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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA
UNISELF

ementa2 TECNICOS DE ALIMENTACAO

Semana de 2 a 6 de novembro de 2026

aler%f)nlos Prot. HC | Aguc. | Lip. SAaf Sal Keal
Sopa de couve coragdo 27 | 149 62 | 1,4 | 02 | 02 | 788
erninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
Mediterrénica P g 32,2 | 17,3 4,5 8,9 1,6 0,5 | 278,
massa cotovelo
RG soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
s@\‘ Vegetariana ) ) ’ ’ (sulfitos) 21,4 | 19,4 8,8 15,3 2,1 0,2 | 300,1
& curgete
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 | 45,2
Sopa de brécolos 52 | 146| 57 | 1,7 | 02 | 02 | 909
Mediterrdnica pataniscas de paloco com arroz de feijao vermelho 170 | 385| 15 | 186 | 26 | 13 | 3937
R . - paloco; vinagre
N atanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho
24 2 Vegetariana p n g ( e ’ ’ g (sulfitos) 188 | 56,1 | 64 6,0 1,0 0,2 | 3584
Y francés) com arroz de feijao vermelho
Salada/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 couve flor 32 1137 50| 12 | 01| 02 | 749
Mediterrénica cozido simples (carne de vaca, frango e batata) seitan (gldten, | 27,0 | 200 | 18 | 83 | 18 | 03 | 2649
& | vegetariana seitan, feijdo, cebola e batata S°J(:L"|;L2:)g.re 173 252 24 | 62 | 10 | 01 zso,sl
QI g
(4 ~ gelatina
Salada/Legumes | cENOUra € COUVe Coragao (sulfitos) 19| 32| 30| 01| 00| 01| 213
. . 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
Sobremesa gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 |101] 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de espinafres 51| 141 64 | 1,7 | 02 | 05 | 921
. ~ da;
o massada de peixes (pescada, salmao e bacalhau pescaca
Mediterrénica ~ salméo; 235| 230 | 24 15,2 2,6 0,3 | 324,7
fresco) com macarréo bacalhau; massa
@ ) tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo (gliten); tofu
& Vegetariana ~ (soja); 19,3 | 28,7 6,8 12,5 1,9 0,2 | 305,5
& verde, cenoura e macarrao ’
cogumelos
Salada/Legumes | brécolos e couve flor (sulfitos); 32| 22| 18| 05| 00| 00| 253
vinagre (sulfitos)
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de lentilhas 38 13,9 1,0 | 1,2 | 01 | 01 | 706
o hambdurguer de quinoa e espinafres com arroz de
Mediterrénica cenoura hambgrguerde 10,1 | 42,7 3,9 14,8 1,6 0,2 | 355,2
> " p quinoae
N hambd d i i i
N amburguer de quinoa e espinafres com arroz de
€ | vegetariana g a P espinafies {401 | 427 | 39 | 148| 16 | 02 | 3552
(4 cenoura (gluten, soja);
vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes | tomate, alface e milho 21| 81| 15| 06 | 00 | 02 | 460
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03 | 00 | 00 | 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.

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Celebra a primeira sessdo publica de cinema do mundo, organizada pelos irmaos
Auguste e Louis Lumiére a 28 de dezembro de 1895 em Paris, utilizando o
cinematografo.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF ™

ementa3 TECNICOS DE ALIMENTACAG
Semana de 9 a 13 denovembro de 2026
alerg(f)n €03 Prot. HC | Aclc. | Lip. SAa Cti Sal Kcal
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 | 13,7 50| 1,2 | 01| 02 | 749
Mediterranica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334| 256| 01 | 239| 33| 13 454,2|
.\(b i e B A atum; ovo; 8|
0/cz, Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz vinagre (sulfitos) | 193 | 706 | 53 | 84 | 12 | 04 | 423,
vV
Salada/Legumes | alface, couve roxa e cenoura 25| 49| 44| 01| 00 | 01 | 296
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03| 00| 00 | 452
Sopa de feijdo branco 28 | 148 40 | 1,2 | 02 | 02 | 771
o jardineira de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrénica . 285 | 234 58 15,1 39 0,5 | 345,
feijdo verde)
@ ) jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos tofu (soja);
& Vegetariana . i ! ! ! ! ; | 19,7 | 253 | 69 | 121 | 17 | 02 | 2897
,g}\ g ervilha e feijdo verde) vinagre (sulfitos)
Salada/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 de alho francés 40 | 159] 55 | 33 | 04 | 02 | 105§
Mediterranica arroz de potas 233|327| 1,3 | 68 | 12| 10 289,3"
I fi m ervilh nour r feija . )
é>® Vegetariana salteado de tofucom e as, cenoura, curgete e eijdo | pors; tofu (soja); 19,7 | 428| 76 | 120| 18 | 02 | 360,
&5\ verde e arroz vinagre (sulfitos)
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 | 183| 97| 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrénica carne de porco assada com massa esparguete massa (glaten); | 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 02 | 279,
k. lasanha [placas
é,\‘ Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 | 322 | 65 6,7 1,0 0,3 | 2239
6?/ (gluten)]; vinagra
salada/tegumes | tomate, beterraba e pepino (suffites) f 19 | 58| 57 | 03| 01| 02 | 325
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de nabo 37 | 182| 75| 15| 01 | 03 | 970
Mediterranica lombo de salmé&o grelhado com batata 21,9| 192 | 1,2 | 31,3 | 58 | 02 | 4484
> |v . . . salmdo; seitan
& egetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (gliten, soja);| 182 | 242| 34| 62| 10| 01 |2303
(3/ 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 | 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 necessdério alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

DIA DE SAO MARTINHO
festa liturgica e popular em honra de Martinho de Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
TECNICOS DE ALMENTACAO
ementa4d
Semana de 16 a 20 de novembro de 2026
alerg(f)n €08 Prot. HC | Aguc. | Lip. SA;: Sal Keal
Sopa de feijdo verde 32 | 183 97 | 16 | 02 | 03 | 997
erninha de frango estufada com ervilhas e massa
Mediterrénica p g 3,9 | 151 | 25 | 89 | 16 | 04 | 2687
cotovelo
@ estufado de feijdo branco com ervilhas, cenoura massa (gluten);
Q/\‘ Vegetariana cen ) . ’ ’ vinagre (sulfitos) 19,9 | 41,2 91 6,8 1,1 0,3 308,0
R curgete, feijao verde e pimento
Salada/Legumes | tomate e cenoura 05| 28| 27| 01| 00/ 01| 135
Sobremesa fruta da época 07 | 101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de feijdo vermelho 28 | 148 40 | 12| 02 | 02 | 771
medalhdes de pescada no forno com molho de
Mediterrénica P ] 254 291| 35| 70 | 1,0 | 05 | 284,1
cenoura e arroz de ervilhas
RS lentilh f m pimen nour: r pescada; vinagre
o/@ Vegetariana entilhas estufadas co pime to, cenoura, curgete e (ahtos) 188|567 74 | 62 | 09 | 02 | 3621
Y cebola com arroz de ervilhas
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 2,0 19 04 | 01 0,0 16,9
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de espinafres 51| 141| 64 | 17 | 02 | 05 | 921
rancho (carne de porco, vaca e frango, grao de bico,
Mediterrdnica ( o P - 80, 8 ’ 364 | 31,4| 62 | 11,3| 24 | 04 | 3750
couve coragdo e macarrao)
@ rancho a camponesa (grio de bico, macarronete massa (gldten);
& | vegetariana p (8 ’ ¢ vinagre (sulfitos) | 15,5 | 524 | 72 | 83 | 1,1 | 02 | 350,8
& cenoura e couve branca)
Salada/Legumes | cOUVE roxa, couve coragao e alface 40 | 46 | 41| 02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07| 101| 98| 03| 00| 00 | 452
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 (137 50| 12| 01| 02 | 749
Mediterranica bacalhau fresco gratinado no forno com batata 205|200 1,8 | 55 | 08 | 03 | 2143
| m soj ra i |
Vegetariana salada de batata com soja e grdo de bico e salada de bacalhau;sois; | 266 | 474 | 88 | 163 | 21 | 02 | 4460
couve branca e cenoura raspada vinagre
@ . R . e
2 maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijao (sulfitos); pudim
& Salada/Legumes verde) 8 ( ! ! (leite); leite 33| 65| 36| 04| 01| 01 | 419
creme (leite)
36/ | 250/| 68 | 1,1/ | 05/ | 01/ | 126,1/
Sobremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2,2/ | 13,5/ 11,3/| 1,1/ | 08/ | 0,1/ | 72,0/
07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de couve flor 32 | 137 50| 12| 01| 02 | 749
Mediterrdnica arroz de aves (peru e frango) 280 31,9| 04 | 11,7 | 27 | 04 | 3481
> seitan (gluten,
- . . ) vi
oSO | vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz soja);vinagre | 195 | 425 | 57 | 67 | 1,1 | 02 | 3137
(4 (sulfitos)
Salada/Legumes | pepino, beterraba e milho 26 | 1,4| 47 | 06 | 01 | 04 | 610
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03| 00| 00 | 452

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

19 de Novembro
DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

Promover o pensamento critico, a reflexdo independente e o didlogo intercultural

ETICA PARA UM JOVEM

Vocé s6 é livre quando
faz o que nao quer!

O MUNDO
DE SOFIA




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa5

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

TECNICOS Df

alergénios AG
(*) Prot. HC | Aclc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de brécolos 52| 16| 57| 17| 02| 02| 909
Mediterrénica perna de frango assada com arroz de cenoura 304 |275] 35| 85| 15| o5 |3103
>
- - . '
z,?f\ ) ratatouille de tofu (tofu, alho francés, pimento, curgete tofu (soja);
Vv Vegetariana e cenoura as rodelas) com arroz de cenoura vinagre (sulfitos)] 17,9 | 349 | 96 | 12 | 18 | 03 | 3203
Salada/Legumes | maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33| 65] 36 0a]o01]o01] a9
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98| 03] o o | 452
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 [183] 97| 16 | 02| 03 | 997
o |Vediternica massa espiral com salmao massa (gliten); | 233 | 221 15 | 319 59 | 02 |4711
> . . salmdo;
g ) cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve de| - maioe
Vegetariana Bruxelas ogume! 242 | 354 82 | 167 | 24 0,1 | 390,3
(sulfitos); vinagre
, (sulfitos)
Salada/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 | 39]34]o0o5] o] o1 33
Sobremesa fruta da época 0,7 10,1 9,8 0,3 0 0 45,2
Sopa de feijdo branco 28 148] 4 | 12 ] 02 )] 02| 771
o feijoada a transmontana (carne de porco, vaca, frango e
@ | Mediterrdnica feijdo vermelho) com arroz 299[1273) 16| 96| 22| 03 | 318
&i& Vegetariana feijoada vegetariana (seitan, feijio vermelho, couve Sseo't:)n \(fr']‘:err; 196 | asl sl 66| 111 02 | 3107
coracdo e cenoura) com arroz ’(w’lﬁmj ! ! ! ! ! 4 !
Salada/Legumes cenoura e couve coragao 19 | 32 3 0,1 0 01 | 21,3
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98| 03] o 0 | 452
Sopa de cenoura 26 | 131| 49| 1,1 | 02 | 02 | 694
Mediterrénica
@ caldeirada de peixes (pescada, salm3o e bacalhau fresco)|  pescada; 224 | 184) 38 | 148| 25 | 03 | 297,8
"’E@ Vegetariana salmio;
© caldeirada de tofu (batata as rodelas e tofu) bacalhau; tofu | 14,9 | 194 | 42 | 11,51 16 | 02 | 2414
(soja); vinagre =
. (sulfitos)
Salado/legumes | tomate e pepino 07 | 16| 15| 03]o1] o 11
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98| 03] o] o | as2
Sopa de alho francés 40 | 159 55| 33| 04| 02 [1056
Mediterrdnica massa esparguete com legumes salteados (lentilhas,
S cenoura, brécolos, alho francés e pimento) 189 | 421] 75| 66 | 1,0 | 02 |3060
N
<@ ) ; ]
27 Vegetariana massa esparguete com legumes salteados (lentilhas, massa (glaten);
© cenoura, brécolos, alho francés e pimento) vinagre (sulfitos 18914211 75 | 66 | 10 | 02 3060
Salada/Legumes alface e tomate 11| 15! 15| 021 0o 00| 127
Sobremesa fruta da época 07 | 101] 98| 03 o o | as2

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

DIA MUNDIAL DO OLA

AT
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3[pABEWTE

HOLA O “0ld” é uma palavra muito simples que muitas vezes faz toda
ALOHA a diferenga, permitindo o contacto entre pessoas

CIAO
GUTEN TAG
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HEJ
AINU
ZDORAVA
SAWATD!
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Ciao!




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa6b

Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergénios . B AG
*) Prot. HC Aclc. | Lip. sat. Sal Kcal
Sopa de couve 27 | 149| 62 | 14 | 02 | 02 | 788
Mediterrdnica bifana com batata cozida 2291209 | 26 | 94 | 22 | 03 |261,1
2 seitan (gluten,
&N | Vegetariana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja);vinagre | 16,5 | 238 | 29 | 62 | 10 | 01 | 2214
rf:/ (sulfitos)
Salada/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 39| 34| 05| 00| 01 ]330
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 98 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de nabo e abdébora 37 |182| 75| 15| 01 | 03 | 970
massada de cavala (lombo de cavala com massa
Mediterrdnica ( massa (glaten); | 25,5 | 22,1 15 | 143 | 22 1,5 |320,9
cotovelo)
cavala;
R4 mel f: m feija ran lho francé cogumelos
& |Vegetariana cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés, Ifg nel 195|457 | 57 | 69 | 11 | 02 |3265
2 massa (sulfitos); vinagre
% (sulfitos);
Salada/Legumes tomate, beterraba e pepino gelatina (sulfitos)| 1,9 58 57 0,3 0,1 0,2 | 325
. . . . 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ |488
Sobremesa gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época 017/ 10,{ 9’8/ 013/ 0’0/ 010/ 45’2/
Sopa de lentilhas 38 | 11,9| 10 | 12 | 01 | 01 | 706
o bife de frango grelhado com molho de cogumelos e
Mediterrénica d ilh 27,2 | 29,9 41 6,8 1,1 0,3 |292,6
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
@ bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arroz | (sulfitos; tofu
Qz\‘ Vegetariana . g J (soja); vinagre | 17,4 | 308 | 45 | 119 | 17 | 02 3023
NG de ervilhas e cenoura iV
(sulfitos)
Salada/Legumes alface e tomate 1,1 1,5 1,5 0,2 0,0 00 | 11,7
Sobremesa fruta da época 07 | 101 | 98 0,3 0,0 0,0 | 45,2
Sopa de nabo 37 |182| 75| 15| 01 | 03 | 970
Mediterrdnica paloco a gomes de sa com ovo 290|200 | 18 | 126 | 26 | 05 |3112
. . . , paloco; ovo; tofu
@ rdineir f fi noura, brécol o
& | vegetariana Ja d elra def.t~o u (tofu, batata, cenoura, brécolos, (soja);vinagre | 19,7 | 253 | 69 | 121 | 1,7 | 02 |289,7
& ervilhas e feijdo verde) (sulfitos)
Salada/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor 34| 39| 34| 05| 00| 01 ]330
Sobremesa fruta da época 07 | 101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de cenoura e couve coragdo 32 | 137 | 50 | 12 | 01 | 02 | 749
Mediterrénica arroz de peru no forno 255|319 | 04 | 149 | 39 | 04 |367,6
> cogumelos
N legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho Ifitos); vi
G,,,‘Z' Vegetariana . ri carma de arror g ! fsu ltszslf);t\c’::)agre 197|739 | 48 | 69 | 09 | 02 |439,7
Salada/Legumes alface e tomate 1,1 1,5 1,5 0,2 0,0 0,0 11,7
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452

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

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 fung¢do 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.

Dataque marca a Restauragdao da
Independéncia,emrelagdoa Espanha, odia 1
de Dezembro é feriado desde a segunda metade
doséculo XIX, sendo o feriado civil mais antigo.




