-flor e cenoura' 423 1081 15 02 81 86 56 03
< : 1
© Pa de porco estufada com ervilhas e esparguete’ de PN I I P I o
o tomate
('8
1 { 12 1086,5 259,7 4,5 0,7 44,9 3,8 8,7 0,1
‘E Esparguete’ com cogumelos
3 Beringela, curgete e pimento 1294309 06 0,1 41 38 25 0,0
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 Péo aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (g) () (8) () ()
Macedonia de [egume512 323,3 77,2 1,4 0,2 12,9 32 2,0 0,1
,g Petinga frita*® com arroz de tomate 24056 5759 295 6,0 06 15 352 05
g
“:l: Grao-de-bico estufado com arroz de tomate 2391 552 70 08 92 57 21 03
3 Alface, couve-roxa e milho 185 523 05 0,0 86 2,7 35 0,0
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’

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 informacéo 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.



MUNICIPIO DE BARCELOS

——
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Semana 7 26 a 30 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)
cOuve.flor12 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,3
© Alméndegas”® "2 com molho de cogumelos'? e massa
‘a ) 1 1249,6 298,6 12,1 33 23,5 2,6 23,4 0,3
L espiral
g Massa' de acafrao com cogumelos' e cenoura o w04 42 o7 w4 32 T2 o2
= Alface, cenoura e couve em juliana a1 273 02 0,0 3,6 34 2,8 0,1
(] 7 . . . 33,6/ 74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/ 0,0/
n Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina' o
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) (8) (@) (8) (8)
Feijéo.yerde12 442,7 105,8 1,7 03 19,4 9,8 3,5 02
£ Cardinal no forno com molho de cenoura e batata cozida 957 232 57 08 28 51 23 03
(7]
L .
S Salada russa com legumes e lentilhas 1164 3385 03 o1 e78 70 143 02
O
E Curgete, beringela e pimento 1880 449 04 00 71 7,1 35 02
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)
Couve e cenoura ripada12 3803 %09 15 02 17,1 81 24 02
© Feijoada & Transmontana® com arroz branco 2633 | 57,0 || 162 | 40 || 527 | 47 || 389 1.0
K7
""5 Feijoada vegetariana12 com arroz branco 15628 3735 94 16 463 126 256 04
-
IS
o Tomate, alface e beterraba 1390 332 02 0,0 5,7 57 23 02
= Fruta da época (min. 3 variedades) 3136 749 05 0.2 185 163 41 0,0
Pao de mistura’ Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (8) (@) () (@) () ()
Sa[oia12 47,7 99,8 1,4 02 17,6 6,6 42 03
© Arroz de pescada4 14138 337,9 9,0 13 37,0 0,6 25,8 0,5
s
i Vegetais (cenoura, feijao verde, couve-flor) com arroz de
1 . 1377,0 329,1 6,7 1,0 56,3 6,6 9,6 0,3
& ervilhas
= .,
5 Couve-flor, cenoura e brdcolos 1382 3O 05 00 39 34 34 01
< Fruta da época (min. 3 variedades) 336 749 05 02 165 163 1,1 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) (@) () (@) () ()
Creme de abdbora e espinafres' 301 741 19 03 M4 25 2,7 05
1
Febras de porco grelhadas com massa esparguete [ I PO U P o5
£ salteada
&
® Strogonoff de seitan'® com cogumelos'” e massa espiral’ 281 570 89 12 w03 67 63 o
X
] .
(2] Alface, cenoura e couve em juliana a1 273 02 0,0 36 34 28 0,1
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida el Il Bl E 1S I FELE 1l %

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.



