Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2

MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025 U'N\“ASMElTF
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 17,7 | 27,2 | 12,0 1,9 02 0,5 152,1
rolo de carne
rolo de carne (carne de porco e vaca) no forno com (gllten, soja,

(LIl Normal sulfitos); 29,1 28,4 1,2 15,9 4,4 0,4 376,5

K massa esparguete esparguete

= hamburguer de espinafres no forno com massa (gtdten);

-§ Vegetariana g ] P hamblrguerde | 238 | 99,4 | 1,8 22,0 1,2 0,2 494,8

& esparguete e ervilhas salteadas espinafres

n ; (gluten, ovo,
salada/Legumes [alface, pimento e tomate leite, aipo); | 1 | 43 | 42 0.7 0,1 0,0 34,4
Sobremesa fruta da época pao (gliten) |45 | 457 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pio pdo de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo frade com hortaliga 2,1 | 346 | 14,1 2,2 0,3 0,5 202,4
Normal filetes de pescada estufados com arroz de tomate 26,8 | 380 | 1,9 16,1 2,3 08 407,4
Vegetariana estufado de favas com tomate e arroz de tomate f"‘-‘;‘-‘ de | 19,4 | 555 | 37 | 154 2,3 0,4 443,2

pescada; pao
Salada/Legumes |beterraba, milho e couve roxa (gluten) 47 183 | 82 0,6 0,0 0,6 96,3
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
Sopa de brdcolos 19,7 | 252 | 9,8 2,3 0,2 0,5 156,6
Normal perna de peru no forno fatiada com massa espiral 36,2 | 31,4 | 37 | 21,1 5,4 0.8 462,9

© .. Y

= ) feijoada de cogumelos (feijdo vermelho e cogumelos) e |massa (gliten);

(9l Vegetariana . cogumelos 24,1 | 648 | 4,9 9,4 1,5 0,5 446,5

£ massa espiral (sufitos); pao

(] en ()

4 [salada/Legumes | curgete, cogumelos e feijdo verde salteados (glaten) 47 | 58 | 46 8,0 1,3 0,0 12,8
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 creme de abdbora 16,4 | 24,4 | 9,1 1,6 0,2 0,5 133,6

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

S

T N ~ . atum; pao

['l| Vesetariana empadao de arroz de ervilhas e cenoura no forno (aliton 146 | 565 | 57 8,2 1,3 0,4 364,2

=

EA|salada/Legumes | alface, tomate e milho 3,7 | 124 | 29 1,0 0,0 0,3 72,4

. R 1,2/ | 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,67
Sobremesa fruta da época/fruta cozida o5 | 150 | 150 06 0.0 0.0 5.0
Pao pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de cu rgete 17,3 24,9 9,7 1,7 0,2 0,5 139,9
Normal jardineira de frango (frango, batata e legumes) 32,7 | 32,6 | 96 8,9 1,5 0,5 343,3

©

K| Vegetariana jardineira de lentilhas com legumes (batata e legumes) 30 (aliten) 21,8 | 591 | 11,5 | 83 13 0,4 402,2

© (1]

X - — -

salada/Legumes  |incorporados : cenoura, feijdo verde e pimento 2,7 7,0 | 6,0 0,5 0,1 0,1 42,5
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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aclic.=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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Os irmaos franceses Auguste e Louis Lumiere inventaram o cinema, através da criagdo do
cinematografo, um aparelho que funcionava como camera e projetor, tendo realizado a
primeira exibigdo publica de um filme em Paris, em 28 de dezembro de 1895.
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MUNICIPIO DE BRAGA
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Semana de 10 a 14 de novembro de 2025 U'N\“SMEITF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
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 massa de cavala (massa cotovelos) 263 | 173 | 15 16,8 2,5 1,8 325,2
massa (gluten);
Vegetariana massa de lentilhas com legumes (feijdo verde e cenoura)| cavala;pao | 20,0 | 51,2 | 83 8,2 1,2 0,4 362,1
(gluten)
salada/Legumes |alface, couve roxa e pepino 43 | 52 | 46 | 05 0,1 0,0 41
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 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 feijdo verde 17,5 | 26,0 | 10,2 1,7 0,2 0,5 144,8
Normal rojées com arroz branco seitan (gliten, | 28 | 01| 05 32,8 8,4 0,6 547,4
Vegetariana rojoes de seitan com arroz branco soja); castanha | 19,3 | 41,9 | 0,5 15,5 2,4 04 390,6
" (frutos de casca
Salada/Legumes |curgete, cenoura e brdcolos salteados rija); pao 3,8 5,6 5,2 0,7 0,2 0,1 43,4
. (gliten) 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época / castanhas assadas 18 | 28| 56 0.7 01 0.8 105.6
Pdo pdo de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa a lavrador (feijdo vermelho e couve lombarda) 20,3 | 308 | 104 18 0,1 0,5 176,9
Normal paloco a Gomes de Sa (paloco, ovo e batata) 32,4 | 446 | 3,1 17,2 3,2 2,7 467,8
. curgete no forno com salada camponesa (batata, paloco; ovo;
Vegetariana 3 . gelatina 9,1 34,6 7,4 8,0 1,2 0,6 249,0
cenoura, ervilhas e milho) (sulfitos); pdo
Salada/Legumes |alface, pepino e milho (gluten) 3,9 1,2 1,6 1,1 0,1 0,3 69,7
. . 1,2/ 16,7/ 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/gelatina 30 | 275| 272 | 00 | 00 00 | 1215
Pdo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de alho francés 18,1 | 26,6 | 10,8 1,8 0,2 0,5 150,6
Normal perna de frango no forno e massa macarronete a2 | 314 | 37 12,3 2,2 0,8 403,6
Vegetariana grdo de bico no forno com massa macarronete massa (glten); | 16:2 | 59,3 | 2,9 10,8 1,5 0,4 405,5
salada/Legumes |juliana de couve, cenoura e beterraba pao (glliten) | 45 | 95 | 95 | 02 0,0 04 55,9
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve flor 20,0 | 27,0 | 11,4 17 0,1 0,4 159,2
rissdis de atum fritos com arroz de tomate e feijao
Normal 9,6 61,6 0,6 18,9 2,7 1,6 458,5
vermelho
rissois de atum
Vegetariana couve -flor frita com arroz de tomate e feijao vermelho ‘EL“&Z") g‘a"; 80 | 40,9 | 28 | 145 1,9 02 329,9
(gluten)
salada/Legumes [alface, pimento e tomate 3,1 43 | 42 07 0,1 0,0 34,4
, 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 21,4 | 214 0.8 0.2 0,0 91,0
Pdo pdo de mistura 4,1 242 | 09 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 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.

DIA DE SAO MARTINHO

festa liturgica e popular em honra de Martinho de
Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025 UleMELF
Alergénios (*) Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura e couve branca 17,7 | 27,2 | 12,0 1,9 02 0,5 152,1
almondegas de aves (frango e peru) estufadas com
Normal . 23,0 36,3 2,7 24,7 1,2 0,4 462,7
£ molho de tomate e massa esparguete almndegas de
W N N aves (gluten,
* ) ervilhas estufadas com cenoura e pimento e massa soja, sulfitos);
L=l Vegetariana esparguete 17,0 48,3 9,1 9,1 1,4 0,6 346,9
c
& esparguete (glten); Pao
I3l salada/Legumes alface, beterraba e tomate (glten) 3,8 8,2 8,2 0,4 0,0 0,3 50,3
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
Sopa de brdécolos e couve flor 23,4 | 285 | 126 2,5 02 0,5 186,0
S Normal arroz de atum com cenoura e milho 299 | 498 | 39 | 207 | 20 14 510,0
= . . . atum;
F2l Vegetariana arroz de lentilhas com cenoura e milho cogumelos | 220 | 898 | 55 9,4 1,4 0,4 541,5
8 salada/Legumes  [curgete, cogumelos e feijdo verde salteados “”lﬁl‘f’:’; PO 55 102 | 43 1,0 0,2 0,0 70,3
QU
L Sob f t d . /f t d (glditen) 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
obremesa ruta da epOCa ruta cozida 0.5 15.0 15.0 0.6 0.0 0.0 65,0
Pio pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abébora 16,5 | 247 | 9,4 1,6 0,2 0,5 135,4
rancho de carnes (carne de porco, carne de vaca,
Normal ) - ) 36,8 43,3 7,7 17,3 4,1 1,0 4771
© chourigo, grdo de bico, massa macarronete e legumes)
‘D massa (gluten);
g - - - hourico (leite,
8 ) rancho vegetariano (gréo de bico, massa macarronete e |7 (ene
98| Vegetariana Jlg P 16,6 | 53,6 | 8,3 10,4 1,3 0,3 376,1
g Iegumes) (gluten)
Salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho 4,7 9,5 | 43 0,6 0,0 0,1 61,0
Sobremesa fruta da época 1,2 ] 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
Pao pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo branco e espinafres 20,5 | 287 | 9,4 2,3 0,3 0,8 174,8
pescada no forno com molho de tomate e arroz de
Pl Normal 29,0 41,2 8,7 16,4 2,4 1,0 430,2
5 cenoura
Or . o pescada; pao
{:Jll Vegetariana salada de 3 feijoes com arroz de cenoura (gliten) 19,6 | 71,9 | 48 15,3 2,2 0,5 509,5
c
‘g 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
Pao pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 16,3 | 237 | 86 1,5 0,1 0,4 129,8
Normal peito de frango estufado com batata assada 325 | 251 | 29 15,6 2,4 0,6 374,1
£ ) feijdo branco estufado com couve lombarda e batata
Nl Vegetariana o 23,2 | 643 | 89 15,6 2,3 0,6 496,2
i! assada pao (gluten)
x
Ui|salada/Legumes  |tomate, couve roxa e milho 37 | 151 | 5.1 08 0,0 0,3 80,9
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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=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 informag&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

20 de Novembro

DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

SAVATER

ETICA PARA UM JOVEM
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«  JOSTEIN GAARDER

s

O MUNDO
DE SOFIA

faz o que ndo quer!

Vocé so é livre quando
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MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 24 a 28 de novembro de 2025 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acglc. Lip AG Sat Sal Kcal
creme de abdbora e feijdo verde 17,6 | 27,0 | 11,1 18 0,3 0,5 150,3
- calamares no forno com arroz de cenoura 95 | 627 | 29 | 202 1,1 0,3 473,4
= . .
K ) crepes vegetarianos no forno (soja, couve, cenoura e crepes
il Vegetariana e N vegetarianos 10,4 | 64,5 9,1 12,3 2,2 0,3 415,8
S feijdo verde) com arroz de ervilhas e cenoura (gliten, soja,
= sésamo); pao
i Salada/Legumes |alface, couve roxa e tomate (gliten) 41 | 64 | 59 0,4 0,0 0,1 43,9
Sobremesa fruta da época 1,2 | 167 | 165 0,5 0,1 0,0 75,6
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijao
18,1 24,3 7,6 1,8 0,2 0,4 142,1
verde)
% ovo mexido com cogumelos e massa espiral ovo; cogumelos| 195 | 297 | 1,9 | 184 3,8 0,8 365,5
w N e . (sulfitos);
Pl Vegetariana massa de feijdo branco e brécolos massa (glaten); | 224 | 524 | 51 9,3 1,4 03 388,1
" salada/Legumes |tomate, beterraba e milho pao (gliten) 3,4 16,9 7,4 0,8 0,0 0,5 87,4
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 brécolos 197 | 252 | 9,8 2,3 0,2 0,5 156,6
© filete de red-fish estufado com pimentos e batata cozida 85 | 232 | 47 | 114 | 17 07 | 3107
E " - filete de red-
il Vegetariana grdo de bico estufado com pimentos e batata cozida fish; pao 157 | 541 | 63 10,6 1,4 0,5 379,5
R L0t
g Salada/Legumes |alface, pepino e couve roxa fetieen) 43 | 52 | 46 0,5 0,1 0,0 41,1
. 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 | o8 02 0.0 o0
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
de feijdo vermelho e couve lombarda 20,7 | 29,8 | 10,6 1,8 0.2 0,5 174,7
feijoada de frango (frango, chourico, feijdo branco e
31,8 53,9 7,1 32,0 6,5 1,3 634,7
© legumes) com arroz branco
& ) feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com chourico (leite,
8 Vegetariana soja); pao 23,4 84,9 7,3 15,9 2,3 0,6 583,4
E arroz branco (gliten)
S8 salada/Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho 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
pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de alho francés com couve flor 22,2 | 305 | 14,0 2,0 03 05 184,2
lombinhos de salmdo no forno com orégdos e massa
26,0 28,9 1,5 36,3 6,6 0,5 550,6
o macarronete salméo; massa
= - i (glaten);
2 ) massa vegetariana (feijdo vermelho, cogumelos, cogumelos
© Vegetariana fitos): 22,2 54,1 7,6 9,0 1,4 0,4 390,4
% cenoura e massa macarronete) (sulfitos);
3 - pudim (leite);
Salada/Legumes |alface, tomate e milho pao (glaten) | 3,7 | 124 | 2,9 1,0 0,0 03 72,4
. . 1,2/ 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa frUta da epoca/pud|m 4.7 27.5 20.9 4.5 3.5 0.6 168.1
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.

DIA MUNDIAL DO OLA

FAAES

HALLO
3JJ.PABE\71TE O “0l3” é uma palavra muito simples que muitas vezes faz toda

HOLA a diferenca, permitindo o contacto entre pessoas
ALOHA desconhecidas e o quebrar do gelo ou do siléncio numa sala.
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