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MUNICIPIO DE BRAGA

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTAGAG
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Sexta-Feira

‘ Alergénios (*) ‘ Prot. ‘ HC ‘ Aclc. ‘ Lip ‘ AG Sat ‘ Sal Kcal
Sopa
Normal
Vegetariana )
Feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
Pdo
de maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijao
Sopa 18,1 24,3 7,6 1,8 0,2 0,4 142,1
verde) )
hamburguer de
p vaca (glutén,
Normal hamburguer de vaca no forno com massa esparguete soja. sulfitosy; | 228 | 354 | 18 | 246 12 0,2 457,9
- massa (gluten);
) hamburguer de espinafres no forno com massa hamburguer de
Vegetariana espinafres 21,7 | 96,6 | 1,3 21,8 1,2 0,2 473,1
esparguete (glutén, ovo,
Salada/Legumes |tomate, beterraba e milho e ervilhas salteadas lej‘e(: fiff’)?) 66 | 21,1 | 82 1,1 0,1 0,6 119,9
pao (glaten
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P&o pdo de mistura 41 | 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 filete de perca estufado com arroz de cenoura e ervilhas 330 | 4,7 | 53 28,3 5,0 0,7 556,8
Vegetariana grdo de bico estufado com arroz de cenoura e ervilhas f":;z f;uptzrnc)a; 16,8 | 684 | 52 | 174 | 24 0,5 504,4
salada/Legumes  [curgete, feijdo verde e couve flor salteados 5,1 69 | 57 0,7 02 0,0 53,0
. 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
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda 20,7 | 298 | 10,6 1,8 02 0,5 174,7
Normal perna de frango no forno com massa espiral 405 | 303 | 27 12,1 2,1 0,8 394,8
Vegetariana tofu no forno com massa espiral massa (glutén); | 202 | 29,9 | 1,8 | 157 2,3 0,4 344,7
tofu (soja); pao
salada/Legumes [couve em juliana, milho e pepino (gluten) 43 | 122 | 26 11 0,1 03 75,1
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés com couve flor 2,2 | 305 | 140 | 20 0,3 0,5 184,2
Normal arroz de salmao 20,4 | 41,7 1,5 29,3 5,3 0,3 516,6
. . salmao; pao
Vegetariana arroz de lentilhas (gliten); 18,3 | 61,7 2,2 7,7 1,1 0,2 396,1
salada/Legumes |alface, cenoura e couve roxa ge‘;_‘t‘”a) 40 | 70 | 62 02 0,0 0,1 44,0
il
Sobremesa fruta da & Jgelati {sulfitos T2/ | 16,77 | 16,77 | 0,5/ | 0,17 0,07 75,67
ruta da epoca/gelatina 30 | 275 | 272 | 00 0.0 0.0 121.5
Pao pao de mistura 41 | 242 | 09 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 informagé@o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Almplantacdo da Republica Portuguesafoio
resultado de uma revolugdo organizada pelo
Partido Republicano Portugués, iniciada no dia
2 de outubro e vitoriosa na madrugada do dia
5 de outubro de 1910, que destituiua
monargquia constitucional e implantouum
regime republicanoem Portugal.
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MUNICIPIO DE BRAGA
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NOTA (*):

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026 UN|A5M§%F
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
N carne picada de
Normal esparguete a bolonhesa (carne de vaca) vaca’?glﬂten, 30,4 | 303 | 27 13,1 3,3 0,6 363,4
Vegetariana bolonhesa de soja com massa esparguete soja, sulfitos); | 250 | 41,3 | 67 19,5 2,7 0,4 443,5
massa
Salada/Legumes alface, couve roxa e tomate esparguete 4,1 6,4 5,9 0,4 0,0 0,1 43,9
, (gluten); soja;
Sobremesa fruta da época po (gliten) 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o 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 02 0,5 146,1
Normal salada de atum com feijdo frade e arroz branco 294 | 43,7 | 12 | 274 3,0 1,5 543,5
Vegetariana salada de feijdo frade e arroz branco atum; pao 21,8 | 844 | 3,0 8,3 1,5 0.2 508,5
Salada/Legumes [cenoura, milho e juliana de couve (gldten) 39 | 140 | 43 08 0,0 0,4 78,0
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
p§0 de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
de alho francés com curgete 191 | 27,8 | 11,9 | 2,0 0,3 0,5 160,7
pa de porco no forno fatiada com massa cotovelos 241 | 31,4 | 3,7 | 266 7,5 0,6 464,4
. - . massa (gluten);
Vegetariana grdo de bico salteado com cogumelos e massa cotovelos| cogumetos | 177 | 599 | 32 | 11,1 1,5 0,4 417,0
(sulfitos); pao
Salada/Legumes [curgete, cogumelos e feijdo verde salteados (gllten) 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
pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
creme de abdbora com cenoura 16,5 | 247 | 9,4 1,6 02 0,5 135,4
filete de pescada estufada com salada de batata (batata
. 30,9 | 32,6 | 96 9,4 1,4 1,0 339,5
e legumes cozidos)
favas estufadas com salada de batata (batata e legumes s
( g pescafja, pao 23,5 50,2 11,3 8,7 1,4 0,6 375,3
COZidOS) (gluten)
Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde 5,1 9,9 | 55 0,5 0,1 0,1 64,0
P . 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida 05 | 150 | 15,0 0,6 0,0 0,0 65,0
P3o pao de mistura 4,1 242 | 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 arroz de pato 23,3 | 355 3,0 68,5 16,6 0,6 855,4
Vegetariana arroz de lentilhas e cogumelos cogumelos | 19,7 | 62,1 | 2,4 8,1 1,2 02 406,4
(sulfitos); pao
Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino (gluten) 4,0 6,9 6,9 0,5 0,1 0,3 47,6
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aclic.=Acucares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)
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.
N A ASSOCIACAO
INGUEM £ TAD GRANDE QUE PORTUGUESA
PENUTRICAOQ

NEO POSSA APRENDER, NEM TAD
PEQUENO QUE NAD POSSA
ENSTNAR

Water heroes are

#FoodHeroes

https://youtu.be/PaZez-Cm0I8
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MUNICIPIO DE BRAGA )
UNISELF
Semana de 19 a 23 de outubro de 2026 TECHICOS DF AUMENTAGAO
Alergénios (*) Prot. HC Acglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de brdcolos 19,7 | 252 | 98 2,3 0,2 0,5 156,6
I Normal calamares no forno com arroz branco Calamares 131 | 8,1 ) 05 27,3 11 02 635,1
= " A e ta, gluten);
T crepes vegetarianos (soja, couve, cenoura e feijdo (po
| Vegetariana P g (soja, ' J crepes 50 | 27,0 | 56 4,9 1,1 0,0 173,7
b verde) no forno com arroz de ervilhas vegetarianos
= N (glutén, soja,
§’ Salada/Legumes |couve roxa, milho e tomate sésamo); pao | BT | 151 | 5.1 0,8 0,0 0,3 80,9
Sobremesa fruta da época (gliten) 12 | 167 | 165 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 curgete 17,3 | 249 | 97 1,7 0,2 0,5 139,9
S Normal perna de peru no forno lascada com massa esparguete 36,2 | 314 | 37 21,1 5,4 08 462,9
] )
. ~ . laten);
PRl Vegetariana grdo de bico no forno com massa esparguete m;;ff(;%ﬂ‘i;”)’ 217 | 968 | 64 | 182 | 26 07 | 6476
2 salada/Legumes  [feijdo verde, cenoura e curgete salteados 36 | 79 | 68 0,6 02 0,1 49,9
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 grdo de bico e espinafres 193 | 269 | 93 2,4 0.2 08 163,7
(| Normal salada de cavala com ovo, batata cozida e legumes 282 | 4,7 | 15 17,0 2,6 1,8 437,1
[l Vegetariana salada de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde) C?lva_lta:)PU?"m 16,0 | 453 | 11,2 | 84 13 04 323,0
S . . i eite); pao
§ Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (glten) 5,1 99 | 55 0,5 0,1 0,0 64,0
a . K 1,2/ | 16,7/ | 16,7/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/pudim 47 | 275 | 209 | 45 3.5 0.6 168.1
P&o pao de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve branca e cenoura 17,7 | 27,2 | 12,0 1,9 02 0,5 152,1
massa de frango (massa espiral, frango, cenoura e
Normal . 36,7 42,1 8,3 26,0 5,1 0,6 551,8
o ervilhas)
‘D " massa (gliten),
w . massa de legumes (massa espiral, cogumelos, cenoura e | cogumelos
s Vegetariana . (sulfitos); pao 17,7 48,0 9,0 9,3 1,4 0,4 349,5
£ ervilhas) 05); P
=l (glaten)
S8 salada/Legumes  |alface, beterraba e couve roxa 97 | 123 | 113 1,4 0,2 03 99,5
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 e abdbora 18,7 | 282 | 12,0 2,0 0,3 0,5 160,4
S Normal posta de dourada no forno com arroz de tomate 33,0 | 41,7 | 53 28,3 5,0 0,7 556,8
K Vegetariana salada de 3 feijoes com arroz de tomate dourada; pao | 204 | 733 | 24 15,4 2,2 0,5 519,0
© . . . U
- S2lada/Legumes juliana de couve, tomate e pepino (glten) 3,3 48 | 47 0,7 0,1 0,0 37,6
» ) 1,2/ | 16,7/ | 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta assada 03 | 214 | 214 | o8 0.2 0.0 1.0
P3o pao de mistura 4,1 242 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

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

23 de Outubro

Dia da Biblioteca Escolar
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Semana de 26 a 30 de outubro de 2026 U;NISMELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
de macedodnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao
Sopa 18,1 24,3 7,6 1,8 0,2 0,4 142,1
verde)
almondegas de aves estufadas com molho de tomate e .

-3 Normal alméndegas de | 23,1 36,5 2,7 31,7 2,2 0,4 527,0

& massa esparguete aves (glutén,

: - ja, sulfitos);

3 ) lentilhas estufadas com molho de tomate e massa 0%, suflos)

=B Vegetariana parguete 22,2 | 64,6 | 87 8,8 1,3 0,6 31,4

3 esparguete (glten); pao

A (gluten)

Salada/Legumes |alface, milho e tomate 3,7 12,4 2,9 1,0 0,0 0,3 72,4

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
creme de legumes (alho francés, cenoura, brdcolos e

Sopa Pastéis de 256 | 32,0 | 152 2,8 0,4 0,5 211,0
couve flor) bacalhau

fil Normal pasteis de bacalhau fritos com arroz de tomate (b:_ca“;f_‘:' ‘;V‘% 205 | 5,9 | 15 30,4 4,0 1,6 563,4

[ 1ssutfito de

il Vegetariana rissdis de tofu fritos com arroz de tomate sodio); Rissois | 8,9 | 63,1 | 6,0 19,1 3,0 0,2 466,4

= R R de tofu (soja,

'Ol salada/Legumes  [couve roxa, pimento e pepino sulfitos, glaten, | 373 5,7 5,0 0,6 0,2 0,0 40,1

7 . ovo) pao 1,2/ 16,7/ 16,5/ 0,5/ 0,1/ 0,0/ 75,6/
Sobremesa fruta da época/fruta cozida (aliten) o5 | 150 | 150 06 0.0 0.0 o0
P3o pao de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de abdbora com lentilhas 17,6 | 261 | 86 1,5 0,1 0,5 145,0

| Normal jardineira de frango (frango, batata e legumes) 32,7 | 326 | 96 8,9 1,5 0,5 3433

3l Vegetariana jardineira de favas (favas, batata e legumes) seitan ;g“'{te": 215 | 476 | 139 | 89 1,4 04 357,7

] soja); pao

§ Salada/Legumes |jncorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (gluten) 51 | 99 | 55 0,5 0,1 0,1 64,0

S8 sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
P3o pao de mistura 4,1 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de alho francés e couve lombarda 20,6 | 29,0 | 13,0 2,0 0,3 0,5 172,2

lombo de salmdo no forno com massa cotovelinhos
Normal 26,1 29,1 1,5 43,3 7,7 0,5 615,0
© salteada

& ) estufado de feijdo branco com tomate e massa salmao; massa

Jul Vegetariana ) (glutén); pao 25,0 69,5 8,7 9,4 1,4 0,5 468,1

E cotovelinhos (gliten)

SBlsalada/Legumes  [tomate, beterraba e pepino 2,7 | 82 | 82 0.5 0,1 0,3 471
Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pdo de mistura 41 | 242 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de brdécolos e couve flor 234 | 285 | 126 2,5 02 0,5 186,0

P Normal ovo mexido com cogumelos e arroz branco 183 | 41| 1,2 | 249 47 0,8 466,5

X Vegetariana salteado de ervilhas com cogumelos e arroz branco °(V°vlth°g‘;me}°5 156 | 545 | 3,6 15,6 2,4 0,5 427,1

© sulfitos); pao

i3 Salada/Legumes |alface, couve roxa e milho (gliiten) 50 | 13,8 | 3,8 0,8 0,0 0,3 81,4

"

Sobremesa fruta da época 1,2 16,7 | 16,5 0,5 0,1 0,0 75,6
Pdo pdo 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 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.

%

Maria Ressa (Filipinas) e
Dmitry Muratov (Russia)
Prémio Nobel da Paz 2021

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Narges Mohammad (Irdo)
Prémio Nobel da Paz 2023

acreditasse no poder da fotografia

| L
Lynsey Addario

(Americana; Fotojornalista)
Néo arriscaria a minha vida se ndo

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




