MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

emental

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

alergénios . ; AG
*) Prot. HC | Aglc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de cenoura 26 (131 49 | 1,1 | 02 | 0,2 | 69,4
Mediterrdnica arroz de peixe (pescada, salmdo e pota) 98 [327| 1,3 | 58 | 09 | 0,4 |2260
pescada; salmdo;
& ) arroz com cogumelos (cogumelos, cenoura, ervilha e | pota; cogumelos
wg Vegetariana lho f . ) (sulfitos); 14,1 | 47,4 | 6,3 6,5 1,1 0,2 |308,8
4 alho francés ’
YV vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e milho 1,9 | 58|57 |03 01] 02325
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1] 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de feijdo verde 32 |183| 97 | 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrénica perna de peru laminada com massa espiral 26,7 | 230| 24 | 154 | 40 | 0,4 (3396
G ) soja estufada com ervilhas, massa esparguete cozida e| massa (gliten);
& |Vegetariana ' . ) soja; vinagre | 23,1 | 283 | 9,3 | 156 | 2,2 | 0,2 |3463
Y salada de pepino, couve roxa e pimento (sulfitos)
Salada/Legumes  |alface, couve roxa e couve coragdo 40 | 46 | 41| 02 | 00 | 0,0 |354
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de alho francés e cenoura 46 |20,3| 96 | 33 | 04 | 03 |1250
o filete de pescada no forno com salada russa (batata,
Mediterrdnica . . 31,0 | 22,5 | 54 | 13,7 | 2,7 0,7 |338,6
cenoura e ervilha) e ovo laminado pescada; ovo;
é)"b ) filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seitan (gluten,
,bfx Vegetariana . soja); vinagre 16,2 | 29,3 | 2,9 6,4 1,1 0,1 |244,7
% milho e arroz de tomate )
(sulfitos)
Salada/Legumes  |ervilha, feijdo verde e cenoura 33 (65|36 |04 0101|419
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 98 | 0,3 0,0 | 0,0 |45,2
Sopa de abdbora 29 [ 11,7 | 31 1,3 02 | 0,1 | 67,0
L . esparguete
Mediterrénica esparguete a bolonhesa (gliten); carne 19,4 | 26,2 | 3,3 | 14,4 | 55 | 0,1 |3154
n . picada (glaten,
L@ bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho| '_ . )
,,i@\ Vegetariana N g (soja, cog ! ! soja, sulfitos); | 233 | 37,0 | 9,6 | 159 | 2,2 | 0,2 |385,0
& francés e espa rguete) soja; cogumelos
X (sulfitos);
Salada/Legumes tomate, pepino e alface vinagre (sulfitos) 1,6 2,0 1,9 | 04 | 0,1 | 0,0 | 16,9
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 45,2
Sopa de feijdo vermelho 2,8 | 148 | 40 | 12 | 02 | 02 | 771
o filete de escamudo gratinado com molho de tomate e
Mediterrdnica 21,1 1335| 1,9 5,8 0,9 0,3 |274,4
> arroz escamudo; tofu
N (soja); vinagre
@ . ;
& Vegetariana tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz (sulfitos) 15,8 | 376 | 50 |11,5| 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] 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.

Dia de Reis

6 de Janeiro

Esta data lembra a visita dos Trés Reis Magos
Melchior, Gaspar e Baltasar

ao Menino Jesus em Belém,

que lhe ofereceram ouro, incenso e mirra.




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa2

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

TECNICOS DE ALIMENTACAO

UNISELF

alergénios Prot HC | Aguc Li AG Sal Kcal
*) i R
Sopa de couve coragao 2,7 |149| 62 | 1,4 | 02 | 02 | 788
o perninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
Mediterrénica 32,2 | 17,3 | 45 8,9 1,6 0,5 2784
massa cotovelo
0\@ ) soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
S Vegetariana (sulfitos) 214 1194 | 88 | 153 | 2,1 0,2 |300,1
v curgete
Salada/Legumes  |couve roxa, couce corac¢ao 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 | 0,2 | 90,9
Mediterrénica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0 | 385 | 1,5 | 186 | 2,6 | 1,3 |393,7
< - - .
& ) patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho | = P2c@lhay;
27 Vegetariana . o vinagre (sulfitos)| 18,8 | 56,1 | 6,4 6,0 1,0 0,2 |358,4
% francés) com arroz de feijdo vermelho
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 | 2,0 1,9 | 04 | 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 couve flor 32 |137| 50 | 1,2 | 01 | 02 | 749
Mediterrdnica 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 | 10 | 0,1 |230,8
27 (sulfitos);
> Salada/Legumes  [cenoura e couve coragao gelatina (sulfites)] 1,9 | 3,2 | 3,0 | 0,1 | 00 | 01 | 21,3
. , 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 48,8/
Sob
obremesa 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 | 921
o massada de peixes (pescada, salmdo e potas) com pescada; salméo;
Mediterrénica . 243 | 230 | 2,4 | 155 | 2,7 0,5 [331,2
macarro pota; massa
> " - . (gluten); tofu
&N ) tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo (soja);
o Vegetariana - 1al; 193|287 | 68 | 125 | 19 0,2 |305,5
& verde, cenoura e macarrao cogumelos
(sulfitos); vinagre
Salada/Legumes  |brécolos e couve flor (sulfitos) 32 122 |18 | 05|00 00]253
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de lentilhas 38 11,9 1,0 | 1,2 | 01 | 01 | 706
o hamburguer de quinoa e espinafres com arroz de
Mediterrénica hamburguer de | 10,1 | 42,7 | 3,9 | 148 | 16 | 0,2 |3552
cenoura )
D . N N quinoa e
& ) hamburguer de quinoa e espinafres com arroz de espinafres
2 Vegetariana K R 10,1 | 42,7 | 3,9 | 148 | 1,6 0,2 |355,2
© cenoura (gluten, soja);
vinagre (sulfitos)
Salada/Legumes  |tomate, alface e milho 21|81 | 15|06 | 00| 02460
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 45,2

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 substincias 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.

14 de Janeiro

Data proclamada pela UNESCO em 2019, para destacar a
importancia do raciocinio légico no desenvolvimento
humano, no pensamento critico, na educacgdo, e naciéncia e
tecnologia.

Visa promover a l6gica como ferramenta essencial para o




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

M=
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ementa3

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

UNISELF ™~

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos . ; AG
*) Prot. HC | Aglc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 (13750 | 1,2 | 01 | 02 | 749
Mediterrdnica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334 256| 01 |239| 33 | 1,3 454,22
@ ) on . i atum; ovo;

{/@ Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz | \inagre (sulfitos)| 193 | 706 | 53 | 64 | 1,2 | 0,4 42338
Salada/Legumes  |alface, couve roxa e cenoura 25 (49| 44|01 |00 |01 ]296
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de feijdo branco 28 |148| 40 | 1,2 | 02 | 02 | 771

o jardineira de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrdnica . 2851|234 | 58 | 151 | 3,9 0,5 |345,0
feijdo verde)
@ ) jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu (soja);
2 < Vegetariana Rk e vinagre (sulfitos) 19,7 | 25,3 | 69 | 12,1 | 1,7 | 0,2 |289,7
% ervilha e feijdo verde)
Salada/Legumes  |cenoura, ervilha e feijdo verde 33 (65|36 |04 0101|419
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 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
Mediterrdnica . 25,4 1291 | 35 7,0 1,0 0,5 |284,1
de cenoura, arroz de ervilhas
< - - vi
KQ," ) lentilhas estufadas com cenoura, curgete, pimento e |Pescad; vinagre
%’ Vegetariana . (sulfitos) 18,8 | 56,7 | 7,4 | 6,2 09 | 0,2 3621
™ cebola e arroz de ervilhas
Salada/Legumes  |brdcolos e couve flor 32 (22| 18|05 |00 |00 |253
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 4522
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 (183 97 | 16 | 02 | 0,3 | 99,7
Mediterrdnica carne de porco assada com massa esparguete massa (glaten); | 24,0 [ 23,0 | 24 | 99 | 23 | 0,2 |279,4
NG lasanha [placas
«&  |Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 [322| 65 | 67 | 1,0 | 03 (2235

O?’ (gluten)]; vinagre
Salada/Legumes  |tomate, beterraba e pepino (suffitos) 1,9 [ 5857 |03|01]|02]325
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 |452
Sopa de nabo 3,7 182 75 | 15| 01 | 03 |97,0
Mediterrdnica lombo de salmdo grelhado com batata 21,9 192 | 1,2 | 31,3 | 58 | 0,2 |4484

> i . . salmdo; seitan
&8 |Vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor | (guten soja); | 182 | 242 | 34 | 62 | 1,0 | 01 2303
b'b” P - . vinagre (sulfitos)
macedodnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo
Salada/Legumes 3,3 6,5 3,6 0,4 0,1 0,1 | 41,9
verde)
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.=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.

dia dau escrhitar & méle

23 de Janeiro

Celebra uma invencao com mais de 3500 anos,
pretendendo reavivar uma arte que durante muitas

geracgoes foi utilizada para passar ideias revolucionarias,
escrever obras imortais, assinar acordos internacionais e

declarar amores intensos, entre muitos outros.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa4d

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

alergéneos . B AG
) Prot. HC | Aguc. | Lip. sat. Sal Kcal
Sopa de feijdo verde 32 (18397 | 16 | 02 | 03 | 99,7
o perninha de frango estufada com ervilhas e massa
Mediterrénica ¢ | 31,9 | 151 | 25 89 1,6 0,4 | 268,7
cotovelo
2 ) estufado de feijdo branco com ervilhas, cenoura, massa (glaten);
,DE\Q' Vegetariana te. feiis d i ¢ vinagre (sulfitos) 199 | 41,2 | 9,1 6,8 1,1 0,3 | 308,0
¥ 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 0,7 | 10,1 ] 9,8 0,3 0,0 0,0 45,2
Sopa de feijdo vermelho 28 | 148 | 40 | 1,2 | 02 | 02 | 771
Mediterranica potas estufadas com batata cozida 2631209 | 26 | 69 | 1,2 | 1,1 | 2530
& ) empadao de tofu com ervilhas, cenoura, curgete e pota; tofu (soja);
,D,Q' Vegetariana vinagre (sulfitos) 19,1293 | 75 | 11,8 | 1,7 0,2 | 300,7
% feijdo verde 8
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 2,0 19 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 espinafres 51 (141 64 | 1,7 | 02 | 05 | 921
o rancho (carne de porco, vaca e frango, grdo de bico,
Mediterrdnica - . 36,4314 | 62 | 113 | 24 0,4 | 375,0
couve coragdo e macarrio)
& ) rancho a camponesa (grdo de bico, macarronete, massa (gldten);
2 Vegetariana i i 15,5 1524 | 7,2 8,3 1,1 0,2 | 350,8
W cenoura e couve branca) vinagre fsulfitos)
Salada/Legumes | couve roxa, couve coragao e alface 40 | 46 | 41 | 02 | 00 | 0,0 | 354
Sobremesa fruta da época 0,7 | 10,1 | 9,8 0,3 0,0 0,0 45,2
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 (13,750 | 1,2 | 01 | 02 | 749
o bacalhau fresco gratinado no forno com batata e grdo
Mediterrdnica de bi 26,2 | 354 | 26 7,0 1,0 0,3 | 313,9
e bico
) salada de batata com soja e grdo de bico e salada de bacalhau; soja;
Vegetariana vinagre (sulfitos);| 26,6 | 47,4 | 88 | 163 | 2,1 | 0,2 | 446,0
KRG couve branca e cenoura raspada A
(9 pudim (leite);
7 .
y - . - leit
© Salada/Legumes  |maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde elte creme 33 | 65|36 |04|01]01] 419
g ] (leite)
3,6/ |250/| 68/ | 1,1/ | 05/ | 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/
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) 28,0 (319 | 0,4 | 11,7 | 2,7 0,4 | 348,1
& seitan (gluten,
6”Q> Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz 5°J'(a)i|:‘”3?re 195|425 57 | 67 | 1,1 | 02 | 313,7
Y sulfitos
Salada/Legumes pepino, beterraba e milho 26 | 11,4 47 | 06 | 01 | 04 | 61,0
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.=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 informacgdo 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.

dia mundial do quebra- -
cabega -~ N
29 de Janeiro - 4
X &
D 4
i) 4
O primeiro quebra-cabega foi criado #
por volta de 1760, por um cartégrafo N o
britanico chamado John Spilsbury. P 47\
¢ 4
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