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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa2 TECHICOYS DF AlMENTACAD
Semana de 2 a 6 de novembro de 2026
alergénios AG
i Prot.  HC | Agic | Up. Sat sal | Keal
Sope |de couve coragdo 27 | 149 (62|14 0202|788
tediterranica pernslnhatde f:ango estufada com ervilha e cenoura e 322 |173] as | 80 | 16 | o5 |2784
massa cotovelo
& soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
533‘ Vegetariana 4 ) ’ ' {sulfitos) 214|194 | 88 (153 | 21 02 3001
w curgete B
Isdndq/teoumes couve roxa, couce coragdo e alface 40 (46 | 41 (02 ( 00 | 00 | 354
Isabmmm fruta da época 07 (101 98 |03 | 00| 00 452
[sopa de brécolos 52 |146 57 | 17 | 02 | 02 | 909
Mediterrdnica pataniscas de paloco com arroz de feijdo vermelho 170 | 385 1,5 | 186 | 2,6 | 1,3 |3937
Il . N paloco; vinagre | 1
yN
vq, Vegetariana patanisca de legumes (Ieﬂtllha, cenoura, curgete e alho (sulftos) 188|561 | 64 | 60 | 10 | 02 |58
% francés) com arroz de feijdo vermelho
Sofodo/Legumes  |alface, tomate e pepino 16 | 20 | 1,9 04 | 01 | 00 | 169
|fruta da época 07 /101 98 03 | 0,0 | 0,0 | 452
de couve flor 32 (13,7 |50 | L2 |01 |02 (749
Mediterrdnica cozido simples {carne de vaca, frango e batata) seitan [gliten, | 27,0 | 20,0 | 1,8 | 83 | 1,8 | 0,3 |2649
N - N arar B  vi |
98}0 Vegetarlonc seitan, feij3o, cebola e batata ”:::m‘:::" 173|252 | 24 | 62 | 10 | 01 2308
» | |
= Salada/legumes  [cenoura e couve coragdo 5;‘::; 19 132 (30|01 00|01 |23
. 12,2/ 0,0/ | 0,07 | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 4838,
|sobremesa Lgelatlna vegetal de morango e fruta da época o 7’ 10 i 9 8’ a 3’ o ol o:: 45 zl
A e e e L A .
Sopa de espinafres 5114164 | 1,7 | 02 | 05 |921
pescada; |
aediterminico ;nassa;la de peixes (épescada, salméo e bacalhau salmac: 235|230 24 | 152| 26 | 03 |s2a7
Tesco} com macarrao bacalhau, massa
& i ii [glien); toty |
vé'\ Vegetariana toft:’ mexido com cagum;lus, curgete, pimento, feijdo P 193|287 68 | 125 18 | 02 [308s
% verde, cenoura e macarrio cogumelos
|satadasiequmes  |brécoles e couve flar fsulfitosk, | 35 | 22 | 1,8 |05 | 00 00 253
. vinagre {sulfitos) 1 1
Sobremesa fruta da época 07 101 98 | 03 | 00 00 452
Sopa de lentilhas 38 (119 10 | 1,2 | 01 01 | 706
ambuirguer i i de
[— h rguer de quinoa e espinafres com arroz pambinguer de | 101 | 427 | 33 | 108 | 16 | 02 |3552
[ Thamburguer oo o inaf d b '
oy
& |yegetariona ambuirguer de quinoa e espinafres com arroz de esplnatees | 10| 07 39 | 148 | 16 | 02 3552
© cenoura {glaten, sojal;
vinagre (sulfitos)
Safado/Lequmes  [tomate, alface e milho 21 |81 15 | 06 | 00 | 0,2 | 460
Sobremeso fruta da época 07 |101] 98 | 03| 0000|452

Prot.=Proteina {g) ! HC= Hidrato de Carbono (g} / Aguc.=Agicares (g) / Lip.=Lipkios (gl AG Sat=Acidos Gordos Salurados {g) / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA {*):

Se n3o ¢ alérgico ou intolerante, estas substncias ou produtos sBo inofensivas. Para uma informacse adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragho nutriciona’ apresenta-se em fungSo da capitag3o prevista para cada dose Individual.

Fruta da época; pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilldade do mercado abastecedor e do estade de maturagiio da mesma.

S de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMA

Celebra a primeira sess3o piblica de cinema do mundo, organizada pelos irméos
Auguste e Louis Lumiére a 28 de dezembro de 1895 em Paris, utilizando o
cinematdgrafo.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa3 TFCHICOS DF ALMENTACAD
Semana de 9 a 13 de novembro de 2026
alergéneos ) AG
) Prot. [ HC | Aguc. [ Up. san. Sal Keal
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 |137| 50 | 1,2 | 01 | 0,2 | 749
Mediterrdnica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334 (256) 01 | 239 33 | 1,3 [454.2
& . atum; ovo;

'\?'é} Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz vinagre (sulfitos) | 193 | 706 | 5.3 | 64 | 1,2 | 04 |4238
Solada/tegumes | alface, couve roxa e cenoura 25 | 49 | 44 | 01| 00| 01 |206
Sobremesa fruta da época 07 |161]| 98 | 03| 00 | 00 | 452
Sopa de feijdo branco 28 (148)| 40| 12| 02|02 |771

jardineira de peru {peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrénica ’f o verde] peru (pery, ' ' 285|234 58 [151] 39 | 05 |3450
eijdo verde
g jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu {saja);

.-,,v@ Vegetariana L ritha € feijgo ve:de) . . . ’ vinagre (suffitos)| 19.7 | 253 [ 69 [ 121 | 1,7 | 02 {2897
Salado/Legumes | cenoura, ervilha e feijdo verde 33|65 (36|04 [01] 01419
 Sobremesa fruta da época 07 |101|98 |03 | 00| 00 |a52
s0p0 de alho francés 40 159 55 | 33 | 04 | 02 |1056
Mediterrénico arroz de bacalhau fresco 207|319| 04 | 57 | 09 | 03 |2652

salteado de tofu com ervilhas, cenoura, curgete e feijdo | bacsthau; tofu
,ké& Vegetariana verde e arraz . s CUTE ! {sojal; vinagre | 19,7 [ 42,8 | 76 | 120 1,8 | 0.2 (3609

W {sulfitos)

Salada/Leg brécolos e couve flor 32 (2218} 05| 00| 00253
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03| 00| 00 |as52
Sopa de feijdo verde e abébora 32 (183| 97 | 16 | 0.2 | 03 | 997
Mediterrdnica carne de porco assada com massa esparguete massa (ghiten); | 24,0 [ 23,0 | 2,4 | 99 | 23 | 02 (2794

& lasanha [placas
g\?} Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 322|865 |67 | 1003 2235

& |igtaten)); vinagre,
satada/tequmes  [tomate, beterraba e peping bofftos} 1 19 | 58 | 57|03 | 0102|325
Sobremesa fruta da época 0710198 | 03 | 00 | 00 |452
Sopa de nabo 37118275 |15 ]| 01|03 |970
Mediterrdnica lombo de salmdo grelhado com batata 2191192 1,2 (313 58 | 02 [4484

saimdo; seitan
Ké'\@ Vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor leliten, sopa); | 182 [ 242 | 34 | 62 | 1,0 | 01 |2303

é’ vinagre (sulfitos)

Soludaflegumes  Imaceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijfo verde} 33 | 6536|0401 01|49
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03 | 00 | 00 | 452

Prot =Protsina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) ! Aglic.=Agticares (g) / Lip.=Lipides (g} AG Sat.=Acidos Gardos Saturados (g) / Keal=Valor Energético { Sal (g)

NOTA (*):

Se n3o ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informaclo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutriclonal apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Eruta da época: pode ser necessdrlo alterar a variedade prevista, em fun¢do da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

DIA DE SAO MARTINHO
festa litdirgica e popular em honra de Martinho de Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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TECMICES 136 ALIMIENTACAD

ementad

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

slergéneos Prot HC | Aguc. | Lip. AG Sal Keal
(*) Sat
Sopa de feijdo verde 32 18397 | 16|02 )] 03| 997
erninha de frango estufada com ervilhas e massa
Mediterrénica p g 3191151 25 | 89 | 1,6 | 04 | 2687
cotovelo
& estufado de feijdo branco com ervilhas, cenoura massa {ghiten);
o5 & |vegetariana . ! . ! ' vinagre [sulfites)| 199 ] 41,2 | 9,1 | 68 | 1,1 | 03 | 3080
% curgete, feijdo verde e pimento
|Solodo/tequmes  |tomate e cenoura 05 (28| 27|01 )00 | 01| 135
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 |03 |00 | 00| 452
Sopa de feijao vermelho 28 |48 40 ) 1,2 | 02 | 02| 77t
medalhdes de pescada no forno com molho de
Meditersanica 1 p ) 254|291 35| 20| 1,0 | 05 | 2841
cenoura e arroz de ervilhas
e lentilhas estufadas com pimente, cenoura, curgete e | pescada, vinagre
. & |vegetariona p ! » Curg {suifitos) 188|567 74 | 62 | 09 | 0,2 |3821
s cebola com arroz de ervilhas
Salada/tegumes  |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 51141 64 | 1,7 02| 05| 921
: rancho (carne de porco, vaca e frango, grao de bico,
Mediterrdnica N ~ 364 (314 62 | 11,3 | 24 | 04 | 3750
couve Coragdo e macarrio)
2 rancho a camponesa (grac de bico, macarronete, massa (gluten},
o & |vegetariona P (e ’ ' vinsgre {sulfites} | 15,5 | 524 | 7.2 | 83 | 11 | 02 | 3508
15 cenoura e couve branca)
salodo/legumes  |cOuve roxa, couve coragdo e alface 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03| 00| 00| as2
Sepo de couve coragao e cenoura 32 (13750 | 12|01 |02 | 749
Mediterrénica filete de solha gratinado com puré " 219|205 | 26 | 67 | 1.0 | 04 [ 2336
- N 2 solha; puré
Vegetariona gratinado de soja com brdcolos e puré (leite, sofal; soja; | 214 | 309 | 66 153 ] 20 | 0.2 | 3484
£ . ) . {vinagre {sullitos};
%,0‘ Salods/tegumes  |macedonia de legumes (cenoura, ervilha e feifiio verdel gimpene, | 33 | 65 | 36 | 04 | 01 | 0.1 | 419
< leite creme
{leite} 36/ 250/ 68/ | L1/ | 05/ | 0.1/ 126,/
Sobremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2,2/ (135/ 11,3/ | 1,1/ | 0,8/ | 0,1/ | 72,0/
07 |01 98 |03 |00 | 00| 452
Sopa de couve flor 32 (13750 | 1,2 (01|02 ]| 749
Mediterrdnica arroz de aves (peru e frango) 280319 | 04 [11,7 | 2,7 | 04 | 3481
& seitan (gliten,
3 . .
G”:& Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz ”1(‘1":'_'“‘";" 1951425 57 | 67 | 1,1 | 02 [ 3137
sullitos)
Saladaflegumes | pepino, beterraba e milho 26 |114| 47 |06 | 01 | 04 | 610
Sobremesa fruta da época 07 101 ]| 98 | 03 | 00 | 00 | 452

ProL=Piolgina {g)  HC= Hidralo de Carbona (g} / Agtc.=Agucares g) / Lip.=Lipidos (g} 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 informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragao nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fungao da disponibilidade do mercado abastecedor e do estada de maturagSo da mesma.

19 de Novembro
DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

Promover o pensamento critico, a reflexdoc independente e o didlogo intercultural
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Voco v6 ¢ livie quanda
faz o que nao quer!
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementas

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

= m)

=

...... U N1 S ELF -

FECHICDS DE LA NTAC AT

alergénios N AG
I Prot HC | Aguc. | Llip. E $al | eal
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 |183| 97 | 16 | 02 | 63 [997
Mediterrinica massa espiral com salmio massa ighiten), 2330221 1,5 | 31,9 59 [ 0.2 j4711
N N im3o,
. iral v saimda,
e.\@ vegetariana cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve cogomelos | 20,2 | 350 82 1167 | 24 | 01 |39030
i de Bruxelas isulfitas);
i I
sefadaflegumes  |cenoura, brdcolos e couve flor nagre (sulfitos) 34 |1 39|34 |05 | 0001|330
Sobremesa fruta da época 07 |101j98 |03 | 00|00 |as2
Sopa de feijdo branco 28 (148) 40 [ 12 |02 |02 |77
Mediterednica fefuc'u‘ada a transmontana {carne de porco, vaca, frango 299|273 | 16 | 95 | 22 | 0.2 [s180]
e e ‘euéo vermelh?) com ?rroz _ seitan {gliten,
Vé,\ Vegeterian feijoada vegetariana (seitan, feijio vermelho, couve sofa),vinagee | 4o c | ol 56 | 66 | 11 | 02 [s107
K] coragio e Cenoura) com arroz {sulfitos)
Solado/Legumes | CENOUTa € COUVE COFAagA0 1,9 132|3¢)|01|00]01]213
[Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 )03 | 0000|452
Sopa de cenoura 26 (131|498 | 11| 02 | 02 |694
- I:aldelrada de peixes {pescada, salm3o e bacalhau i 224|184 | 38 | 148 25 | 03 |2078
R resco) walmo;
W& [|vegetariana caldeirada de tofu {batata as rodelas e tofu) bacalhau; tofu 1 14,9 | 19,4 | 4,2 | 11,5 | 1,6 | 0,2 [241,4
4 [soja): vinagre
Solada/tegumes  |tomate e pepino boffiost {671 16| 1503|0100 |10
Sobremesa |fruta da época 67 (101 ) 98 [ 0,3 | 0,0 | 0,0 | 452
Sapa de brécolos 52 |1456| 57 | 1,7 | 0.2 | 0,2 | 909
Mediterrénica perna de frango assada com arroz de cenoura 304 |275] 35| 85| 15| 05 |3103
e ill fu (tofu, alho francés, pimento, curgete
& |vegetariona atatouile de tofu (tofu, ds  CUrg tofuisojek | 17.9 | 349 | 96 [120{ 18 [ 03 |3203
6},@ e cenoura s rodelas) com arroz de cenoura inagre {sulfitos)
SeiedofLegumes | maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33 | 65|36 |04]01]|01 |09
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98| 03 ) 00| 00452
Sopa de alho francés 40 159 55 | 3.3 | 04 | 0.2 105.6'
Mtediterrénica massa esparguete com legumes sal.teados {lentilhas, o l|a2a| 75 ] 65| 1002 ns,ol
cenoura, brdcolos, alho francés e pimento}
-\\m massa [glaten);
® . massa esparguete com legumes salteados {lentilhas, vinagre {sulfitos)
& Vegetariona 189|421 75 | 66 | 1.0 | 0.2 {306,0)
cenoura, brécolos, alho francés e pimento) ’ i : ’ } ’
safede/tegumes  |alface e tomate 1115|1502 )| 00|00 |17
Sobremesa |fruta da época 07 [101] 98 03] oo |o0]as2
ProL=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbono (g} / Aglic.=AcGcares (g)J Lip.=Lipidos {gV AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA {*):
Se ndo & alérgico ou intolerante, astas substdncias ou produtos sio inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

colaborador A declaragio nutricional apresenta-se em fungdo da capitag3o 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 matura¢iio da mesma.

DIA MUNDIAL DO OLA

AR
HALLO
3[|PABERTE
HOLA QO "old" & uma palavra muito simples que muitas vezes faz toda
ALOHA a diferenga, permitindo o contacto entre pessoas
CIAO
GUTEN TAG
HEWLO
HE}
AINU
ZDORAVA
SAWATD!
SALUT
FILISTIN
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TICNICOS D ALIMIHTACAD

ementaé

Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026

alergénios N AG
) Prot. | HC | Aguc Lip sat. Sal Kcal
Sopa de couve 27 |149| 62 | 14 | 02 | 02 | 788
Mediterrdnica bifana com batata cozida 29209 26 | 94 | 22 | 03 2611
. (b seitan (glhiten,
@ |Vegetoriana seitan com molho de cebolada e batata cozida sofal; viragre | 16,5 [ 23,8 | 29 [ 62 | 10 | 01 (2214
"1?’ {sulfitos)
Salada/legumes | cenoura, brdcolos e couve flor 34 | 39 |34 (05| 0001|330
Sobremesa fruta da época 07 |101 ]| 98 0,3 0,0 0,0 | 452
Sopa de nabo e abdbhora 37 182 75| 15| 01| 03 |970
) massada de cavala {lombo de cavala com massa
Mediterrnica COtOVE|0) massa (glaten), | 25,5 | 22,1 | 1,5 | 143 | 2,2 15 13209
cavala;
& i cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés, |  cogumetos
W& |vegetoriana fsulfitos), vi 195|457 | 57 { 69 | 1,1 | 02 (3265
n;, massa ulfitos), vinagre
{sulfitos);
saladaftegumes  |tomate, beterraba e pepino gelatina (sulfites)} 19 | 58 | 57 | 03 | 01 | 02 | 325
. . . 12,2/| 00/ | 0,0/ | 0.0/ | 0,0/ | 0,0/ | 488/
Sobremesa gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época
o7 Lol 28 L0300 00 izl
Sopa de lentilhas 38 |119| 10 12 | 0101|706
o bife de frango grelhado com molho de cogumelos e
Mediterrénica N 2721299 41 [ %] 11 | 03 2926
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
2 ) bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arrgz| fsutfitos; tofu
A (1
gj\ Vegetariana de ervilhas & ceno (soja); vinagre | 17,4 [ 30,8 [ 45 | 11,9 | 1,7 | 0,2 [302;3
b ! ura {sulfitos}
Saladasiegumes  |alface e tomate 1,1 15 [ 151 02 | 0,0 { 00 | 11,7
Sob fruta da época 07 (101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de nabo 371182 75| 15| 01| 03 | 970
Mediterrdnica paloco & gomes de sd com ovo 290200 | 1,8 | 126 | 26 | 05 [31L2
- . paloco; ovo, tofu
R o
& |Vegetariona |arc!|ne|ra dt?-tofu {tofu, batata, cenoura, brocolos, tsoial, vinagre | 197 | 253 | 69 | 121 | 17 | 02 |2897
g ervilhas e feijdo verde) {sulfitos)
1Safada/le9umes cencura, brécolos e couve flor 34 |39 |34 |05 00| 01330
Sabremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 (00 |452
Sope de cenoura e couve coragdo 32 113750 | 1,2 | 01| 02 749
Mediterrgnico arroz de peru no forno 255|319 04 | 149 | 39 | 04 {3676
> gumel
aS legumes estufados com cogumelcs e feijao vermelho litos), vi
&€ |vesetarions . :\ oy g ) s ;;T:lf‘:'s';“" 197|739 a8 | 69 | 02 | 02 {4397
Solodaflegumes  |alface e tomate 1115|145 | 02| 00| 00 |117
Sobremesa fruta da época 07 [101| 98 | 03| 00| 00 452

Prot.=Profelna {g) / HC= Hidralo de Carbono (g} / Agic.=AgUcares {g) / Lip.=Lipidos {g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energétice | Sal (g)
NOTA (*):

Se ndio & alérgico ou intglerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pade ser necessario alterar a variedade prevista, em fungio da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturacdo da mesma

Data que marca a Restauragdoda
Independéncia,emrelagioa Espanha, odia 1

| deDezembro é feriado desde a segunda metade
doséculo XIX, sendoo feriado civil mais antigo.







