Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 6

MUNICIPIO DE BRAGA

s

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 UN|XSME—|:F
Alergénios (*) Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de couve branca hambirauer de 17,7 | 27,2 | 12,0 1,9 0,2 0,5 152,1
hamburguer de carne de vaca no forno com molho de | vaca (gliten,
Normal soja, sulfitosy; | 23,0 | 36,3 | 2,7 24,7 1,2 0,2 462,7
il tomate, massa esparguete massa
@ .
o ) hamburguer de espinafres no forno com massa esparguete
LIl Vegetariana . (gluten); 23,8 99,4 1,8 22,0 1,2 0,2 494,8
-] esparguete e ervilhas salteadas hamburguer de
oo .
¥ salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate (;Zﬁ:‘:ffg 41 | 64 | 59 | 04 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época leite, aipo); 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pao (gluten)
Pao 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 filete de red fish no forno com arroz branco 293 | 457 | 55 18,3 2,8 08 470,1
£ ) feijdo vermelho estufado com cenoura e alho francés e | ... 4 req.
L4 Vegetariana llete de re 25,5 85,0 11,8 16,3 2,5 0,6 595,2
® arroz branco fish; pao
= N - (glaten)
[Zsalada/Legumes  [cenoura, milho e juliana de couve 3,9 | 140 | 43 0,8 0,0 0,4 78,0
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
Sopa de alho francés com curgete 19,1 | 27,8 | 11,9 | 20 0,3 0,5 160,7
Normal perna de peru no forno fatiada com massa cotovelos 362 | 31,4 | 37 21,1 5,4 0,8 462,9
©
'E ~ N massa (gluten);
w . grao de bico salteado com cogumelos e massa cogumelos
g Vegetariana (sulfitos); pao 17,7 59,9 3,2 1,1 1,5 0,4 417,0
5 cotovelos o0
S (gluten)
CAsalada/Legumes  |curgete, cogumelos e feijdo verde salteados 55 | 102 | 43 1,0 0,2 0,0 70,3
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Péo pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de abodbora 16,4 | 244 | 9,1 1,6 02 05 133,6
Normal posta de pescada estufada com arroz de repolho 29,7 1390 | 19 16,6 2,3 08 426,3
o . sae
5 ) lentilhas salteadas com ervas aromaticas e arroz de
[l Vegetariana escada; pao 20,3 65,9 1,2 15,0 2,1 0,4 486,8
8 repolho pescada;
b (glaten)
=) |salada/Legumes |alface, beterraba e pepino 4,0 69 | 69 0,5 0,1 0,3 47,6
. . 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 1m0 | o6 0.0 0.0 65.0
Pao pao 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
S Normal jardineira de frango (frango, batata e legumes) 32,7 | 32,6 | 96 8,9 1,5 0,5 343,3
=
A Vegetariana jardineira de legumes (favas, batata e legumes) oo (aliten) 21,2 | 450 | 94 8,4 1,3 04 3435
] o . e
-3 salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde 5,1 99 | 55 0,5 0,1 0,1 64,0
M sobremesa fruta da época 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 0,1 121,4

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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

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

7 de Outubro
Dia Nacional dos Castelos

Castelos de Portugal

Portugal possui centenas de castelos e
fortes, sendo alguns castelos
portugueses reconhecidos pela UNESCO
como Patriménio da Humanidade, como
é o caso do Convento de Cristo, em
Tomar.

O Castelo de Guimaraes, onde nasceu
Portugal, e o Castelo de Obidos sdo dois
castelos nacionais que fazem parte das 7
Maravilhas de Portugal - Monumentos.
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MUNICIPIO DE BRAGA

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 U[\”E'»EI:F
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de curgete 173 | 249 | 97 1,7 0,2 0,5 139,9
Normal massada de cavala (massa cotovelinhos) 263 | 17,3 | 15 16,8 2,5 1,8 325,2
Vegetariana massada de grao de bico couve lombarda mzzsvzl(agl‘:::;) 16,7 | 49,0 | 58 10,7 1,4 0,2 363,7
Salada/Legumes |alface, couve roxa e milho (gluten) 5,0 13,8 | 38 0,8 0,0 0,3 81,4
Sobremesa fruta da época/fruta assada 10‘|23/ 1261'_7‘( 1261'_1/ 0058/ 00‘.12/ 0000/ 795160/
Pio pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve branca 17,7 | 272 | 12,0 1,9 02 0,5 152,1
Normal feijoada a portuguesa (carne de porco, chourigo, feijao won | 520 | 53 | 275 6 02 5360
branco e legumes) com arroz branco
Vegetariana feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com Ch:z;‘:)" [("::e 54 | 89 | 73 159 23 06 5534
arroz branco (gluten)
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 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de alho francés e abdbora 187 | 282 | 12,0 | 2,0 0,3 0,5 160,4
filetes de pescada no forno com molho de lim&o e ervas O 160 23 0s 65,6
aromaticas com batata guisada fp]pleestceasd:e
Vegetariana favas estufadas com cenoura e batata guisada gelatina 196 | 48,2 | 7,6 15,2 2,2 0,6 411,4
Salada/Legumes [tomate, juliana de couve e pepino (su:gfgse);fao 3,3 4,8 4,7 0,7 0,1 0,0 37,6
sobremess_|fruta da época/gelatina AR
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de grédo de bico e espinafres 193 [ 269 ] 93 | 24 | 02 08 | 1637
salada de frango (massa espiral, frango, ovo, cenoura e
. 27,6 22,9 53 23,2 4,9 0,6 412,3
erVIlhaS) N massa (glaten);
Vegetariana Za;\lla;iaa:)e legumes (massa espiral, cogumelos, cenoura e o‘vszlﬁc;g;m:;s w7 | a0 | 90 03 4 0 95
Salada/Legumes |alface, pimento e beterraba eten 4,1 7,4 7,3 0,5 0,1 0,3 49,8
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 creme de brécolos - 197 [ 252 | 98 2,3 0,2 0,5 156,6
Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate T:ct:frs.:: 20,5 | 509 | 1,5 | 304 4,0 16 563,4
Vegetarians rissdis de tofu com espinafres fritos com arroz de (bacatia ovo, 6 | 6| 6o | 11 | 30 02 | 4e6s
tomate sodio); rissois
Salada/Legumes |couve roxa, milho e tomate de :I,u S;;uaten 3,7 15,1 5,1 0,8 0,0 0,3 80,9
Sobremesa fruta da época 5“‘:;3?5"“’)’5" 12 | 167 | 165 | 05 0,1 0,0 75,6
Pio 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.

FA: 8%

16 October 2025

\"

M,
FA’*:»"

16 October 2025

World Food Day

Better Future

Food and Agriculture
Organization of the

United Nations
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MUNICIPIO DE BRAGA

1

m estndateira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 UNIﬁSMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
de maceddnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo
Sopa 18,1 24,3 7,6 1,8 0,2 0,4 142,1
verde)
N carne picada de
Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) vaca (gliten, | 30,4 | 303 | 2,7 13,1 3,3 0,6 363,4
. . soja, sulfitos);
Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete esparguete 250 | 41,3 | 67 19,5 2,7 0,4 443,5
Salada/Legumes |alface, milho e tomate (gliten); soja; | 37 | 124 | 2,9 1,0 0,0 0,3 72,4
pao (gluten)
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, brécolos e
Sopa 25,6 | 32,0 | 152 2,8 0,4 0,5 211,0
couve flor)
Normal saladinha de feijdo frade com atum e arroz branco 29,6 | 445 | 2,1 27,4 3,0 1,5 548,1
) saladinha de feijdo frade com molho verde e arroz atum; pao
Vegetariana " 24,9 [107,7| 46 15,3 2,6 0,4 680,3
branco (gliten)
Salada/Legumes  |couve roxa, pimento e pepino 33 57 | 50 0,6 0.2 0,0 40,1
. . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 150 06 0.0 0.0 65.0
Pio pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora com lentilhas 17,6 | 26,1 | 86 1,5 0,1 0,5 145,0
Normal bife de frango grelhado com orégdos e massa cotovelos 33,9 | 289 | 15 9,2 1,5 0,6 339,5
. o~ . o laten);
Vegetariana grdo de bico no forno com orégédos e massa cotovelos m:gff(;fﬂ‘::";’ 163 | 595 | 29 | 108 | 15 04 | 4068
salada/Legumes |curgete, feijdo verde e cenoura salteados 3,6 7,9 6,8 0,6 0,2 0,1 49,9
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
creme de alho francés e couve lombarda 20,6 | 290 | 130 | 2,0 0,3 0,5 172,2
filetes de red-fish estufados com batata cozida 272 | 211 | 27 10,9 1,7 0,7 293,1
estufado de lentilhas com pimento e batata cozida f”?_tehdefed‘ 194 | 518 | 54 8,0 1,2 0,5 361,9
ish; pao
salada/Legumes  |milho, couve roxa e alface (glaten) 50 | 138 | 38 0,8 0,0 03 81,4
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 de brécolos e couve flor 23,4 | 285 | 126 2,5 02 05 186,0
Normal ovo mexido com cogumelos e arroz branco 183 | 41,1 | 12 24,9 4,7 0,8 466,4
. salteado de ervilhas com cogumelos, milho e arroz
Vegetariana ovo, cogumelos | 18,9 79,1 3,5 17,3 2,6 0,5 557,0
branco (sulfitos); pao
R (gluten)
Salada/Legumes |tomate, pepino e beterraba 27 | 82 | 27 0,5 0,1 0,3 47,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aclicares (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.

Fotografias famosas da histéria mundial

Fotografia de: Charles C. Ebbets
Operdrios a almogar nas alturas

Fotografia de: Steve
McCurry

Menina: Sharbat Gula
(Afganistdo, 1984)

RCA no Rockfeller Center
(EUA, 1932)

durante a construgdo do edificio

Fotografia 2Amanhecer da Terra",
Missdo Apolo 8

Primera fotografia da Tierra desde
aLua (NASA, 1968)
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Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

ISELF

5 DE ALIMENTACAD

Segunda-Feira

Terga-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de cu rgete 17,3 24,9 9,7 1,7 0,2 0,5 139,9
Normal empaddo de arroz de atum com cenoura e ervilhas 30,6 | 46,4 | 44 20,5 2,0 1,4 496,2
: = : tum; pa
Vegetariana empad3o de arroz de cenoura e ervilhas Calien | 146 |65 | 57 | 82 1,3 04 | 3642
Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba 40 | 69 | 69 0,5 0,1 0,3 47,6
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de repolho 185 | 287 | 86 1,9 0,1 0,4 161,8
perna de frango estufada com cenoura e ervilhas e
Normal X 442 | 380 | 68 12,4 2,2 0,9 442,9
massa espiral
N . liten);
Vegetariana favas estufadas com cenoura e massa espiral m:;za(gu‘:;';) 207 505 69 | 88 14 0,5 368,1
Salada/Legumes [couve roxa, milho e tomate 37 | 151 | 5.1 0,8 0,0 0.3 80,9
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
creme de abdébora com couve flor 20,1 | 27,7 | 11,9 1,8 0,2 0,5 163,0
meia desfeita de paloco (migas de paloco, ovo, grdo de
. . 22,3 44,6 3,1 9,3 1,3 2,5 356,3
bico e batata cozida)
paloco; ovo;
Vegetariana meia desfeita de grdo de bico com batata cozida pudim (leite); | 14,7 | 549 | 37 10,1 1,3 02 375,0
. . o pao (gluten)
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde 51 | 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 epoca/pudlm 4,7 27,5 20,9 4,5 3,5 0,6 168,1
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de grdo de bico com espinafres 193 269 | 93 2,4 0,2 0,8 163,7
arroz de peru 339 | 355 | 30 | 202 5,2 0,6 462,8
arroz de lentilhas 183 | 61,7 | 22 7,7 1,1 02 396,1
. pao (gluten)
Salada/Legumes |alface, beterraba e juliana de couve 55 | 79 | 79 0,4 0,0 0.3 56,3
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa , 23,2 30,3 13,9 2,9 0,4 0,5 194,9
brécolos)
Normal lombinhos de salmdo no forno com massa macarronete 26,0 | 289 | 15 36,3 6,6 0,5 550,6
e salmao; massa
. feijdo vermelho estufado com repolho e massa (gluten); pao
Vegetariana (gluten) 26,3 71,6 6,7 9,9 1,5 0,5 485,9
macarronete
Salada/Legumes |alface, couve roxa e cenoura 40 | 7,0 | 62 02 0,0 0,1 44,0
. 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 91,0
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.

Maria Ressa (Filipinas) e I'.ynsey Add.ario '
Dmitry Muratov (Russia) Narges Mohammad (Ir5o) (Americana; Fotojornalista)

Prémio Nobel da Paz 2021 Prémio Nobel da Paz 2023 Ndo arriscaria a minha vida se ndo
acreditasse no poder da fotografia

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Dia de reflexdo sobre o papel do jornalista e de comemoragao de todos os jornalistas que com o
seu trabalho contribuem para a edificagdo de um mundo melhor e mais justo.




