Juntas Freguesia Pombal
=)

UNISELF
Semana de 05 a 09 de janeiro de 2026 UNISELF
ve(o) - U8l AGSate) T; Astcarlg)  prot.6) Salle)
Sopa Creme de cenoura com couve-flor'? 777 186 52 07 282 59 61 02
o Prato Hamburguer no forno™**? com massa tricolor* 893 213 52 20 241 09 168 06
;";’
3 Vegetariana Empadio de soja6 com tomate 3142 751 29,5 39 790 164 41,0 0,3
Y salada Alface, cenoura e milho 260 106 56 0,7 11,9 31 22 0,4
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 0,7 0
ve(o) - U8l AGSate) T; Astcarlg)  prot. 6] Salle)
Sopa Repolho e cenoura ripada® 786 188 55 08 287 64 54 02
o Prato Carapauzinho frito™ e arroz de tomate 1506 360 16,1 25 253 1,7 281 04
.1‘_-)
& Vegetariana Gratinado de grio com espiral e cenoura®®*'%*? 3305 790 173 2,6 1235 128 321 03
K
Salada Alface, couve-roxa e couve em juliana 291 70 52 07 32 29 27 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
ve(o) rK‘::n U@ AGSat) T; Asicar(e)  Prot. 6] Salle)
Sopa Juliana com feijio vermelho®'** 1214 190 57 07 482 51 11,1 0.2
© Prato Perna de peru com alecrim, massa espiral“**° e alho 1446 346 153 40 245 35 269 05
E’
©
£ Vegetariana Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilha e feijdo verde 3084 737 11,3 1,7 117,6 12,5 384 0,4
3
(<3
Salada Beterraba, cenoura e milho 422 101 54 08 108 43 18 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
Ve M‘i:” Upl)) AGsat.(g) :‘5 Astcar()  Prot.(g) silg)
Sopa Alho-francés com curgete'’ 736 176 52 08 270 47 46 01
o Prato Saladinha de pescada’ com batata e ovo® 1305 312 123 23 201 19 295 06
.ﬂ_‘-’
&  Vegetariana Chili de soja®"® e arroz de cenoura 3176 754 116 15 976 49 642 02
c
3
Salada Couve lombardo, pepino e tomate 426 102 59 08 69 67 56 0,1
Sobremesa Fruta da época / Pudim’ 159/352 38/84 0,2/2,3 0,0/1,7 84/13,7 83/104 0,7/23 0,0/03
Ve W‘Z;’ Upl)) AGsat.(g) :; Astcar(g) Pt (g) salg)
Sopa Espinafres com cenoura® 720 172 55 08 254 35 47 03
o Prato Febras de porco estufadas com arroz de feijao®"® e coentros ~ 1428 341 146 2,9 280 20 238 03
g ~ 6,13 =
Grao™ estufado, cenoura, lombardo, tomate e massinhas
't Vegetariana . 6’ 10 ! ! 2777 664 157 1,9 100,7 12,8 291 0,3
E", de cotovelinhos ™™’
wv
Salada Alface, cenoura e couve-roxa 260 62 51 07 33 31 10 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Lete, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-Mostarda,
11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem nio ¢ alérgico ou i estas ou produtos sio i ivas. Caso necessite i 30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionérios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), eai 3o disponibilizada pelos

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




Juntas Freguesia Pombal

=)

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026 UNISELF
VE ) HC Aglicar
"?;P"’OJL_ pd‘““} VM) ey UPE) AGSatE) o e sie
Sopa Creme de abdbora®? 717 171 54 08 266 44 36 01
o Prato Nugets de frango™*®”® com arroz de cenoura e lombardo 1507 360 141 08 423 40 155 02
&
§ Vegetariana Hamburguer de legumes™® com esparguete®®*° 3793 908 44,7 78 985 25 241 27
2
Y salada Alface, beterraba e pepino 277 66 54 08 27 26 18 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (1) [K‘::I) Lip.(5) AGSat. (g) :‘; A‘(‘;a' Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Legumes™ 778 186 55 08 290 68 47 02
o Prato Paloco gratinado com cenoura ralada™®’ 1425 396 21,4 13 342 54 161 12
.&*_-)
® Vegetariana Lentilhas de tomada com arroz de ervilhas 3043 727 11,6 1,7 1179 46 346 02
I
&
Salada Alface, couve-roxa e tomate 299 71 52 0,7 43 40 20 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g A‘(‘;" Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Repolho’ 809 193 56 07 297 7,7 57 02
o Prato Perna de porco assada com arroz de agafrdo 2008 480 288 7,8 33,0 1,0 21,3 04
o
ki s 161013, 613
e Rancho vegetariano™™ """ (grdo™, cenoura, nabo, lombardo
g Vegetariana 1650 (g 2051 776 16,0 1,9 1257 12,8 31,3 0,3
g emassa ")
(=4
Salada Cenoura, couve lombardo e nabo 463 111 56 0,7 103 9,7 52 0,3
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g Ai‘;“’ Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Camponesa com feijao®'>*? 1230 294 59 08 454 69 138 0,2
o Prato Atum® de conserva, cenoura, orégdos e massa fusilli"®*° 1527 365 17,4 1,7 253 44 263 1.2
e
5
.g Vegetariana Salada de feijio®"?, batata, cenoura e feijio-verde 2829 676 11,7 1,8 1084 130 318 04
.g
Salada Cenoura, ervilhas e feijao-verde 555 133 57 09 138 80 6,7 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (KJ) VE Lip. (8) AG Sat. (g) He Agliear o ok, (8) sal (g)
(Keal) (&) (g)
Sopa Feijso-verde 765 183 54 08 285 60 47 02
Prato Frango assado com batata assada 1605 383 21,3 46 201 1,8 267 04
©
E’
@ Vegetariana Empadio de soja® com legumes no forno 3142 751 295 39 790 164 410 03
3
wv
Salada Beterraba, cenoura e pepino 319 76 54 08 55 52 1,7 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-Mostarda,
11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem nio ¢ alérgico ou i estas ou produtos sio i ivas. Caso necessite i 30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionérios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), eai 3o disponibilizada pelos

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




Juntas Freguesia Pombal

)
UNISELF
Semana 19 a 23 de janeiro de 2026 ==
VE (KI) (K‘i :I) Lip. (8) AG Sat. (g) :g A;:;a' Prot. (g) sal (g)
Sopa Creme de abébora com alho francés*? 778 186 56 09 286 60 49 01
Carne picada estufada com tomate e cogumelos e
Prato L6912 1297 307 146 57 244 26 208 02
4] esparguete ™
E 1,6,10
.g ) Salada de fusilli™™"" com azeite , ervas, tomate,
e Vegetariana 912 613 1592 654 109 1,8 1045 4,7 345 0,3
] cogumelos™“, cenoura cubinhos e feijdo preto™
a
Salada Alface, couve-roxa e pepino 295 70 54 08 32 29 24 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (KI) (K‘i :I) Lip. (8) AG Sat. (g) :g A;(:a' Prot. (g) sal (g)
o 6,12,13
Sopa Gréo com lombardo 2157 516 10,4 12 793 87 244 02
Prato Pastéis de bacalhau®>>*6789101L121314 o o1y de tomate 1431 342 183 24 328 22 108 09
©
3
©  Vegetariana Arroz de soja com ervilhas e cenoura® 2402 571 62 09 906 66 366 03
]
S
Salada Alface, tomate e milho 188 46 06 00 81 1,5 21 0,2
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 84/13,1 83/131 0,7/20 0,0/0,0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g A‘(‘;" Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Legumes™ 778 186 55 08 290 68 47 02
Tirinhas de porco com arroz branco (tirinhas de carne de
Prato 012 1401 335 103 24 33 13 265 03
g porco estufadas com cogumelos™™)
w
é Vegetariana Saladinha de ervilhas, batata, cenoura e brécolos 1897 453 69 10 748 116 212 04
©
8 , 543,0 130,0 5,9 0,8 10,6 9,3 8,9 0,2
Salada Cenoura, brdcolos e couve-flor
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g AT;“' Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Grelos™ 770 185 54 09 280 57 54 01
o Prato Filetes de pescada® assada com batata assada 926 221 65 09 192 12 210 04
3
...i Vegetariana Crepes de Iegumesl'z'ﬁ'11 com salada camponesa 1925 459 119 1,7 746 73 113 04
3
Salada Alface, pepino e tomate 295 71 56 08 34 33 19 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (KI) VE Lip.(g) AG Sat. (g) He Agliear o v, (8) sal (g)
(Keal) ®) (8)
Sopa Cenoura com espinafres* 613 146 16 02 275 54 49 04
Frango corado com molho de laranja e massa espiral
Prato ARG 1681 402 21,9 47 223 15 278 04
© tricolor™”
5
é Vegetariana Bolonhesa de soja"®*° 2321 555 16,4 2,3 731 122 274 03
3
wv
Salada Cenoura, couve lombardo e milho 415 129 16,4 2,3 73,1 12,2 274 0,3
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-Mostarda,
11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem nio ¢ alérgico ou i estas substancias ou produtos s3o i ivas. Caso necessite i 30 adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionérios.

Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), eai 3o disponibilizada pelos

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




Juntas Freguesia Pombal

w
UNISELF
Semana 26 a 30 de janeiro de 2026
) .
‘Ia?/l,o’[_m‘@'. VE (1) [K‘::I) Lip.(5) AGSat. (g) :‘; A‘(‘;a' Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Espinafres’ 720 172 55 08 254 35 47 03
o Prato Febras de porco estufadas com esparguete1 1721 411 24,2 71253 44 225 04
i
§ Vegetariana Hamburguer vegetariano™*” com arroz de cenoura 3888 931 436 7,5 1099 51 208 08
2
Y salada Beterraba, pepino e tomate 310 74 55 08 45 45 1,7 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (1) [K‘::I) Lip.(5) AGSat. (g) :‘; A‘(‘;a' Prot.(g)  Sal(g)
. 12
Sopa Repolho e cenoura ripada 786 188 55 08 287 64 54 02
, Prato Salada de bacalhau fresco com batata e ovo™* 1206 288 109 22 192 12 277 09
.&'_-,
@ Vegetariana Gratinado de grio com espiral e cenoura™*'%** 3305 790 173 2,6 1235 128 321 03
g
Salada Alface, couve-roxa e couve em juliana 291 70 52 09 138 80 6,7 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g A‘(‘;" Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Sopa da horta com feijdo catarino®'>*? 1277 293 59 08 449 69 142 02
o Prato Perninha de frango assada com arroz de cenoura 1891 452 264 53 260 21 264 05
.&'_-,
é Vegetariana Salada russa com lentilhas 3084 737 11,3 1,7 117,6 125 384 04
8
Salada Cenoura, ervilhas e feijao-verde 555 133 57 09 138 80 6,7 0,2
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE (k) [K‘::I) Lip.(g) AGSat. (g) :g AT;“' Prot.(g)  Sal(g)
Sopa Feijdo-verde 765 183 54 08 285 60 47 02
A 1,6,10 4 .
— Massa tricolor de cavala® de conserva com pimentos e 1458 348 179 41 237 29 227 03
£ coentros
&
& Vegetariana Salada de gréo®** com batata e ovo cozido® 3112 744 165 2,8 1112 85 346 05
c
g
Salada Alface, beterraba e couve-roxa 281 67 51 07 36 33 19 0,1
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0
VE N G HC Agucar sal
VE (KJ) Keal) Lip. (8) AG Sat. (g) ® © Prot. (g) al (g)
Sopa Creme de cenoura com brécolos™? 610 146 15 02 274 52 52 02
. 1,6,12 .
prato H:'t\mburguer de vaca com arroz de ervilhas, cenoura e 1193 309 103 26 356 25 179 08
© milho
E 1,6,10
g Vegetariana Lentilhas de tomatada com oregdos e massa cotovelinhos™" 3028 724 127 19 111,1 71 393 0.2
&
Salada Alface, cenoura e milho 260 106 56 0,7 11,9 3,1 2.2 0,3
Sobremesa Fruta da época 159 38 02 00 84 83 07 0

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1-Cereais que contém gliten, 2-Crustéceos , 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-Mostarda,
11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem nio ¢ alérgico ou i estas
Declaragio nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), eai 3o disponibilizada pelos

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

ou produtos sdo i i Caso necessite i 4o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.




