MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

TR -
t B
ementas UNISELF
Semana de 6 a 10 de Fevereiro de 2023
alergéneos . . AG
* Prot. | HC | Aglc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com couve flor 37 1177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato |hamburguer no forno e massa esparguete sopa (sulfitos); 75 | 537 | 31 | 230 | 21 | 03 |457,0
. / . . hamburguer de aves
Vegetariano |hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas (gliten, soja, sulfitos); | 236 | 993 | 39 | 221 13 | 01 | 4946
a_faj ; , SOJ3, ;
2*feira)  soraga tomate, milho e cenoura hamburguer de quinoa| 2,8 | 86 | 13 | 06 | 00 | 00 | 50,7
) . (glaten, soja); pdo 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 05/ | 0,2/ | 0,0/ | 749/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida (gliten) 04 | 183 | 183 | 07 | 01 | 00 | 780
Pzo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
Sopa  |de espinafres e grdo de bico 24 171 81 | 15 | 02 | 02 | 909
Prato |pescada no forno com arroz de cenoura 203 | 265 | 23 | 66 | 1,0 | 04 |2505
. . sopa (sulfitos);
Vegetariano |soja estufada com massa ) 205 | 323 | 57 [ 153 | 21 | 01 |35L6
32-feira X pescada; massa
Salada  |alface, tomate e pepino (gluten); soja; gelatina | 3,0 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
; : (sulfitos) p&o (gliten) | 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / doce (gelatina) 72| 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 880
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de alface com nabo 68 | 184 | 102 | 21 | 02 | 03 |1190
pPrato  |feijoada de carne com arroz 389 | 527 | 47 | 162 | 40 | 1,0 |517,0
_|feijao encarnado estufado com legumes (alho francés,
124 Vegetariano , sopa (sulfitos); pdo | 256 | 463 | 126 | 94 1,6 0,4 | 3735
-feira curgete e abdbora) e arroz (gluten)
Salada  |alface, tomate e cenoura 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa de nabigas 10,0 | 14,8 | 3,0 3,0 0,3 01 | 96,8
. . Ifitos); H
Prato |ovos mexidos com fiambre e cogumelos e arroz branco | P2 Eufiteshoves: g0 | 338 12 142 | 32 | 08 3226
fiambre (soja, leite,
a o ) . sulfitos, ovo, gluten);
52-feira| Vegetariano |salada russa com seitan cogumelos (sulfitos), 324 (307 | 81 | 206 | 21 | 1,3 |4391
Salada  |pepino, milho e tomate seitan (gldten, soja); | 185 | 37,9 | 27 | 159 | 24 | 03 | 3723
Sobremesa |fruta da época péo (gldten) 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de feijdo branco 41 | 164 | 54 | 19 | 02 | 05 | 997
Prato Jcarne de porco estufada com massa 322 | 31,2 | 36 | 136 | 31 | 04 |3786
6% feira Vegetariano |massa de legumes sopa (sulfitos); massa | 11,0 | 59,7 | 50 | 48 | 08 | 02 |3317
Salada  |pepino, cenoura e tomate (gluten); po (gliten) | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pio  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo

nutricional apresenta-se em funcéo da capitacdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

10 de fevereiro
Dia Mundial das Leguminosas, Na¢des Unidas.

Reconhecer a importancia das leguminosas na alimentagdo dos povos de todo o mundo. Estes alimentos sao
uma grande fonte de proteina e tem um baixo teor de gordura, por isso o0 seu consumo é muito importante,

por exemplo em situagdes de dificil acesso a lacticinios e carne.




MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA [
ementa- UNISELF

Semana de 13 a 17 de Fevereiro de 2023 e

alergéneos . . AG
*) Prot. | HC | Aglc.| Lip. Sat. Sal | Kcal
Sopa  |de grelos 100 | 148 | 30 | 30 | 03 | 01 | 968
Prato |lulas a sevilhana com arroz de cenoura 21,4 | 71,0 | 2,0 | 300 | 2,7 | 02 |6488
feiis ih | Ih sopa (sulfitos); lulas a
massa com cenoura, feijdo vermelho e cogumelos, alho - ;
| Vegetariano »Tel g ¢ sevilhana (gliten, | 175 | 634 | 87 | 50 | 08 | 02 |3493
2-feira francés e brdcolos molusco); massa
Salada  Jalface, cenoura e milho (glaten); cogumelos | 4 | 45 | 35 | 03 | 00 | 01 | 27,9
(sulfitos); pdo (gluten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de vegetais 37 192 | 47 | 1,4 | 01 | 02 | 985
Prato |frango assado com massa 473 | 421 | 83 | 173 | 37 | 1,2 | 5158
.| Vegetariano |soja estufada com arroz de ervilhas sopa (sulfitos); massa | 504 | 363 | 51 | 150 | 20 | 01 | 3653
32-feira - (gliten); soja; pdo
Salada  Jtomate, milho e cenoura (glditen) 15 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  Ja camponesa 24 171 81 | 1,5 | 02 | 02 | 909
Prato - |massada de abrdtea com cenoura e feijao verde 251 | 290 | 49 | 55 | 08 | 04 |2651
. . . . sopa (sulfitos); massa
Vegetariano |massa com brécolos, milho e ervilhas (glaten): abrétes; | 46 | 366 | 59 | 88 | 13 | 02 | 2865
a' i .
4+feira)  safada alface, tomate pepino pudim flan (leite); pdo | 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
, . (gluten) 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ | 0,2/ | 00/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / doce (pudim flan) a9 | 121 | 121 | 35 | 15 | 01 | 91
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  Jcreme de abdbora com ervilha 28 | 165 | 69 | 14 | 02 | 02 | 895
Prato |carne de porco estufada com arroz 235 | 338 | 1,6 | 96 | 22 | 02 |3206
_|arroz primavera (ervilhas, milho e cenoura) com _
Vegetariano sopa (sulfitos); 6,5 32,0 1,8 6,0 0,9 0,2 | 211,4
5%-feira cogu melos cogumelos (sulfitos);
Salada  Jalface, tomate e cenoura pdo (gldten) 30 | 38 | 37 | 07 | 01 | 00 | 321
; . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / fruta assada ou cozida 04 | 183 | 183 | 07 | o1 | 00 | 780
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de couve flor com nabigas 53 | 126 51 | 23 | 01 | 02 |1032
Prato |pescada gratinada com pdo ralado e arroz branco sopa (sulfitos): 21,6 | 392 | 09 | 69 | 10 | 05 | 3110
6eira Vegetariano |seitan estufado com batata corada pescada; pioralado | 194 | 398 | 29 | 88 | 14 | 02 |3218
Salada  |pepino, milho e tomate (gluten); seitan (gliten, 34 | 76 | 75 | 02 | 00 | 03 | 451
4 soja); pdo (gluten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas; Para uma informac&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador; A declaragdo
nutricional apresenta-se em fungéo da capitagéo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

'.il'.

=N
T e




MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA

ementas
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UNISELF
Semana de 20 a 24 de Fevereiro de 2023 A
alerg(f)neos Prot. | HC | Aclc.| Lip. ;ﬁ Sal | Kcal
Sopa
Prato
22feira | VE9EtAMTNO pausa letiva
Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
3.feira Vegetariano carnaval
Salada
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
43-feira Veg:;:z:no pausa letiva
Sobremesa
Péo
Sopa  |de curgete com alface 37 17,7 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
prato |filetes de maruca no forno com arroz de feijao 285|277 | 36 | 92 | 14 | 06 |3101
| Vegetariano |arroz de feijdo com alho francés sopa (sulfitos); filete | 500 | 350 | 42 | 65 | 1,1 | 01 |4059
5e-feira de maruca; pdo
Salada  |alface, tomate e pepino (glditen) 1,6 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |creme de brécolos 51 | 146 | 51 | 1,8 | 02 | 03 | 958
Prato  |salada de frango (ovo ralado, massa, cenoura e milho) 34,7 | 166 | 3,6 | 206 | 45 | 06 |3908
sopa (sulfitos); ovo;
6a-feira| Vegetariano |massa de legumes massa (gliten); pio | &0 | 306 | 37 | 14 | 02 | 02 | 1687
Salada  Jalface, tomate e cenoura (gldten) 14 | 37 | 35 | 02 | 00 | 01 | 21,4
. . 1,1/ | 165/ | 163/ | 05/ | 02/ | 00/ | 749
Sobremesa (fruta da época / fruta assada ou cozida 0,4/ 18’3/ 18,3/ 0,7/ 011/ 0,0/ 78'0/
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
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 fungéo da capitagéo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.




MUNICIPIO DE PACOS DE FERREIRA S S
_,))H ............
ementas UNISELF
Semana de 27 de Fevereiro a 3 de Margo de 2023
alerg(tf)neos Prot. | HC | Acgulc. | Lip. SA;' Sal | Kcal
Sopa  |creme de alho francés com cenoura e curgete 37 | 177 | 80 | 16 | 03 | 02 | 995
Prato |bolonhesa de atum com cenoura e massa 261 | 237 | 31 | 175 | 17 | 11 |3582
| Vegetariano |legumes a bolonhesa com feijdo branco e massa sopa (sulfitos); atum; | 189 | 544 | 49 | 67 | 1,1 | 02 | 3593
28-feira - - massa (gldten); pdo
Salada  |pepino, milho e tomate (gldten) 16 | 82 | 15 | 07 | 01 | 02 | 453
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  |de nabigas com feijao frade 50 | 21,2 | 84 | 20 | 05 | 06 | 965
Prato arroz de aves 40,6 39,8 0,6 9,9 1,7 0,5 415,6
) oo sopa (sulfitos);
Vegetariano |feijdo estufado com cogumelos e arroz cogumelos (sulfitos); | 28 | 577 | L5 | 75 | 12 | 02 | 4141
32-feira . g ;
Salada  |pepino, cenoura e tomate leite creme (leite); pdo | 1,0 | 38 | 36 | 03 | 01 | 01 | 206
. . (gldten) 1,1/ | 16,5/ | 163/ | 0,5/ | 02/ | 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época / doce (leite creme) 49 | 121 | 121 | 36 | 15 | 01 | 991
Péo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
Sopa  |de nabos com couve lombarda 11,5 | 189 | 73 | 1,7 | 01 | 03 | 1079
Prato |salada camponesa com pescada no forno N 259 | 236 | 26 | 190 | 33 | 03 |3714
. - sopa (sulfitos); filetes
eira Vegetariano |salada camponesa com seitan de pescada; seitan | 21,3 | 359 | 48 | 76 | 11 | 02 | 3014
Salada  |alface, cenoura e milho (gliten; soja); pdo | 22 | 93 | 25 | 05 | 00 | 03 | 500
S (gluten)
Sobremesa |fruta da época 1,1 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Péo  |de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |121,4
Sopa  Jcreme de couve flor com cenoura 39 | 135 | 55 | 12 | 01 | 02 | 809
Prato - Jlombo de porco no forno com massa 230 | 241 | 06 | 93 | 22 | 02 |2723
oo Vegetariano |arroz de lentilhas e feijao verde salteado sopa (sulfitos); massa | & | 625 | 31 | 77 | 11 | 02 |3998
Salada  [tomate, milho e cenoura (gluten); pdo (gliten) | 1,5 | 99 | 31 | 05 | 00 | 03 | 497
/ . 1,1/ | 16,5/ | 16,3/ | 0,5/ 0,2/ 0,0/ | 74,9/
Sobremesa |fruta da época/fruta cozida ou assada 04 | 183 | 183 | 07 | o1 | 00 | 780
Péo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,7 121,4
Sopa  |de grdo de bico com agrido 41 | 180 | 66 | 16 | 02 | 02 |1027
Prato |filetes de pescada assados no forno com arroz 21,0 | 334 | L1 | 67 | 10 | 04 |2835
. N . sopa (sulfitos); filete de
- Vegetariano |filetes de seitan com massa pescada; seitan (gliten, | 200 | 328 | 38 | 92 | 17 | 02 | 2995
Salada  |alface, tomate e pepino sojal; ma::‘,(tge':)te”)? Pl 16 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 00 | 169
u
Sobremesa |fruta da época 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 00 | 749
Pao de mistura 41 | 242 | 09 | 06 | 01 | 07 |1214
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 fung&o da capitagdo prevista para cada dose individual. E disponibilizada fruta da época como alternativa ao doce.

Contém na sua composicao boa quantidade de fibras (entre 5 a 15 % do peso

seco), o que lhes permite promover o controlo da saciedade.

Relativamente & constituicdo em vitaminas, destaca-se o fornecimento de
vitaminas do complexo B, e quanto aos minerais, elege-se o ferro, o

zinco, o magnesio, o potassio e o fosforo.

Em termos de substdncias bioativas, sao

fornecedoras

interessantes de compostos fendlicos, flavondides, isoflavonas

e outros antioxidantes.

https://www.apn.org.pt/d /ebooks/E-book_|




