MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementas

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

TECHICON I ALIMENTAG AC

UNISELF -

alergénios N AG
) Prot. | HC | Agic | Up. Sat. Sal Keal
Sopa de feijéo verde e ab6bora 32 (183 97 | 16 [ 02 | 03 | 997
Mediterrdnica massa espiral com salmdo massa (glitent; 2331221 15 {3r9] 59 | 0,2 |47,1
& cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve salméo;
& |Vegetariano cogumefos | 24,2 | 354 | 8,2 | 167 | 24 | 0,1 |390,3
g de Bruxelas {sulfitos); vinag
Iito:
Saladayl cenoura, brécolos e couve flor fsulftosh | 34 |39 |36 |05 0001230
Sob fruta da época 07 |101| 98 |03 | 0o | 00 |452
Sopa de feijdo branco 28 {148 40 | 21,202 ] 02 |77
feijoada & transmontana {carne de porco, vaca, frango
Mediterrdnica . 299|273| 16 | 96 | 22 | 0,3 |3180
e feijio vermelho) com arroz ! .
& — - seitan {gluten,
& Vegetoriana feijoada vegetariana (seitan, feijio vermelho, couve sojavinagre ool ool o | 1a f o2 (3107
oy corac3o e cenoura) com arroz (sufitos) ’ ! ’ ’ ' ! ’
Salada/legumes  |Cenoura e couve coragao 19 (3230|0100 | 01 |213
Sobremesa fruta da época 07 10198 | 03|00 00]as2
Sopa de cenoura 26 (13149 |11 (02| 02 |694
Mediterrénica caldeirada de peixes (pescada, salméo e potas) 232|184 | 38 [152] 26 | 06 2042
& ; {pescada; salmio;
W& |vegetariana caldeirada de tofu (batata as rodelas e tofu} pota; tofu [soja); | 149 | 194 | 42 | 1L5 | 16 | 02 |241,4
b?‘ vinagre (sulfitos}
Salnda/tequmes  [tomate e pepino 07 (16 | 15| 03|01 00| 11L0
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 |03 |00 | 00 |452
Sopo de brécolos 52 {146 57 | 1,7 | 02 { 02 [ 908
Mediterrdnica perna de frango assada com arroz de cenoura 304|275( 35|85 | 15| 05 3103
& Vegetariana ratatouille de tofu (tofu, atho francés, pimento, massa{gtotent; | 196 | 295 | 75 | 123 [ 1.9 | 0.2 3059
& curgete e cenoura as rodelas) com massa esparguete tofu (soja);
4)‘ vinagre (suffitos)
maceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijdo
Salado/t egumes verde] 33 65| 36 | 04 | 01 01 1419
Sobremesa fruta da época 067|101 98 (03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de alho francés 40 | 155 55 [ 33 | 04 | 0,2 |1056
massada de legumes (lentilhas, cenoura, brécolos, alho
Mediterrénica francés e pimento) 189|421 75 [ 66 | 1,0 | 0,2 |2060
2 massada de legumes {lentilhas, cenoura, brécolos, alhp| ™assa (gliten);
v'\"’ Vegetariana francés e pimegnto) ( ' ! ’ vinagre (sullites) | 18,9 | 421 | 75 | 66 | 1,0 | 0,2 |306,0
SaladafLegumes  |alface e tomate 1,1 (1515|0200 00117
Iscbremesa fruta da época 07 |10:r|98 03] 00| 00452

Prol.=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Agicares (g} / Lip.=Lipidos (g AG Sal=Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA [*):

Se ndo € alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo incfensivas, Para uma informac3o adicional, deve solicitar esclarecimentos juntc de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitag8o prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungio da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturag3o da mesma.

4 de Fevereiro
Dia Mundial de Luta Contra ¢ Cancro

qualidade.

Iniciativa global da Unido Internacional de Controlo do Cancro (UICC), a
maior e mais antiga organiza¢do dedicada a luta contra o cancro, da qual
a Liga Portuguesa Contra o Cancro é membro pleno desde 1983.
Objetcivos :aumentar a consciencializa¢fio sobre a doenga e promover a
prevengdo, a deteg¢lio precoce e o acesso equitativo a cuidados de
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............................................................................... o o TR ~UUNISELF-
ementae TICNCOADE Al MENTACAD
Semana de 9 a 13 de fevereirc de 2026
"eTflnm prot. | He | Agge. | up. s‘: sal | Keal
Sopo de couve 27 l149] 62| 14| 02|02 |788
Mediterrdnico bifana com batata cozida 229 (209 26 | 94 | 22 | 03 (2611
o seitan (gluten,
e*  |Vegetoriana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja);vinagre | 16,5 [ 23,8 | 29 | 62 | 1,0 | 0,1 [2214
2
v {sutfitas)
Solada/Leg cenoura, brécolos e couve flor 34 |39 (34 ]|05]00]|01]330
Sobremesa fruta da época 07 (10198 | 03]00]| 00|as2
Sopa de nabo e abdbora 371182751501 03|970
a de cavala {lombo de cavala com massa
Mediterrénica massad ( massa [gliten); | 255 | 22,1 | 1,5 | 143 | 2,2 15 (3209
cotovelo) cavala;
- cogumelos esty ij30 branco e alho francés cogumelos
W& |vegetoriano 8 facos com feijdo b ' [su,nf”}_ vinagre| 195 (457 | 57 | 69 | 1,1 | 0,2 (3265
Y massa ' m' )“
fsulfitos);
Soloda/Legumes  [tomate, beterraba e pepino gelatina (suifites)] 19 | 58 | 57 | 03 | 0,1 | 0,2 | 325
R . . . 12,2/1 0,0f [ 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 483,
Sobremeso gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época . ZI 10 II 3 El / J o El /
Sopo de lentithas 38 |11,9} 10 (12| 01]01] 76
i om molho de cogumelos e
Mediterrdnico bife de frang.o grelhado ¢ & 272|299 41 | 58 | 1,1 | 0.3 |2926
arroz de ervilhas e cenoura g
< bife de tofu grelhado com melhe de cogum z | flsuffites; tafu
,,°> Vegetariana ) ugre gumelos. e arro tsoja); vinagre | 174 | 30,8 [ 45 | 119] 1,7 | 02 3023
L de ervilhas e cenoura (sulfitos)
Salada/tegumes | alface e tomate 11|15 (45 | 02 | 00 | 00 | 11,7
Sobremeso fruta da época 07 |01)98 (03| 00) 00]4s2
Sopa de nabo 37 |182| 75| 15| 0i| 03 |970
Mediterrdnica bacalhau 4 gomes de s& com ovo 290|200 1,8 [126]| 26 | 0,5 (3112
bacathau; ovo;
o U f ;
& |vegetariane jarc!melra deﬂtofu {tofu, batata, cenoura, brécolos, wfoisolal; | 197 | 253 | 69 | 121 | 17 | 02 |2897
o g ervilhas e feijdo verde} vinagre {sulfitos)
Solada/iequmes  |cenoura, brdcolos e couve flor 34 (39|34 (05| 00| 01]330
Sobremesa fruta da época 07 |101]98 | 03| 00| 00452
Sope de cenoura e couve coragio 32 (13750 1201 02]7a9
Mediterrénica arroz de peru no forno 255 (31,9 04 (149 39 | 04 |3676
& — cogumel
X uf;
Q?'Ke Vegetoriana legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho (sulﬁtn?:. vinagre| o2 | 730 | a8 | 69 | 09 | 0.2 |a397
em cama de arroz (sutfitos)
Salada/Legumes  |alface e tomate 111515102007 00 (117
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98|03 | 00| 00 |452

ProL=Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agitc.= Aglicares {g) / Lip.=Lipidos (g)f AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA [*]:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substinclas ou produtos s3o nofensivas. Para uma informagio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual,

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor & da estada de maturacio da mesma.

Apesar da existéncia de
convengdes internacionais
contra o uso de criangas na
guerra, estima-se que o numero
de criangas soldados espalhadas
pelo mundo ande entre 300 e
500 mil {entre elas um tergo sdo
raparigas).

12 de Fevereiro
Dia da M3o Vermelha

Criado em 2002 por iniciativa da
ONU, com a institui¢do do Protocolo
Facultativo a Convengdo sobre os
Direitos da Crianga, assinado por
mais de 100 paises.




=

MUNICIPIO DE SAO JOAO DAMADEIRA _UNISELF

HCHCOR 1K ALMENIACAD

emental

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

alergénios | oo | e
[’
Sopa de cenoura 26 | 131
Mediterrdnico arroz de peixe {pescada, salm3o e pota) 9,8 | 32,7
. . pescada; salmio;
2 arroz com cogumelos (cogumelos, cenoura, ervilha e | pota; cogumelos
:\e"‘ Vegetariana g ( ¢ ! ) [sulﬁt::: :ina e 141 | 474
I~ alho francés) i vinagr
———— — {sulfitos)
Solado/legumes  |tomate, beterraba e milho 19 58
Sobremesa fruta da época 07 101
— = =
Sopa
Mediterrdnica
‘Iv,.\<b Viegetoriana carnaval

o}'
Saleda/legumes

|| Sobremesa

Sopa de alho francés e cenoura 46 (203 | 96 | 33 | 04 | 03 [1250
[ "
Mediterrdnica esparguete a bolonhesa ( ',e;‘::;fu‘:r:e 194 | 26,2 | 33 | 144 | 55 | 01 315,4"
bolonhesa vegetariana (sofa, cogumelos, cenoura, alho| picada (gliten,
& |vegetoriona " 8 (sofa, cog ’ g F;:,: :'fn o:;' 133|370 95 [ 159 | 22 | 02 |38s50
2 francés e esparguete) - sullitos),
e’ soja; cogumelos
Solada/teg tomate, pepino e alface [sulfitos); vinagre| 16 | 20 | 1.9 [ 04 | 01 | 0,0 | 169
{sulfitos) N —
Sob fruta da época 07 101 98 | 03 | 00 00 | 452
i
|| Sopa de abdbora 29 1,7 310 13|02 | 01 670
! ! ! ] | I
filete de pescada no forno com russa (batata
Mediterrnice P . . salada ‘ ' 310 225 54 13,7 | 2,7 | 07 3386
cenoura € ervilha) e ovo laminado
pescada; ovo; 1 1
é}k"’ Vepetarian filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seitan [ghiten, 182 2a6 0 sa l6a b 1s | o las2s
arianc . s ! i1 (a T ¢l »
& milho e salada russa {batata, cenoura e ervilha) sofal; vinagre |
(sulfitos) 1
'
Solado/Leg ervilha, feijdo verde e cenoura 33 |65 (36| 04 01| 01419
Sobremesa fruta da época 7 (10,1 98 | 03 | 00| 00 | 452
== dh =
Ementa da CHINA
Sopo de feijdo vermelho 28 (148 [ 40 | 1,2 | 02 | 02 | 771
arroz xau xau (arroz, ovo cozido, tomate, ervilhas e
|mediterranica ( ' ! 342 (274 | 21 | 135| 28 | 05 (3711
" frango) v o i 1
ey - - - ;€08 -
& arroz xau xau {arroz, ovo cozido, tomate, ervilhas e |{sulfitos); vi
& veg ¢ ' ¢ fau '(sm:‘m;"" 135 273 19 (127 26 | 04 2004
cogumelos) .
|satadastegumes | brécolos e couve flor 32 22 18|65 |00 (00 253
! ! | 1 |
Sob fruta da época 07 101 98 | 03 | 00 | DO 452
- = =

Prot.=Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Aguc =Agiicares (g) / Lip.=Lipidos [gVf AG Sat.=Acidos Gordes Saturados (g) / Keal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA {*):

Se ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensi Para uma informagio adiclonal, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungo da capitagio prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fun¢3o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagSo da mesma.

FrEpZIPN
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MUNIClP! UNISELF
ementaz TECNICCYS TH ALIMENTAC AD
Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026
alergénios , AG
* Prot. | HC | Aguc. | Up. Sat. Sal | Keal
Sopa de couve coragdo 2,7 |149( 62 | 14 0202|788
erninha de fi f: m ervilha e cenoura e
Mediterrdnica  |© rango estufada co 3220173 | a5 {89 | 16 | 05 |2784
massa cotovelo
£ soja estufada com feij i ilh noura e s0ja; vinagre
& |vegetariono / feijdo catarino, ervilha, ceno {sulfitos) 21,4 (194 | 88 [ 153 21 | 0,2 |300,1
e curgete
Soladofiegumes | couve roxa, couce coragdo e alface 40 | 46 | 41 | 02 ; 00 | 0,0 | 354
Sobremesa fruta da época 07 (101] 98 [ 0,3 | 00 | 00 | 452
Sopa de brécolos s2 (1486|5717 | 02| 02|93
Mediterrénica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermeiho 17,0 | 38,5) 1,5 (186 26 | 13 |3937
.2 . : bacalhay;
S atanisca de legumes {lentilha, cenoura, curgete e alho
.ve' Vegetariona P g ( . ! ! g vinagre {suffitos}| 188 | 56,1 | 6,4 | 60 | 1,0 | 0,2 [358,4
W francés) com arroz de feijdo vermelho
SolodofLegumes  |alface, tomate e pepino 16 | 20 [ 1,9 | 04 | 01 (00 [169
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 32 (13750 | 1,201 |02 |79
Mediterrdnice cozido simples {carne de vaca, frango e batata} seltan (ghiten 270(200( 1,8 | 83 | 1,8 | 03 |2649
R";-'\@ Vegetariona seitan, feijdo, cebola e batata soje);vinagre | 17,3 | 252 | 24 | 62 | 10 | 01 |2308
b [sulfitos);
® Salado/tegumes | cenoura e couve coragao gelatina(sulfitos){ 1,9 | 3,2 | 3,0 | 01 | 0,0 | 0,1 |213
. 12,2/ 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
Sob.
remesy gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 {101] 98 | 03 ) 00 | 00 |as2
Sopa de espinafres 51 |141| 64 | 1,7 |02 ] 05 |921
i 3 m da; salm3
rediterranica massada de peixes (pescada, salm3o e potas) co pescat a a0 203|230 | 24 | 155 27 | 0s {3312
macairdo potd; m
& tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdao fguiten); tofu
‘,93‘ Vegetariana € » CUrBELE, p Tl {sola); 193|287 | 68 [125]| 1,9 | 0,2 (3055
L2 verde, cenoura e macarrdo cogumelos
{sulfitos); vinagre
Safado/tegumes | brécolos e couve flor {sulfitos) 32 (22 (18|05 0000|253
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de lentilhas 38 |119( 1,0 [ 1,2 |01 | 01 | 706
hamburguer de qui inafres com arroz de
Mediterrdnica g quinoa e esp hambirguer de | 10,1 | 42,7 | 39 | 14,8 | 1,6 | 02 (3552
cenoura
2 hambdrguer de quinoa e espinafres com arroz de quncee
oy
o8 |vegetoriana g 9 P espinafres | 4090427 39 |148| 16 | 02 [3552
© cenoura (gluten, soja);
vinagre (sulfitos)
Saloda/legumes  |tomate, alface e milho 21 |81 (15|06 (00 02460
Sobremesa fruta da época 07 |11 98| 03| 00| 00452

ProL=Proleina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agic.=Agitares {g) / Lip.=Lipidos {g)f AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Keal<Valor Energético / Sal (g)
NOTA {*}:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declara¢do nutricional apresenta-se em fungio 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 maturagéio da mesma.

DIA DO PENSAMENTO
22 de Fevereiro

O seu significado:

Reflexfo, fraternidade, unido e harmonia
universal, sem fronteiras e impedimentos
politicos ou religiosos.




