MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF.

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa6

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

alergénios | o | ke | acte | tp | A% | sal | kel
*) : eie ] M sat
Sopa de couve 2,7 149 62 | 1,4 | 02 | 0,2 | 788
MediterrGnica bifana com batata cozida 2291209 | 26 | 94 | 22 | 0,3 |261,1
> seitan (gluten,
- . . : I
& |Vegetariana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja); vinagre | 16,5 | 23,8 | 2,9 | 62 | 1,0 | 0,1 |221,4
'\3’ (sulfitos)
Salada/Legumes  |cenoura, brocolos e couve flor 34|39 3405|0001 (330
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de nabo e abdbora 37 (182| 75| 15 | 01 | 0,3 | 97,0
o massada de cavala (lombo de cavala com massa massa (gluten);
Mediterrénica cavala; 25,5221 | 15 | 143 | 2,2 1,5 |320,9
cotovelo) cogumelos
" ) cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés,| (sulfitos);
< Vegetariana : 19,5 | 45,7 | 5,7 6,9 1,1 0,2 |326,5
0?" massa vinagre
(sulfitos);
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e pepino gelatina 19 | 58 | 57 | 03 | 01| 02 |325
(sulfitos)
. . . , 12,2/]| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ |48,8/
Sobremesa
gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época 07 1101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de lentilhas 38 (11,9 1,0 | 1,2 | 01 | 0,1 | 70,6
o bife de frango grelhado com molho de cogumelos e
Mediterrénica X 27,2 1299 | 41 6,8 1,1 0,3 |292,6
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
é/\‘\'z’ ) bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arroz | (suffitos; tofu
2N Vegetariana Rk (soja); vinagre | 17,4 30,8 | 4,5 | 11,9 | 1,7 | 0,2 3023
> de ervilhas e cenoura )
(sulfitos)
Salada/Legumes alface e tomate 1,1 | 15| 15| 02| 00 | 00 | 11,7
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de nabo 37 [182| 75| 15 | 01 | 0,3 | 97,0
Mediterrdnica bacalhau a gomes de sa com ovo 290|200 | 1,8 | 12,6 | 2,6 | 0,5 |311,2
. .. S bacalhau; ovo;
é/\k'z’ ) jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu (soja);
Qj\ Vegetariana . o otu{sojaj; 19,7 | 25,3 | 69 | 12,1 | 1,7 | 0,2 |289,7
& ervilhas e feijdo verde) vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  [cenoura, brocolos e couve flor 34 (3934|0500 |01 ]330
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1] 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de cenoura e couve coragao 32 (13,750 | 1,2 | 01 | 02 | 749
Mediterrdnica arroz de peru no forno 255(1319| 04 | 149 | 3,9 0,4 |367,6
> cogumelos
& ) legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho (sulfitos);
27 Vegetariana . 3 19,7 | 73,9 | 4,8 6,9 0,9 0,2 |439,7
© em cama de arroz vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes alface e tomate 1,1 1,5 1,5 0,2 0,0 0,0 | 11,7
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1] 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522

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 necessério alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

9 de Maio
Dia da Europa




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF oo

TECNICOS DE ALIMENTACAO

emental

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

alergénios . , AG
) Prot. HC | Aguc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de cenoura 26 |131] 49 | 1,1 | 02 | 02 | 694
Mediterranica arroz de peixe (pescada, salmdo e pota) pescada; 98 (327 13|58 |09 | 04 |2260
> . salm3o; pota;
- ) arroz com cogumelos (cogumelos, cenoura, ervilha e
o5& |Vegetariana . cogumelos | 14,1 | 47,4 | 6,3 | 65 | 1,1 | 0,2 (30838
7 alho francés) (sulfitos);
) vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e milho 19 | 58 |57 03|01 02325
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de feijdo verde 32 (183|197 | 1,6 | 0,2 | 0,3 | 997
Mediterranica perna de peru laminada com massa espiral 26,7 (230 2,4 | 154 | 40 | 04 |339,6
@ ) soja estufada com ervilhas, massa esparguete cozida e | massa (gliten);
> Vegetariana lada d ) ) soja; vinagre | 23,1283 | 93 1156 | 2,2 | 0,2 (3463
i salada de pepino, couve roxa e pimento (sulfitos)
Salada/Legumes  |alface, couve roxa e couve coragao 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 |354
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de alho francés e cenoura 46 |203| 96 | 33 | 04 | 0,3 |1250
o filete de pescada no forno com salada russa (batata,
Mediterrdnica k . 31,0 | 225 | 54 | 13,7 | 2,7 0,7 [338,6
cenoura e ervilha) e ovo laminado pescada; ovo;
é,\@ ) filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seitan (gldten,
o Vegetariana . soja); vinagre | 16,21 29,3 | 2,9 | 64 | 11 | 0,1 |2447
» milho e arroz de tomate !
(sulfitos)
Salada/Legumes  |ervilha, feijdo verde e cenoura 33 65|36 |04 |01 01]419
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de abdbora 29 [11,7] 31 | 1,3 | 02 | 01 | 67,0
Mediterrani a bolonh esparguete | 1o 1 1 26,2 14,4 1 (3154
editerrénica esparguete a bolonhesa (glditen); carne | 197 62| 33 41 55 | 01 |315,
N A picada (gluten,
R bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho| "__. )
W52 |Vegetariana K 8 (soja, cog ! ’ soja, sulfitos); | 233|370 | 9,6 | 159 | 22 | 0,2 |3850
& francés e esparguete) soja; cogumelos
X (sulfitos);
Salada/Legumes  |tomate, pepino e alface vinagre (sulfitos)| 1.6 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 0,0 | 169
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de feijdo vermelho 2,8 [ 148 40 | 12 | 02 | 02 | 771
o filete de escamudo gratinado com molho de tomate e
Mediterrénica 21,1 1335 19 5,8 0,9 0,3 [274,4
> arroz escamudo; tofu
é}“ (soja); vinagre
& Vegetariana tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz (sulfitos) 158 |37,6 | 50 | 115 | 1,6 | 0,2 |320,3
Salada/Legumes | brécolos e couve flor 32 22|18 |05 |00 |00 |253
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 | 0,0 | 45,2

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 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.

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa2

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

TECNICOS DE ALIMENTACAO

UNISELF

alergénios . . AG
*) Prot. HC | Aglc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de couve coragdo 2,7 |149| 62 | 1,4 | 02 | 02 | 788
o perninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
Mediterrénica 32,2 1173 | 45 8,9 1,6 0,5 |278,4
massa cotovelo
é>«'° ) soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
o Vegetariana . (sulfitos) 21,4 | 19,4 | 88 | 153 | 2,1 | 0,2 |300,1
o curgete
Salada/Legumes  [couve roxa, couce coragao e alface 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de brdécolos 52 |146| 57 | 1,7 | 02 | 02 | 90,9
Mediterrdnica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0385 | 15 | 186 | 2,6 | 1,3 |393,7
e - - .
,@,\‘ ) patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho | bacalhau;
2 Vegetariana . e vinagre (sulfitos) [ 18,8 | 56,1 | 6,4 6,0 1,0 0,2 |358,4
% francés) com arroz de feijao vermelho
Salada/Legumes  |alface, tomate e pepino 1,6 | 20 | 1,9 | 04 | 01 | 0,0 | 16,9
Sobremesa fruta da época 07 | 101 98 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 32 1137 |50 |12 |01 | 02 | 749
Mediterrénica cozido simples (carne de vaca, frango e batata) seitan (gldten 27,0200 | 1,8 | 83 | 1,8 | 03 |264,9
é,\@ Vegetariana seitan, feijdo, cebola e batata soja); vinagre | 17,3 | 25,2 | 2,4 | 62 | 1,0 | 0,1 |230,8
27 (sulfitos);
b Salada/Legumes  |cenoura e couve coragao gelatina (sulfitos)| 1,9 | 3,2 | 3,0 | 0,1 | 0,0 | 0,1 | 21,3
Sobremesa latina vegetal de moran 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 1101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de espinafres 51 |141| 64 | 1,7 | 02 | 0,5 | 92,1
o massada de peixes (pescada, salm&o e potas) com pescada; salmao;
Mediterrdnica . 2431230 24 |155| 2,7 | 0,5 |331,2
macarrio pota; massa
> " N . (glaten); tofu
X ) tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo (soja);
,b,?/ Vegetariana - Jal; 19,3 |128,7 | 68 | 125| 1,9 | 0,2 |305,5
& verde, cenoura e macarrdo cogumelos
) (sulfitos); vinagre
Salada/Legumes  |brécolos e couve flor (sulfitos) 32|22 |18 |05 00|00 |253
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1] 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de lentilhas 38 |119| 1,0 | 12 | 01 | 01 | 70,6
o hambdurguer de quinoa e espinafres com arroz de
Mediterrénica hamburguer de | 10,1 | 42,7 | 3,9 | 148 | 1,6 0,2 |355,2
cenoura )
D . - - quinoa e
& ) hambdurguer de quinoa e espinafres com arroz de espinafres
2 Vegetariana ) R 10,1 | 42,7 | 39 | 148 | 16 0,2 |355,2
© cenoura (gluten, soja);
vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |tomate, alface e milho 2181 | 15| 06 | 00 | 02 | 46,0
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 452

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

18 de Maio
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF™

ementa3 TECNICOS DE ALIMENTACAD

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

A Ay
ix?"’ 5?{\? Ementa de Inglaterra

alergéneos ) B AG
) Prot. HC | Aguc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 [ 13,7 50 | 12 | 01 | 02 | 749
Mediterrénica fish and chips (filete de pescada e batata frita) ) 203 1200 | 1,8 | 11,4 | 16 | 04 |2664
RC pescada; seitan
,01&\ Vegetariana seitan estufado com batata frita (soja, gliten); [ 16,4 | 239 | 32 | 11,2 | 1,7 | 02 |2668
N vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |alface, couve roxa e cenoura 25|49 | 44 | 01|00 | 01296
Sobremesa fruta da época 07 | 101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de nabo 37 |182| 75| 15| 01 | 03 | 970
o perna de peru estufada com cenoura, espiral e feijdo
Mediterrénica 26,3 | 16,7 | 41 | 152 | 3,9 0,4 (3094
branco
L@ ) massada de legumes (espiral, feijdo branco, alho massa (gliten);
o5& |vegetariana vinagre (sulfitos)| 18,2 | 445 | 46 | 66 | 11 | 02 |3136
0,' francés)
Salada/Legumes  [tomate, milho e alface 21|81 | 15|06 | 00| 02 |460
Sobremesa fruta da época 0,7 |101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de alho francés 40 | 159 | 55 | 33 | 04 | 0,2 |1056
o medalhdes de pescada panados no forno com molho
Mediterrénica i 2541 29,1 | 3,55 7,0 1,0 0,5 |284,1
de cenoura, arroz de ervilhas
@ - - vl
& ) lentilhas estufadas com cenoura, curgete, pimento e |Pescada; vinagre
27 Vegetariana . (sulfitos) 18,8 | 56,7 | 7,4 6,2 0,9 0,2 |362,1
s cebola e arroz de ervilhas
Salada/Legumes  |brécolos e couve flor 32 22| 18| 05|00 | 00]253
Sobremesa fruta da época 07 /101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 | 18397 | 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrdnica carne de porco assada com massa esparguete massa (gliten); | 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 02 (2794
> lasanha [placas
& ]
@ Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 |322| 65| 67 | 1,0 | 0,3 |2235
<«;°’ (gluten)];
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e pepino vinagre (suffitos)| 19 | 58 | 57 | 03 | 01 | 02 |325
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de feijdo branco 28 | 148 40 | 1,2 | 02 | 02 | 771
Mediterranica lombo de salmdo grelhado com batata 21,9192 | 1,2 | 31,3 | 58 | 0,2 |4484
> 3 . ) salmdo; seitan
7 |Vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (gliten, soja); | 182|242 | 34 | 62 | 1,0 | 01 |2303
(3" PR " o vinagre (sulfitos)
maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo
Salada/Legumes 33 |65 |36|04]01|01]419
verde)
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 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.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG), criado em 1971.
E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvdo;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.




