Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

M=

%m]

TECNICOS IR A IMENTACAC

UNISELF-—

alergénios . AG
" Prot. HC | Aglc. | Up. sat. Sal Keal
Sopa de cenoura 26 |131| 49 | 1,1 | 02 | 02 | 694
Mediterrénica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334 [ 256 01 | 239 | 33 | 13 (4542
R e . . atum; ovo;
SO |Vewerasiana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz vinagre fsulfiros) | 193 | 706 [ 53 | 64 | 12 | 04 (4238
Vv
Salodaflegumes  |tomate, beterraba e milho 19 | 58 | 57 | 03 | 01 | 02 | 325
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 [ 03 | o0 | 00 | 452
Sopa de feijdo verde 32 |183| 97 | 16 | 02 | 03 | 99,7
Mediterrdnica perna de frango assada com massa macarronete N6 | 30| 24 | 89 | 16 | 04 |3007
massa (gliten};
legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho
& |vegetoriona g & J cogumelos | 157 | 527 | 48 | 70 | 09 | 02 3489
o com massa macarronete {sulfitos}; vinagre
% (sulfitos)
Salade/tegumes  |alface, couve roxa e couve coragdo 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 | 354
Sobremeso fruta da época 07 | 101 | 98 0,3 00 | 00 | 452
Sopa de alho francés e cenoura 46 | 203 | 96 | 33 | 04 | 03 |1250
i a3
sedierrdnica filete de pescafda no forno cqm salada russa (batata, a0l 225 | 54 | 137] 27 | o7 |a8s
cenoura e ervitha) e ovo laminado pescada; ova;
. filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seftan {ghiten,
'z‘@ Vegetariana . sojal;vinagre | 162 | 293 | 29 | 64 | 11 | 01 2447
W milho e arroz de tomate .
{sulfitos)
Salada/legumes | ervilha, feijdo verde e cenoura 33 | 65| 36 | 04 | 01 | 011419
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de abdbora 29 (1,7 31 | 1,3 [ 02 | 01 | 670
i assa espiral e feijdo
Mediteranica | PENA de perulaminada com massa espiral e feij 20145 | 20 {152 39 | 04 |29938
branco
& soja estufad ilh rguete cozida e | "o {siounnl;
& |vegetariana oja estufada com ervilhas, massa espa guete coz soja;vinagre | 231 | 283 | 93 | 156 | 22 | 02 |3463
& salada de pepino, couve roxa e pimento {sulfitos)
Salada/tegumes  |tomate, pepino e alface 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa fruta da época 07 (101 58 | 0,3 | 00 | 0O | 452
Sapa de feijdo vermelho 28 |148| 40| 212 [ 02| 02 (771
fi inado com molho de tomate e
MediterrGnica lete de escamudo gratinado com mol 21]33s5| 19 | 58| 09| 03 |2734
arroz
escamudo; tofu
é\@ R (soja); vinagre
& Vegetariana tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz {sulfitas) 158 | 326 | 50 | 11,5 | 16 | 02 |3203
Saloda/iegumes  |brécolos e couve flor 32 |1 22|18 (05| 00| 00|23
Sebremesa fruta da época 07 |101{ 98 | 03 | 00 [ 00 | 452
Prot.=Protelna (g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Agtc.=Agicares (g) / Lip.=Lipidos {glf AG Sal.=Acidos Gordes Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sal (g}
NOTA {*):
Se nio ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s¥o Inofensivas. Para uma Informagio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

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

Eruta da época: pode ser necessivic alterar a varledade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estade de maturagdo da mesma.

Ly livro, uma
caneta, uma
crianga e um

professor
podem mudar
o mundo.




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

de couve coragdo

UNISELF -

THONRCORS DF AL IMFREAG ACH

alergénios
_

Vegetariana

perninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
massa cotovelo

curgete

soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e

Salado/Legumes

couve roxa, couce coragdo e alface

Sobremesa
Sopa

Mediterrdnica

: de brécolos

fruta da época

pataniscas de paloco com arroz de feijdo vermelho

Vegetariano

patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho
francés) com arroz de feijdo vermelho

Salado/Legurnes

Sobremesa

alface, tomate e pepino
fruta da época

de couve flor

cozido simples {carne de vaca, frango e batata)

 seitan, feijdo, cebola e batata

cenoura e couve COI’E(}EO

gelatina vegetal de morango e fruta da época

| de espinafres

massada de peixes {pescada e salmio) com
macarrdo

tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo
verde, cencura e macarrio

brécolos e couve flor

fruta da época

de lentilhas

hamburguer de quinoa e espinafres com arroz de
cenoura

hamburguer de quinoa e espinafres com arroz de
cenoura

tomate, alface e milho

s0ja; vinagre
{sulfitos)

paloco; vinagre
{sulfitos)

seitan [ghiten,

soa); vinagre
{sulfitos);
gelatina
(sulfitos)

pescada; salmo;
pota; massa
{gliten); tofu
{soja);
cogumelos
[sulfitos);
vinagre {sulfitos)

hambilrguer de
quinoa e
espinafres
(gliten, soja);
vinagre [sulfitos)

fruta da época

27 | 149

322 173

214 194

4,0 | 46

07 | 101

Prot.=Pratena (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtc.=Agdcares (g) / Lip.=Lipidos {g}f AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Velor Energétice / Sal (g)

NOTA [*):

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informac3o adicional, deve solicitar esclarecimentos juntc de um
colaberador. A declaragio nutricional apresenta-se em fungio da capitagfio prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fungo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

Inicio do

Outono
23 de Setembro




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026

UNISELF™

THCNKIOS DF ALMEFMTACAD

cebola e arroz de ervilhas

“"’":fl"”‘ Prot. | HC | Agic | Up. ::_ sal | kel
Sopa de couve coragdo e cenoura T 32 (137 50| 12| 01| 02 749
Mediterrdnica medalhdes de pescada panados no forno com molho 354|291 35| 70| 10| o5 |2881

@ de cenoura, arroz de ervithas ';:’t::”; "'"‘?"‘
1,3,"'\ Vegetariang lentithas estufadas com cenoura, curgete, pimento e {sutfitos}; 188 | 567] 74 | 62 | 09 | 02 l3621

Salodaflegumes | alface, couve roxa e cenoura

vinagre (sulfitos)

25| 49 | 44 { 01 | 00 | 01 | 296

Sobremesa _|fruta da época 07 {10198 | 03] 00| 00]452
Sopa de feijdo branco 28 | 148 40| 12| 02 ) 02 | 771
jardineira de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrdnic "
errdnica felj3o verde) 285|234 58 | 151 39 | 05 |3450

jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos,

o
K vegetariana ervilha e feijao verde)

Saladaflegumes | cenoura, ervilha e feijdo verde

Sobremesa fruta da época

tofu (soja);
vinagre (sulfites) | 197 | 253 | 69 | 121 | 1,7 | D2 |289,7

33| 65|36 |0G4| 01| 01 |419

07 1101} 98 ( 03 | 00 | QO | 452

Sopa de alho francés

arroz de peixe (pescada, salmdo e pota)

40 | 159 55 | 33 | 04 | 02 [1056

Soiodajlegumes | maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde)

Sobremese fruta da época

Mediterr@nica 98 [327]| 13| 58 | 09 | 04 |2260
@@ arroz com cogumelos {arroz, cogumelos, cenoura pescada; vinagre
4 Vegetarione - N ' ! ! {sulfitos) 141|474 63 f 65| 11 | 02 |3088
ervilha e alho francés)
Solado/Legumes | brécolos e couve flor 321 22|18 |05 00| 001253
Sobremeso fruta da época 07101 98| 03| 00| 00 | 452
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 |183] 97 | 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrdnica carne de porco assada com massa esparguete massafgliten); | 240 | 230 24 | 99 | 23 | 0.2 {2794
é,\@ lasanha [placas
& Vegetariana lasanha de legumes de [asaha 82 |322]| 65| 67| 10| 03 2235
{gluten)];
Solodaftegumes | tomate, beterraba e pepino vinagre (sulfitas}| 19 | 55 | 57 | 03 | 01 | 02 | 325
Sobremeso fruta da épaca 07 |101| 98| 03| 00| 00 |452
Sopa de nabo 37182 75| 5] 61| 03 | 970
Mediterrdnico lombo de salmdo grelhado com batata 219|192 1,2 | 31,3 | 58 | 0,2 |4484
e Im3o; seit
@}e) Vegetariang filete de seitan no grelhador com batata e couve flor s(:,::; s:,j:;.' 1821242 34 | 62 | 1,0 | 01 |2303

vinagre {sulfitos)
33|/ 65|36 | 04 (01| 01} 419

07 |101) 98| 03| 00 [ 00 [ 452

Prot.=Prataina (g} f HC= Hidrato de Carbono (g) | Agic.=Agicares (g} / Lip.=Lipidos {g)f AG SaL=Acidos Gordos Saturades (g) ! Kcal=Valor Energética / Sal {g)

NOTA (*}:

Se ndio ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou predutos s3o inofensivas. Para uma informagio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitagdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturago da mesma.
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