MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementaz TECNICOS DE ALIMENTACAO
Semana de 6 a 10 de abril de 2026
alergénios Prot HC Aguc Li AG Sal Kcal
*) : ue ] MR sat,
Sopa de couve coragdo 27 14962 | 1,4 | 02 | 02 | 788
o perninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
Mediterrénica 34,0 | 280 | 50 9,1 1,6 0,5 3321
massa cotovelos
2 " tufad foiia tari ih massa (gluten);
: soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e i
05&‘ Vegetariana ) ) ! ! soja;vinagre | 285 | 41,0 | 9,9 | 159 | 2,2 | 0,2 |423,1
v curgete e massa cotovelos (sulfitos)
Salada/Legumes  [couve roxa, couce coragdo e alface 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07 | 101 | 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de espinafres 51 1141| 64 | 17 | 02 | 05 | 921
Mediterranica arroz de peixes (pescada, salmdo e potas) pescada; salmdo;| 233 | 32,7 | 1,3 | 151 | 2,7 | 0,5 |363,9
@ ) tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijio |pota; tofu (soja);
& |vegetariana cogumelos | 185 (392 | 63 | 121 | 1,8 | 02 |3426
> verde, cenoura e arroz ) )
% (sulfitos); vinagre
Salada/Legumes  |brécolos e couve flor (sulfitos) 32 | 22|18 |05]|00]00]253
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 45,2
Sopa de couve flor 32 |137| 50 | 12 | 01 | 02 | 749
Mediterrdnica cozido simples (carne de vaca, frango e batata) seitan (gldten 270|200 1,8 | 83 | 1,8 | 03 |2649
é,\"’b Vegetariana seitan, feijao, cebola e batata soja); vinagre | 17,3 | 252 | 2,4 | 62 | 1,0 | 0,1 [230,8
&,}\ (sulfitos);
Salada/Legumes cenoura e couve coragao gelatina (sulfitos)] 1,9 | 3,2 | 3,0 | 0,1 | 0,0 | 0,1 | 21,3
sobremesa lati tal d fruta da & 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 101 98 | 03 | 00 | 00 | 452]
Sopa de brécolos 52 | 146 | 57 | 1,7 | 02 | 0,2 | 90,9
Mediterrdnica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0 | 385| 1,5 | 186 | 2,6 | 1,3 |393,7
G ) patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho |  bacalhau;
N2 Vegetariana i fi 18,8 | 56,1 | 6,4 6,0 1,0 0,2 |358,4
», n e vinagre (sulfitos)
& francés) com arroz de feijdo vermelho
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 2,0 1,9 0,4 0,1 0,0 | 16,9
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de lentilhas 38 |11,9| 10 | 1,2 | 01 | 0,1 | 706
hamburguer de quinoa e espinafres com massa .
Mediterranica J q P hambirguerde | 199 | 373 | 2,1 | 152 | 1,7 | 1,1 |340,4
esparguete quinoa e
< , - - i
& ) hamburguer de quinoa e espinafres com massa espinafres
Q?" Vegetariana (gluten, soja); | 11,0 | 37,3 | 2,1 | 15,2 | 1,7 1,1 |340,4
esparguete massa (gluten);
Salada/lequmes  tomate, alface e milho vinagre (sulfitos)| 54 | g1 | 15 | 06 | 0,0 | 02 | 46,0
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 45,2

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agticares (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.
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MUNICIiPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA
................................................................................................................................................... U N lSELF

ementa3 TECNICOS DE ALIMENTACAO

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

alergéneos Prot. HC | Aglc. | Lip. AG Sal Kcal
(*) Sat.
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 [13,7] 50 | 1,2 | 01 | 0,2 | 749
Mediterrénica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334|256 | 01 |239| 33 | 1,3 |454,2
'\*Ib . . . . atum; ovo;
o5& |Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz  |;nagre (sulfitos)| 193 | 706 | 53 | 64 | 1,2 | 04 14238
R
Salada/Legumes  |alface, couve roxa e cenoura 25149 | 44 |01 |00 | 01296
Sobremesa fruta da época 0,7 {101 98 | 0,3 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de feijdo branco 28 | 148 40 | 12 | 02 | 02 | 771
o jardineira de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrénica o 285|234 58 | 151 | 39 0,5 [345,0
feijao verde)
L@ ) jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu (soja);
o 2 Vegetariana . e vinagre (sulfitos) 19,7 | 25,3 | 69 | 12,1 | 1,7 0,2 |289,7
54 ervilha e feijdo verde)
Salada/Legumes  |cenoura, ervilha e feijdo verde 33 65|36 |04/ 01| 011|419
Sobremesa fruta da época 0,7 {101 98 | 0,3 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de alho francés 40 | 159 | 55 | 33 | 04 | 02 |1056
o medalhdes de pescada panados no forno com molho
Medliterrdnica . 25,41 29,1 | 3,5 7,0 1,0 0,5 [284,1
de cenoura, arroz de ervilhas
e - - i
&N ) lentilhas estufadas com cenoura, curgete, pimento e pescada; vinagre
27 Vegetariana B (sulfitos) 18,8 | 56,7 | 7,4 6,2 0,9 0,2 3621
b cebola e arroz de ervilhas
Salada/Legumes  |brécolos e couve flor 32 | 22|18 |05 |00 |00 |253
Sobremesa fruta da época 0,7 {101 98 | 0,3 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 (18397 | 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrénica carne de porco assada com massa esparguete massa (gluten); | 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 0,2 |279,4
2 lasanha [placas
<& |Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 (32265 | 67 | 1,0 | 0,3 2235
o?’ (gluten)];
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e pepino vinagre (sulfitos)| 19 | 58 | 57 | 03 | 0,1 | 02 |325
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 |452
Sopa de nabo 3,7 |182| 75 | 15 | 01 | 0,3 | 97,0
Mediterrénica lombo de salmdo grelhado com batata 21,9 1192 | 1,2 | 31,3 | 58 | 0,2 |4484
> . . ) salmdo; seitan
&7 |Vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (gliten, soja); | 182 | 242 | 34 | 62 | 10 | 01 12303
Q?’ vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33 /65|36 |04 |01 01 ]|419
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 | 03 | 00 | 00 | 4572

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aguicares (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 necessdrio alterar a variedade prevista, em funcdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

18 de Abril Dia Internacional dos

Dia Internacional dos Monumentos e Sitios Monumentos
-~ L]
e Sitios

“Patrimdnio vivo: resposta de emergéncia em contextos

de conflitos e desastres” foi o tema escolhido pelo 1%
International Council of Monuments and Sites — . on
ICOMOS Internacional para o Dia Internacional dos (o | E@HH

Monumentos e Sitios de 2026.




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementad

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

lergé AG
alergeneos Prot. | HC | Aglc. | Lip. Sal Kcal
(*) Sat.

Sopa de feijdo verde

perninha de frango estufada com ervilhas e massa
cotovelo

Mediterrdnica

&S ) estufado de feijdo branco com ervilhas, cenoura,
Vegetariana

32 183|197 | 16 | 0,2 | 0,3 | 99,7

31,9 1151} 25 | 89 | 1,6 | 0,4 | 268,7

massa (gluten);
vinagre (sulfitos)| 19,9 | 41,2 | 9,1 | 6,8 1,1 | 0,3 | 308,0

N
2 Vegetariana

o5 curgete, feijdo verde e pimento
Salada/Legumes tomate e cenoura 0,5 2,8 2,7 0,1 0,0 0,1 13,5
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de feijdo vermelho 2,8 148 | 40 | 1,2 | 02| 02 | 771
Mediterrénica arroz de potas 23,3 132,7| 13 6,8 1,2 1,0 | 289,3
é\@ ) salteado de tofu com ervilhas, cenoura, curgete e pota; tofu (soja);
QE\ Vegetariana o vinagre (sulfitos) 19,3 1413 | 6,2 | 119 | 1,8 0,2 | 352,7
% feijdo verde e arroz
Salada/Legumes  |alface, tomate e pepino 1,6 | 20 | 1,9 | 04 | 0,1 | 0,0 | 169
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 45,2
Sopa de espinafres 51 |141| 64 | 1,7 | 02 | 05 | 921
o rancho (carne de porco, vaca e frango, grao de bico,
Mediterrdnica N . 364|314 | 6,2 | 11,3 | 24 | 0,4 | 375,0
couve coragdo e macarrdo)
@ rancho a camponesa (grdo de bico, macarronete, massa (gldten);

vinagre (sulfitos)| 15,5 | 524 | 7,2 | 83 | 1,1 | 0,2 | 350,8

W cenoura e couve branca)
Salada/Legumes  [couve roxa, couve coragdo e alface 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 13750 | 1,2 | 01| 02| 749
Mediterrdnica pescada gratinada no forno com batata 24,1209 | 26 | 68 | 1,0 | 04 |2428
) salada de batata com soja e grdo de bico e salada de )
Vegetariana pescada; soja; | 26,6 | 47,4 | 8,8 | 16,3 | 2,1 0,2 | 446,0
@ couve branca e cenoura raspada vinagre
& macedonia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo (sulfitos); pudim
(,g’/ Salada/Legumes (leite); leite 3,3 6,5 36 | 04 | 01 0,1 | 41,9
verde) X
creme (leite)
3,6/ |250/| 68/ | 1,1/ | 0,5/ | 0,1/ |126,1/
Sobremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2,2/ |13,5/|11,3/| 1,1/ | 0,8/ | 0,1/ | 72,0/
0,7 |10,1| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 32 (13,7 50 | 1,2 | 0,1 | 0,2 | 74,9
Mediterrénica arroz de aves (peru e frango) 28,0319 0,4 | 11,7 | 2,7 | 0,4 | 348,1
(b seitan (gluten,
Q’,”'Q/ Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz 5°J(a)'|;””a?'e 19,5(425| 57 | 67 | 1,1 | 02 | 3137
Y sulfitos

Salada/Legumes | pepino, beterraba e milho

Sobremesa fruta da época

26 | 114 | 47 | 06 | 0,1 | 04 | 61,0

0,7 {10198 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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.

A primavera de 2026 no
Hemisfério Norte tem inicio no
dia 20 de Margo, as 14h45.

Esta estagdo, que representa o
renascer da natureza e o
aumento gradual da luz do dia,
estende-se até ao solsticio de
verdo em 21 de Junho.

Teresa Cortez, Primavera, 1989
Painel ceramico relevado,
Museu Nacional do Azulejo
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementas TECNICOS DE ALIMENTAGCAO
Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026
alergénios Prot. HC | Aguc. | Lip. AG Sal Kcal
(*) Sat.
Sopa de feijao verde e abdbora 32 | 18397 | 1,6 | 02 | 03 | 997
Mediterrdnica massa espiral com salmdo massa (gliten); 2331221 15 |319| 59 | 02 |4711
@ ) cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve salméo;
X2 Vegetariana cogumelos 242 | 354 | 82 | 16,7 | 24 0,1 |390,3
’\?’ de Bruxelas (sulfitos); vinagre
. Ifit
Salada/Legumes  |cenoura, brdcolos e couve flor (sulfitos) 34 139 |34/| 05|00 01 ]330
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de feijdo branco 2,8 [ 148 | 40 | 1,2 | 02 | 02 | 77,1
o feijoada a transmontana (carne de porco, vaca, frango
Mediterrénica . 299 (273 | 16 9,6 2,2 0,3 |318,0
e feijdo vermelho) com arroz ’ p
Q@ feiioad tari ( t fei h seitan (gluten,
N eijoada vegetariana (seitan, feijao vermelho, couve a); vi
258 |Vegetariana joadaveg el ’ solal;vinagre | 1q6 | 418 | 56 | 66 | 11 | 02 |3107
% coragdo e cenoura) com arroz (sulfitos)
Salada/Legumes  |cenoura e couve coragdo 1932 )30 |01 0001213
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 45,2
Sopa de cenoura 26 [ 13,1 49 | 1,1 | 02 | 02 | 69,4
Mediterrdnica caldeirada de peixes (pescada, salmdo e potas) 23,2 (184 | 3,8 | 152 | 26 | 06 |3042
> pescada; salmédo;
&Y |vegetariana caldeirada de tofu (batata as rodelas e tofu) pota; tofu (soja); | 14,9 | 194 | 4,2 | 11,5 | 16 | 0,2 |241,4
&’ vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes tomate e pepino 0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 | 11,0
Sobremesa fruta da época 07 | 101 | 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de brécolos 52 | 146| 57 | 1,7 | 02 | 02 | 90,9
Mediterrdnica perna de frango assada com arroz de cenoura 304|275 35| 85 | 15| 05 |3103
@ ratatouille de tofu (tofu, alho francés, pimento, curgete ia):
(& |vegetariana . (tofu, 'P » Cure (tofulsoial | 9791 393 | 65 | 11,9 | 1,8 | 02 |3386
& e cenoura as rodelas) com arroz vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  [maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33 | 65|36 |04 |01 01 |419
Sobremesa fruta da época 07 | 101 | 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa
Mediterrdnica
@ |vegetariana ;
59 getari Dia do Trabalhador
© Salada/Legumes
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=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 necessdrio alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

O Dia do Trabalhador celebra-se
no dia 1 de Maio, data que tem
origem na primeira
manifesta¢dao de 500 mil
trabalhadores nas ruas de
Chicago, e numa greve geral em
todos os Estados Unidos, em
1886.
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