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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementad RO Rk LA AL
Semana de 1 a5 de junho de 2026
alergéneos . AG
) Prot. | HC | Acuc. | Lip. sat, Sal Keal
Sopa de feijdo verde 32 (18397 16| 02| 03] 997
hambu hambd d 3 m t b hambiirguer de aves
Mediterranico amburguer (hambdrguer de aves, pdo, alface, tomate | giuten, sojs, sufitos); 272|370 27 | 288|102 15 |s0,7
€ gueijo) com batata pala-pala queijo {leite);
P . . = hambiirguer de
& |vegetariona  |@MPUrguer (hambirguer de espinafres, pao, alface, | e en, | 184 | 530 | 39 | 330 | 89 | 24 | 5962
g tomate e queijo) com batata pala-pala ovo, leite, aipo); pio
{gliten, sésamo};
Saladaftegumes  |tomate e alface vinagre (sulfitos); 1,1 1.5 |15 | 02| 00 | 00 | 11,7
gelatina (sulfitos] | 0,7/ [10,1/ 9,8/ | 0,3/ | 0,0/ | 0,0/ | 45,2/
" . , , , , . , ,
Sobremesa fruta da época ou gelatina de morango 15 | 13701361 00 | 00 | 00 | 60s
Sopa de feijdo vermelho 28 |148| 40| 12|02 |02 | 771
Mediterrdnica arroz de potas 2331327| 13 | 68 1.2 1,0 | 289.3
> - . .
- salteado de tofu com ervilhas, cenoura, curgete e pota; tofu (soja);
W& |Vegetariona el 4 & vinagre (sulfitos) | 166 | 9.8 | 61 118 | 17 | 02 (2107
LS eijdo verde
Selada/Legumes  [alface, tomate e pepino 16 |20 |19 |04 |01 00] 169
Sobremesa fruta da época 07 |101)| 98 (03 (00| 00| 452
Sopa de espinafres 51 |181| 64 | 1,7 ] 02 | 05 | 92,1
Mediterrdnica hifana estufada com massa esparguete . | 2a0|230] 24| 99|23 |02 2794
@ [vegetort i fad massa [gluten); seftan "5 e o | 29 | 68 | 1.1 | 02 | 2400
ve'\( ‘egetariana seitan estufado com massa esparguete {gliten, sojay; vinagre | 17" s \ ] . , )
b Salado/tegumes  |couve roxa, couve coracdo e alface [sulfitos) 40 [ 46 | 41| 02] 00| 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07 (101|958 | 03] 00| 00 ] 452
Sopg
@ Mediterrdnica
R Corpo de Deus
K Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de couve flor 32 137507112 01| 02| 749
Mediterrdnico pernlnll1a de frango estufada com ervilhas e massa ate|151| 25 | 89 | 16 | 0.4 | 2687
@ cotovelo fad m massa (ghiten); seitan
& - - : :
g’z Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e massa [gliten, soja); vinagre 200|310 55 | 7.0 1,2 03 2714
© cotovelo {sulfitos)
Salada/legumes  |pepino, beterraba e milho 26 |11,4( 47 j 06 | 01 | 04 | 610
Sobremeso fruta da época 07 |101 (%803 | 00| 00 | 452

Prot.=Protelna (g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agiic.=Agiicares (g} / Lip.=Lipidos (g)f AG Sat,=Acidos Gordos Saturados {g} / Keal=Valor Energético / Sal {g)
NOTA {*):

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de urn colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitagdo prevista para cada dose individual.

Eruta da época: pode ser necessério alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor € do estado de maturagdo da mesma.
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ementas

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

UNISELF

==

TECRNOS DF ALIMEN TACAN

"":f}"i“ prot. | HC | Agic. | Lip. ::: Sal | Keal
de feijdo verde e abdbora 321183971 16|02 | 03 (997
Mediterrdnica massa espiral com salm3do massa (glateny; | 233 | 221 15 | 319 59 1 0.2 |4711
cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve salmdo;
’é)@ Vegetariona 8 i, P cogumelos | 24,2 | 354 | 8,2 | 167 | 24 | 0,1 |390,3
N de Bruxelas {sulfitos);
Saloda/tegumes  [cenoura, brécolos e couve flor vinagee (sulfitos] 34 139347050001 (330
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 | 03 | 0,0 [ 00 | 452
de feijdo branco 28 |148| 40 | 1,2 | 62 | 02 (7721
Mediterrnica feuc.r-ada a transmontana (carne de porco, vaca, frango 209|223 16 | 56 | 22 | 03 3180
e feijao vermelho)} com arroz stan lelat
& feijoada vegetariana (seitan, feijao vermelho, couve e
¢ |vegetariana ) 8 - 1el 4 sofalivinagre | yo et a8 | 56 | 66 | 11 | 02 |3107
k] coracdo e cenoura) com arroz (sulfitos)
Safado/tegumes | CENOUra € couve coragdo 19132 30|01 |00 | 01213
Sobremeso fruta da época 071201 98 | 03 | 00| 00 | 452
Mediterrnico
2
e}é“ Vegetoriana Dia de Portugal, de Camdes e das Comunidades Portuguesas
Salade/Legumes
Sobremese
de brécolos 52146 57| 17| 0202|939
editerrnico massa de legumes (macar_ronete, lentilhas, cenoura, 203511 66 | 68| 11 { 02 |3s06
brécolos, alho francés e pimento}
@ i '
o Vegetariana massa de legumes {macarronete, lentilhas, cenoura, massa (gliten); 2030511 | 66| 68| 11| 02 [3s06
& brécolos, alho francés e pimento) vinagre (sulfitos)
maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feija
Solada/Legumes ae) g ( g eleljao 33| 65|36 0401|0181
verae
Sobremeso fruta da época 07 (10198 |03 ]| 00| 00452
de alho francés 40 | 159 55 | 3,3 | 04 | 0,2 |10558
Mediterrdnica atum, feijdo frade, arroz e ovo 341334 01 | 239] 33 | 13 [4895
saladinha de feijdo fradinho com cenoura, milho . ovo:
,’,\‘9 Vegetariona I ! € awm:ovo; | 497|775 4,7 | 6,4 | 1,2 | 0,3 [4538
e‘ arroz vinagre (sulfitos)
Saladofiegumes  |alface e tomate 11|15 15|02]00] 00117
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98| 03| 00/ 00]a4s52

Prot.=Protaina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aguc.=Agicares (g} / Lip.=Lipidos (g} AG Sal.=Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA [*}:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3c inofensivas. Para uma informagBo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitago prevista para cada dose individual.

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

10 de Junho
A data homenageia a nagdo, a lingua e as
comunidades portuguesas, marcando o
aniversaric da morte do épico poeta Luis

s Lusiadas

1 uis de Camows

Vaz de Camdes em 1580,
Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades, | [ ESENENPSS Sunctos de
Muda-se o ser, muda-se a confianga; Lais de Camoss

Todo o mundo é composto de mudanga,
Tomando sempre novas qualidades.

TEALRO

Lois de Camaes
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TECRICOS OF A5IMINTAC MDY

ementaé

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

ale'ff)""” Prot. | HC | Agic. | Lp. :;;’ sal | Keal
Sopa de couve 271149 62 | 1,4 |02 | 02 | 788
Mediterrénice bifana com batata cozida 2291209 | 26 | 94 | 2,2 | 03 |261,1
& seltan (ghiten,
3@) Vegetariona seitan com molha de cebolada e hatata cozida soja); vinagre | 16,5 ]23,8 | 29 | 62 | 10 | 01 |2214
"1? {sulfitos)
Sofado/tegumes | cenoura, brécolos e couve flor 3439|3405 |00] 01330
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98| 03 { 00| 00 |4s52
Sopa de nabo e abdbora 37 (182 75| 15| 01| 03 |970
) . massada de cavala {lombo de cavala com massa
Mediterrdnica massa (gliten); [ 25,5 | 22,1 | 1,5 | 143 | 2,2 15 (3209
cotovelo) cavala:
i cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés, |  cogumelos
I Vegetoriona {sulfitos); vinagre 195|457 57 | 69 | 1,1 | 0.2 |3265
Y massa : vinag
{sulfitos);
Selodaflegumes  |tomate, beterraba e pepino gelatina (sulfitos)] 19 | 58 | 57 | 03 [ 01 | 0,2 | 325
. i . 12,2/ 00/ | 00/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
Sobremeso
gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época 07 1101 98 | 03 ! 0ol oo | as2
Sopa de lentilhas 38 {11,910 | 12| 01| 01 706
bife de frango grelh m molh
Mediterrdnica g grelhado co olho de cogumelos e 272|299 | 41 | 68 | 1,1 | 0,3 |2926
arroz de ervilhas e cenoura cogumelas
2 bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arroz | lsulfitos; tofu
,,"'\ Vegetariona - g g {woja); vinagre | 17,4 | 30,8 | 45 | 11,9 | 1,7 | 02 (3023
™ de ervilhas e cenoura
[sulfitos)
Salada/Legumes | alface e tomate 11 (15| 15|62 | 00| 00|17
Sobremeso fruta da época 07 (10,1 | 98 [ 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de nabo 37 |182| 75| 15 ] 01| 03 | 970
Mediterrénica bacalhau a gomes de sa com ovo 290|200 ( 1,8 | 126 26 | 05 |31L,2
- L " bacalhau; ovo:
. é’\(" Vegetariana jarr?meu-a de"tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofulsolah | 197 | 253 | 69 |121] 17 | 02 |2897
& ervilhas e feijdo verde) vinagre (sulfitos)
Salado/tegumes  |cenoura, brécolos e couve flor 34 [ 39| 34]|05|00)| 01330
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 |03 | 00| 00 |452
Sopa de cenoura e couve coragao 32 (137]| 50|12 | 01|02 |749
Mediterrdnice arroz de peru no forno 255 (31,9 | 04 (149 39 | 0,4 |3676
(2 ] cogumelos
) ii N
o€ vegetariona egumes estufados com cogumelos e feijio vermelho  (sulfitos); vinagre 1971738 a8 | 69 | 09 | 03 430
] em cama de arroz (sulfitos} ! ’ ’ ’ ’ ’ ’
Saladoflegumes  |alface e tomate 11 ] 15| 15| 902]| 00| 00 11,7
Sobremesa fruta da época 07 101|958 |03 | 00| 00 |452

Prot.=Prolefna (g) / HC= Hidralo de Carbano (g) / Agic.=AgOcares (g} Lip.=Lipidos {g) AG Sal=Acidos Gordos Saturados (g) f Keal=Valor Energético / Sal {g)
NOTA {*):

Se no & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaraciio nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Eruta da época: pode ser necessério alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma

500 anos do nascimento de
Lufs Vaz de Camdes

E sou j& do que fui tdo diferente

Que, quando por meu nome alguém me chama,
Pasmo, quando conhego

Que ainda comigo mesmo me parego.

/3
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
emental TECNRTOS T AV NTAC A
Semana de 22 a 26 de junho de 2026
alergénios . AG
(* Prot. | HC | Agic. | Lip. sat. Sal Keal
Sopa de cenoura 26 (13149 | 11|02 |02 |694
Mediterrdnico arroz de peixe (pescada, salm3o e pota} 98 (327 13 | 58 | 09 | 04 |2260
pescada; salmio;
&2 arroz com cogumelos {cogumelos, cenoura, ervilha e | pota; cogumelos
& Vegetariona ; 14,1 | 474 | 63 | 65 | 1,1 | 0,2 (3088
> alho francés) ““":;:T:;t:‘s';“"
Salada/tegumes  |tomate, beterraba e milho 1,9 { 58157 (030102 (325
Sobremesa fruta da época 07 (1011 98 | 03 ( 00 | 00 | 452
Sopa de abdbora 29 (14,7 | 31 ] 13 | 02| 01 |670
. esparguete
Mediterrénica esparguete a bolonhesa {gliten); carne | 134 | 262 | 33 | 144 | 55 | 0.1 3154
nh ri soja, cogumelos, cenoura, alho | picada gliten,
& |vegetariona bolonhesa vegetariana (soja, cog ' ! sojs, sulfitos); | 23,3 | 37.0 | 96 | 159 | 2,2 | 0,2 |385,0
% francés e esparguete} ) \
K soja; cog!
Solado/Legumes  [tomate, pepino e alface "“'f;:zi:-'t:‘:)w' 16| 20| 19{04| 01| 00169
[
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03| 00| 00 |452
Sopa de alho francés e cenoura 46 1203 | 96 | 3,3 | 04| 03 [1250
fileted da no forno com salada russa (batata
Mediterrdnica ele de pesca_u ano ) { ! 31,0 (225| 54 | 13,7 | 27 | 6,7 |3386
cenoura e ervilha) e ovo laminado pestada; ove;
& i i seitan (glaten,
!\6‘ Vegetariana fil'etes de seitan no forno, com crosta de farinha de e 1162|293 | 29 | 64 | 11 | o1 [20a7
g milho e arroz de tomate uliton
salada/legumes | ervilha, feijdo verde e cenoura 33|65 (36|04 |01 01419
50 fruta da época 07 |101]| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de feijao verde 32 118397 | 16 | 02 | 03 | 937
Mediterrdnica perna de peru laminada com massa espiral 26,7 (230 24 | 154 | 40 | 04 |3396
N . . massa {ghiten);
‘é\@ Vegetoriana saja estufada f:om ervilhas, mass'a esparguete cozida e sovinagee | 231 | 283 | 93 | 156 | 22 | 02 |3463
> salada de peping, couve roxa e pimento {sulfites)
9 pep
Salado/tegumes | alface, couve roxa e couve coragao 4046 (41| 02 00| 00 |354
Sobremesa fruta da época 07101 98 | 03| 00| 00 | 452
Sopo de feijdo vermelho 28 |148 | 40 | L2 | 02 (02 | 771
i lh mate e
Mediterrdnica filete de escamudo gratinado com malho de to 211|337 ] 19 | 58 | 08 | 03 |275a
@ arroz . do: tofu
& . {soja); vinagre
& Vegetariona tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz (sulfitos) 158 | 376 | 50 | 11,5 | 1,6 | 02 |3203
Solado/Leg brécolos e couve flor 32 22| 18|05 (0000|253
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 [ 0,0 | 0,0 | 452

Prot =Proteina (g}  HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agiicares (g} / Lip =Lipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados {g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA {*):

Se n3o & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informagioe adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragio nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungio da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma.
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MUNIC[PIODE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa2

Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2026

UNISELF-

ff =

ERICOS T AUMENTACAO

alergénios , AG
) Prat. | HC | Aguc. [ Lip. Sat, Sal Keal
Sopa de couve coracdo 2,7 (149 | 62 | 14 [ 02 | 02 | 788
erninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
Mediterrdnica P g 322|173 | 45 | 89 | 16 | 0,5 |278.4
massa cotovelo
& soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
qye} Vegetariang { ’ ) ' ’ (sulfitos) 214|194 | 88 | 153 ] 21 | 02 (3001
curgete
Salada/Legumes | COUVe roxa, couce coracdo e alface 40 | 46 (41 | 02 | 00| 0,0 | 354
Sobremesa fruta da época 07 (10198 |03 | 00| 00 |4s2
Sopa de brécolos 52 |146| 57| 17| 02|02 |909
Mediterrdnica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0 | 385( 15 (186 | 26 | 1,3 |393,7
= atanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alhg | bacalhaw
o |vegetoriona P _ 8 { '_‘_t ’ s CUTE; vinagre {sulfitos) | 18,8 | 56,1 | 6.4 | 60 | 1,0 | 0.2 |358.4
% francés) com arroz de feijo vermelho
Salado/legumes  |alface, tomate e pepine 16| 20 )19 | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de couve flor 32 |13,7 |50 3,2 | 0102|749
Mediterrénica cozido simples {carne de vaca, frango e batata) . 270|200| 1,8 | B3 | 1,8 | 03 (2649
seitan {gliten,
é}@ Vegetariona seitan, feijdo, cebola e batata sofal; vinagre | 17,3 | 25,2 | 24 | 62 | 1,0 | 0,1 {2308
A [sulfitos);
& Solada/Legumes Cenoura e couve coragic gelatina (sulfites)] 1,9 | 3,2 | 30 | Q1 00|01 |213
) 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
Soh
obremesa gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 | 101! 93 | 03 | 00 | oo |as2
Sopo de espinafres s1 |141]| 64| 1,7 | 02|05 |921
massada de peixes (pescad Im3 da; salm3o;
Aediterrdnica p (pe cada, salmaa e potas) com pescal a salm3o, 2031230 24 155 | 27 | 05 [3312
macarrioc pota; massa
2 tofu mexido com co, ) te, pimento, fefjso | oo
; elos, curgete, pi .
& |vegetariana gumelos, curgete, pimento, el ok f1931287| 68 |125| 19 | 0,2 |3055
9 verde, cenoura e macarrao cogumelos
{sulfitos); vinagre
Solado/tegumes  |brécolos e couve flor {sulfitos) 32(22)18| 05| 00| 00 (253
Sobremeso fruta da época 07 (10198 |03 | 00| 00452
Sopa de lentilhas 38 (119 10| 1,2 ) 01| 01 | 706
hambuirguer de quinoa e espinafres com arroz de
Mediterrdnica cenoura hambarguerde | 10,1 | 42,7 | 3,9 [ 148 | 16 | 0,2 {3552
‘,b h b a f P quinoa e
o ambdrguer inca e espinafres com arroz de
o egerariana guier de qu P espinaltes | 151 1 a2,7] 39 | 148 | 1,6 | 02 3552
¢ cenoura {glilten, soja);
vinagre {sulfitos)
Saloda/legumes  |tomate, alface e milho 21 | 81| 1506 | 00| 02 (460
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98 |03 | 00 | 00 452

Prot.=Protelna {g} / HC= Hidrato da Carbono () / Agic.=Agicares (g)/ Lip.=Lipidos {g)f AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g) / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA {*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junte de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitaciio prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fung3o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma.







