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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA - Vegetariana UNISELF -

TECNICOS DE ALIMENTACAO

Semana de 6 a 10 de Novembro de 2023

alergénios . , AG
*) Prot. | HC Aguc. | Lip. gat. Sal Kcal
Sopa brécolos 52 (146 57 | 1,702 |02| 90,9
jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, ervilhas e
© Prato e tofu (soja);
3 feijéo verde) vinagre |23,0/361| 93 |12,7] 17|04 |351,3
“|  soada  |couve roxa, couve coragdo e milho {sulfitos)

Sobremesa  |fruta da época 07 |101| 98 |03 |00/|00] 452
Sopa |ardo-de-bico 41 (165! 52 | 1,4 (02|02 915

salteado de legumes com quinoa (quinoa, brécolos, cenoura,

Prato R R vinagre

;g ervilha e alho francés) (sulfitos); | 16,6 |50,0| 7,1 | 3,1 0,3 |0,2| 2986
- . . gelatina
@ Salada  |pepino, milho e cenoura {sulfitos)
Sobremesa |pelatina vegetal de morango e fruta da época 0,0/ |13,9/| 13,6/ | 0,0/ | 0,0/ |0,1/| 57,0/
07 (101| 98 |03 (00|00 452
Sopa agrido 45 (138 52 |16 (03|03 841
. lasanha de espinafres (placas de lasanha, espinafres, curgete, lasanha
(] ~ . ‘) .
3 cenoura, alho francés e lentilhas) (5::::2' 238 (53,1 12,6 | 75 | 1,2 |09 | 3779
= Salada pepino, alface e beterraba (sulfitos)

Sobremesa  |fruta da época 07 (101 98 |03 (00|00 452
Sopa ervilha 36 (108| 1,2 | 13|02 |01 66,3
proto salada de legumes (batata, curgete, feijdo vermelho, ervilha,

¢ . i
3 cenoura e milho) iy | 221|618( 97 |36 | 05033732
“ salada  |alface, pepino e milho
Sobremesa  |fruta da época 07 |101| 98 | 03| 0000 45,2
sopa couve-flor e cenoura 32 (13,7 50 | 1201 |02]| 749
prato feijoada vegetariana (soja, feijdo-vermelho, couve coragdo,
@ I
k] cenoura) com arroz sola; VIN2B1e | 23,6 | 57,7 | 10,6 | 6,9 | 1,0 | 0,3 | 391,
& (sulfitos)

Salada tomate

Sobremesa  Ifryta da época 07 (101 98 |03 |00 00| 452

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

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fung¢do da capita¢do prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessério alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA . Vegetariana UNISELFE o
eme nt a1 TECNICOS DE ALIMENTACAO

Semana de 13 a 17 de Novembro de 2023

alergénios . , AG
*) Prot. | HC | Aguc. | Lip. . Sal Kcal
Sopa nabo e cenoura 43 | 226 11,6 | 1,5 | 0,1 [ 0,4 | 116,4
@ Prato tofu salteado com salada russa (batata, cenoura e ervilha) tofu (soja);
& vinagre | 16,6 | 22,6 | 50 |11,4| 1,6 | 0,2 | 260,7
o Salada tomate (sulfitos)
Sobremesa  Ifruta da época 07 |101| 98 |03 | 00|00 452
Sopa feijdo verde 32 (183 97 (1602 03| 99,7
. Prato massada de legumes (esparguete, feijdo branco, atho francés e esparguete
3 esparguete) ‘5::;:2‘ 159 562 | 11,7 | 67 | 1,0 | 0,5 | 3526
i Salada alface, couve roxa e couve coragdo (sulfitos)
Sobremesa  |fryta da época 07 /101 98 ! 030000/ 452
Sopa alho francés e cenoura 46 | 203 | 96 |33|04 03] 1250
s Prato arroz com cogumelos (cogumelos, cenoura, ervilha e alho francés) ?:ﬁ:'r:::;’s
2 ) ‘1182|457 | 68 |63 | 0902|3163
k3 . vinagre
Salada tomate, milho e alface (sulfitos)
Sobremesa  (fryta da época 07 (101 98 |03 |00 )00/ 452
Sopa abdbora 29 /11,7 31 (1302 |01 67,0
prot massa de cotovelos com lentilhas e legumes (curgete, cenoura e nassa
« rato S,
8 tomate) fBliten); | 191 |s1,9| 75 |59 09 02| 3410
h i vinagre
Salada cenoura e pepino (sulfitos)
Sobremesa  Ifruta da época 07 (101 98 (03 |00|00] 452
Sopa feijdo vermelho 28 (148 40 |12(02 02| 771
hamburguer de
‘ i espinafres
o Prato hamburguer de espinafres com arroz de cenoura (gliten, ovo,
£ z“e apo); | 162|775 | 83 (147 08 | 04 | 3766
& Salada alface, tomate e beterraba vinagre
A (sulfitos);
Sobremesa  [nudim e fruta da época pudim (teite) | 2,2/ 14,3/ 12,0/ [ 1,1/ | 0,7/ |0,/ 75,8/
07 {101 98 |03 00/|00]| 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*}):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarag3o 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.

16 de Novembro
Dia Internacional para a Tolerdncia

criado pela Assembleia Geral das Nagdes Unidas (ONU) em 1996,
com a intengdo de combatertodo e qualquertipo de intolerancia
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA - Vegetariana UNISELF o
ementa: |

Semana de 20 a 24 de Novembro de 2023

alergénios , AG
*) Prot. | HC | Aguc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa couve coragao 27 (149] 62 (140202 | 788
o| Prato  |seitan estufado com ervilha, cenoura e arroz ( m:::a:o.a),
ke . vinag re’ 1176 [39,9| 1,9 | 68|08 |01 [2944
& Salada tomate e pepino (sulfitos)
Sobremesa  Ifruta da época 0,7 |10,1| 9,8 | 0,3 |00 0,0 | 45,2
Sopa couve-flor soja; s4 [157] 67 [ 130102 | 925
. . N cogumelos
prato bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho francés e | (sulfitos);
g esparguete) esparguete | 510 (39,4 99 |157]22 | 02 | 3969
3 (gliten}; , ) ’ 7| 2 , ,
& Salada pepino e beterraba vinagre
. } {sulfitos);
Sobremesa  |pelatina vegetal de morango e fruta da época gelatina | 0,0/ [13,9/| 13,6/ | 0,0/ | 0,0/ |0,2/0| 57,0/
(sulfitos) 07 |101| 98 |03)00]| ,0 45,2
Sopa cenoura 54 |157| 67 130102 925
£ Prato seitan de cebolada, batata cozida e brécolos { m:e:ar:) a)
K 3 glaten, sojak;| 560 |26,8| 51 | 7,0 | 1,0 | 0,2 | 2525
S saleda  [alface, cenoura e couve coragdo vinagre
{sulfitos)
Sobremesa  |fruta da época 07 [101] 98 | 03|00/ 00| 452
Sopa espinafres 47 |14,2| 54 | 1,7 |02 |05 | 87,8
Pt pataniscas de legumes {lentilha, cenoura, curgete, atho francés)
© rato
ko com arroz vermelho vinagre | 03 |52,5 | 10,0 | 6,0 | 0,9 | 0,3 | 3486
b3 {sulfitos) ’ ’ ’ ' ’ ' '
- Salada alface, tomate e cenoura
Sobremesa  |fruta da época 0,7 /10,1 9,8 (03|00 | 0,0 | 452
Sopa lentilhas 138 (11,9 10 (12|01} 01| 706
massa espiral
_ . . (gliten);
& Prato massa espiral com cogumelos, cenoura, ervilha e milho corumelos
8 (silﬁtos), 13,8(37,8| 11,9 | 6,6 | 0,9 | 0,6 | 2655
© saloda  |tomate, beterraba e cenoura vinagre
Sobremesa  |fryta da época {sulfitos) 0,7 |10,1| 9,8 (0,3 |00 | 00 | 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

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

Toponimia

Em Portugal é assaz comum o nome de S. Martinho associado aos lugares. Luis Alves, num interessante artigo da
Revista de Etnografia n21 do Museu de Etnografia e Histdria, em 1963, lista 67 topénimos simples (apenas S.
Martinho) de lugares e povoagdes, e mais de 48 toponimos compostos (S. Martinho de...).




=
=

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA . Vegetariana UNISELF
ementa: ‘

Semana de 27 de Novembro a 1 de Dezembro de 2023

alergénios , AG
*) Prot. | HC | Aguc. | Lip. o Sal Keal
Sopa alho francés 40 |159| 55 (33|04 | 0,2 | 1056
. prato Isalada de feijdo fradinho, cenoura, milho e arroz
3 vinagre 1343 (448| 69 |76/ 12 06 | 3882
X salada  |tomate, couve roxa e couve coragio (sulfitos)
sobremesa Ifruta da época 07 10,1 98 03|00/ 00| 452
’ ’ (a () () ’ ’
Sopa feijdo branco . 28 (148 40 (12|02 02 | 771
soja;
rancho vegetariano (soja, grao de bico, cogumelos, cenoura e e
c Prato . o (sulfitos);
2 couve coragdo) com macarréo | macariio | 37,0 (46,3 | 14,8 (84|12 | 04 | 4265
- ‘ {gluten);
Salada pepino, alface e beterraba vinagre
. Ifit
Sobremesa Ifryta da época (sulftos) 07 (101 98 |03| 00/ 00| 452
Sopa couve corac¢ao e cenoura 32 13,7 50 |1,2(01| 0,2 | 74,9
. tofu (soja);
e Prato tofu com molho de cebolada e batata cozida vinagre
s (suffitos); | 151 (22,6 | 3,6 [11,3| 1,6 | 0,2 | 254,4
< Salada tomate, milho e alface leite creme
(leite)
Sobremesa . . 2,2/ 113,5/| 11,3/ |1,1/|0,8/| 0,1/ | 72,0/
leite creme e fruta da época 07 [101] 98 | 03|00/ 00| 452
Sopa feijdo verde e abébora 33 (189 103 (17| 0,3 | 0,3 | 103,4
. I
e Prato strogonoff de cogumelos e ervilha c(: 5:;::;)’,5
£ ) " |90 (335 45 59|09 0,2 |2265
& | salada epino, milho e beterraba rase
pepino, {sulfitos)
Sobremesa  {fryta da época 07 |101{ 9,8 |03 |00 | 00 | 452
Sopa
® Prato
£ feriado
L Salada
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agucares {g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g9}
NOTA (*):

Se ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacdo prevista para cada dose individual.

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

Coroagédo de D. Jodo IV (1908)

Quadro de Veloso Salgado (1864-1945)
Oleo sobre tela (325 x 285 cm)

Museu Militar (Sala Restaurac¢do), Lisboa




