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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELE
ementa3 TECHICOS DE ALIMENTACAC
Semana de 2 a 6 de margo de 2026
alergéneos N AG
1
o Prot. | HC | Aghe. | Lip sat, sa Keal
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 (13750712 0102 )749
Meditersénica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334|256 0,1 [ 239 33 | 1,3 |454,2
2 ., i X atum; ove;
&7 |Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz 193|706} 53 | 64 | 1,2 | 0,4 [423,8
.\"b vinagre {sulfitos)
do/Leg alface, couve roxa e cenoura 25|49 | 44 010001296
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98| 03| 00 | 00452
Sopa de feijdo branco 28 1148 40 | 1,2 [ 02 | 02 |771
jardineira de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrinica ! o peru (peru, batata, ' 285|234 58 [151] 39 | 0,5 |3450
feijdo verde)
,}@ Vegetariana jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu {soja); 10702530 65 | 1211 17| 02 |280.7
4 ervilha e feijio verde) vinagre {sulfftos}) = T Tl ’ ’
Satado/tegumes | cenoura, ervitha e feijdo verde 33 (65|36 |04| 0101|419
Sobremesa fruta da época 07 (10198 | 03|00 00452
Sopa de alho francés 40 | 159 55 ] 33 | 04 | 02 |1056
medalhdes de pescada panados no forne com motho
Mediterrdnica P p 254291 35| 70| 10| 05 [2841
de cenoura, arroz de ervilhas
> .
=5 i r r imen pescada; vinagre
€ Vegetarians lentilhas estufadas c?m cenoura, curgete, pimento e (oulftos) 18 ls67] 74 | 62 | mo | 02 [asad
L cebola e arroz de ervilhas
Solada/Legumes | brécolos e couve flor 3212218 05|00 00]253
Sobremesa fruta da época 07 (101] 98| 03 {00] 00]452
Sopa de feijao verde e abdbora 32 1183 97| 16| 0203|997
Mediterrdnica carne de porco assada com massa esparguete massa (gliten); | 240|230 | 2,4 | 99 | 23 | 02 |2734
2 I ha [placas
W& |vegetariona lasanha de legumes de [asaha 82 |322| 65|67 | 10|03 ([2235
& feliten)); vinag
Salodo/tegumes  |tomate, beterraba e pepino sulfitos) 19|58 |57]03 0102|325
Sobremesa fruta da época 07 |101)| 98 | 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de nabo 37 t182] 75| 1% | 01 | 03 | 97,0
Mediterrdnico lombo de salmdo grelhado com batata 219|192 | 1,2 [313 | 58 | 0,2 4484
salmdo; seitan
& [vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor | (isen sopay, | 382 242 | 34 | 62 | 1.0 | 01 (2303
é' . " gre (sulfitas)
maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo
Soloda/Legumes 8 ( ' ! 33|65 |36 |04(01]01]419
verde)
Sobremesa fruta da época 07 (10198 | 030000452

Prot.=Protaina {g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agic.=Agicares (g) / Lip.~Lipidos (g)f AG Sat.=Acidos Gordes Saturados (g) / Kcak=Valor Enargélico / Sal {g)
NOTA [*):

Se nJo & alérgico ou Intolerante, estas substdnclas ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragde nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.

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

Na década de 70, a ONU reconheceu esta data como o
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MUNICIPIO DE SAQ JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa4 TECHICEE. DF B isaim fag &
Semana de 9 a 13 de margo de 2026
alergéneos . AG
) Prot. | HC | Agic. | Lip. sat. Sal Keal
Sopa de feijdo verde 32 (18397 | 16| 02| 03| 997
erninha de frango estufada com ervilhas e massa
Mediterrénica potove o g n9|151] 25|89 | 16 | 04 |2687
Ci
& estufado de feijdo branco com ervilhas, cenoura massa [gliten);

v"b‘ Vegetariona . ) . ' ’ vinagre [sulfitos] | 199 | 41,2 | 91 | 68 | 11 | 03 | 3080

-+ curgete, feijdo verde e pimento
| sotadasiegumes  |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 | 1,2 |02 | 02 | 771
Mediterrdnica arroz de potas 2331327 13 [ 68 | 1,2 | 1,0 | 2893

& salteado de tofu e legumes (ervilhas, cenoura, curgete |rota; tofu {soja);

Vé} Vegetariang P de) & { ' » CUrg vinagre (sulfitos}| 193 | 43,1 | 62 | 119 | 18 | 02 [3517

oy e feijdo verde) com arroz
salada/Legumes | alface, tomate e pepino 16| 20| 19 | 04| 01| 00| 169
Sobremesa fruta da época 07 [101] 58 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
sSopo de espinafres s /141 64| 1,7 |02 | 05| 921

rancho {carne de porco, vaca e fran, rao de bico,
Mediterrdnica ¢ porco, vaca e frango, gra ! 3641314 62 [ 11,3 | 24 | 04 | 3750
couve coragdo € macarrao)
- rancho a camponesa (grae de bico, macarronete massa (gliten};

&,i‘ Vegetariana cenoura e co:ve bran(cga) ' ! vinagre (sulfitos}| 15,5 | 524 | 7,2 | 83 | 11 | 02 | 3508
Salado/legumes | cOuve roxa, couve coraglo e alface 40 | 46 | 41 | 02 | GO | 00 | 354
Sobremese fruta da época 07 |101] 98 | 03 | 00 | 00| 452
Sopa de couve coragdo € cenoura 32 1137150 | 120102 780
Mediterranica pescada gratinada no forno com batata 239|200| 1,8 | 67 | L0 | 04 | 2380

salada de batata com soja e gréo de bico e salada de da; soja;
Vegetariana jaee e oo | 265 [ 474 | 88 | 183 ] 21 | 02 | ass0
é}.:o couve branca e cenoura raspada pudim {lelte); '
%’ N . + N ’
3 Sclodaftegumes macedénia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo teitecreme | 33 | 65 | 36 | 04 | 01 | 01 | 419
verde) {leite}
36/ |250/] 6.8/ | 1.1/ | 0,5/ | 0,1/ [126,1/
Sobremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2,2/ 1135/ (1,3} 1,1/ | 08/ | 01/ | 72,0/
07 (101 98|03 |00 | 00| 452
Sopa de couve flor 32 1137| 50 | 1,2 | 01 | 02 | 749
Mediterrénica arroz de aves (peru e frango) 80(319| 04 |11,7] 2,7 | 04 | 3481
e ssitan [glaten,
6}0‘ Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz ”1(332;‘"37'* 195|425 57 | 67 | 1,1 | 02 | 3137
sulfitos)
Saladafiequmes | peping, beterraba e milho 26 ({114 47 | 06 | 0,1 | 04 | 610
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 |03 | 00| 00| as52

Prot =Protelna {g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Aglic.=Aglicares (g} / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energétice / Sal {y)

NOTA [*):

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador, A declarag@io nutricional apresenta-se em funglo da capitag3o prevista para cada dose individual.

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

Quero pedir desculpa a todas as mulheres que descrevi como bonitas antes de dizer inteligentes ou corajosas.
Rupi Kaur

RS ENVIADAS
AESPECI ISA
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ementas TECHICOS OF ALIMENTACAD
Semana de 16 a 20 de margo de 2026
i ]
a""fi““” Prot, | HC | Agic | Up. ;f sal | Keat
— SRt omsie—
I sopa de feijdo verde e abdbora 32 [183] 97 | 16 [ 02| 03 997
massa de legumes {macarron lentilh nour
Mediterranica & s {mac i onete, lentilnas, cenoura, 206|519 71 | 68 | 1,1 | 02 3549
brécolos, alho francés e pimento)
2}@ massa de legumes {macarronete, lentilhas, cenoura massa {gluten);
g Vegetariana 8 . ’ . * |vinagrefsulfitos]| 206 | 519 [ 71 | 68 | 1,1 | 0,2 3549
brécolos, alho francés e pimento) I I | |
Solado/Legumes | cenoura e brécolos 18 | 24 | 22 | 04 00 | 01 198
Sobremesa fruta da época 07 [101] 98 | 03 | 00 | 00 | 452
iy
EMENTA DE FRANCA
Sopa de feijdo branco 28 18| 40 | 1,2 | 02 02 |771
Mediterrdnica ratatouille com carne de porco e batata 2431245 |59 | 98 | 23 03 |2847
@ . J seitan {ghiten, {
" ,}@‘ Vegetoriona ratatouille de tofu com batata sofaj; vinagre | 162 1 255 | 6,3 | 11,7 | L7 | 02 2735
K] {sulfitos)
Salodo/tegumes | cenoura e couve coragdo 19 32 30 0100 | 01213
Sob fruta da época | 07 (101 98 03 | 00 | 00 | 452
—— == T .
Sopa de cenoura 26 131 4% 11 | 02 | 02 | 694 I
Mediterrdnica massa espiral com salmao ) 233|221 15 319 59 | 02 4711
massa (gliten);
cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve | salmio; soja; |
&% |vegetariano d g | 12, P cogumelos | 24.2 | 354 | 82 [ 167 | 24 | 01 3903
b?’ 1 e Bruxelas {{sulfitos); vinagre|
Solada/legumes  |tomate e pepino (sulfitos} 07 (16| 15|63 01|00 110
Sohremeso fruta da época 07 | 101 98 | 03 00 | 00 | 452
Sopa de brécolos 52 146 57 | 1,7 | 02 | 02 | 909
Mediterrnica perna de frango assada com arroz de cenoura 304 | 275| 35 | 85 15 | 05 |3103
o . A seitan (gliten, S RN 1 N
feijoada vegetariana {seitan, feijio vermelho, couve :
v\é‘\ Vegetoriana ! & ( 1€l ' “'a]',;i"“'e 351|534 | 66 | 70 | 12 | 03 |3s35
) coragio e cenoura} com arroz (sulfitos)
" safada/tegumes  |alface, tomate e pepino 46 | 20 | 1% | 04 | 01 | 00 | 169
Sobremesa fruta da €poca 07 (101 98 | 03| 00 | 00 | 452
Sopa de alho francés 40 (159 | 55 | 33 | 04 | 02 |1056
i caldeirada de peixes (bacalhau fresco, pescada, salmio
Mediterrénica bacahau, | 234|183 | 34 |129| 22 05 |2840
e e potas} pescada; salmé
& Vegetariana |caldeirada de tofu (batata as rodelas e tofu} |pota; tofu fsojak; | 14,9 1 19,4 | 42 | 115 | 16 | 02 |2414
vinagre (sulfitas)
salada/tegumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 39 | 34 |05 (00 01 (330
. L] - -
b fruta da época 07 1101 98 | 03 | 00 00 |452

Frot.=Proteina (g) / HC= Hidrao de Catbono {g) | Aglc. =Agiicares (g) | Lip.=Lipidos (gi AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} f Kealk=Vakor Enargético / Sal (g)

NOTA [*]:

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informag3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

colaborador. A declaragdo nut

ricional apresenta-se em fungfio da capita¢do prevista para cada dase individual.

Fruta da #paca: pode ser necessdrio alterar a varledade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

ainda que tu estejas al e tu estejas al e
ey esteja aqui estaremos sempre no
mesmo sitio se fecharmos os olhos
serds sempre tu e tu que me ensinards
a nadar seremos sempre nés scb
o sol morno de julho e o véu ténue
do nossa siléncio serd sempre o
teu e 0 teu e o Meu SOrFiso a cair
e a gritar de alegria ao mergulhar

José Luis Peixoto, excerto

19 de mar¢o - DIA DO PAI
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementaé6 VECHXCENR DF AL PHTSC ST
Semana de 23 a 27 de margo de 2026
alerg.énlos prot. | HC | Aciic. | up AG sol | Keal
s ] | Sat.
Sopa de couve 2,7 (149 | 62 | 14 | 02 02 7488
Mediterrdnica bifana com batata cozida 229 209 26 | 84 | 22 03 2612
o ; - seitan (gliten, 1
vé} Vegetariana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja); vinagre | 165 | 238 | 29 | 62 | 10 01 2214
v 1 {sulfitos) T T
Soledo/tegumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 | 39 | 34 | 05 | 0,0 01 330
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 I 03 | 00 00 452
Sopa de nabo e abdbora 37 (182|725 | 15 | 01 | 03 970
massada de cavala (lombo de cavala com massa ' | |
Mediterrénica tovelo) la( massa (gliten); | 25,5 [ 221 | 1,5 143 22 15 3209
cotovelo, cavala; i
1 i cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés, cogumelos
,,,vé Vegetarizng assa (sulftos); vinagre| 195 | 457 | 57 | 69 | 11| 02 3265
{sulfitos); 1
Solado/legumes  |tomate, beterraba e pepino gelatina sulfitos)) 1,9 | 58 | 57 03 [ 01 | 02 325
- _ - - 1227 00/ [ 00f ©Of | 00/ | 00/ 4838/
Sobremeso gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época |
07 el 38 03 00 |00 @ 433
Sopa de lentilhas 38 |11,5| L0 12 [ 01 | 01 706
. I 1 1
editerrdnica bife de frango grelhado com molho de cogumelos e 2720299| 41 68 | 11| 03 |2926
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
& i [sulfitos; tofu
9’0} Vegetorions :n‘e dt-fl:.ofu grelhado com molho de cogumelos e arroz e | 17.4 | 308 | a5 | 119| 17 | 02 |3023]
e ervilhas e cenoura (sutftos}
SoladafLegumes alface e tomate L1 1§ (1,5 02 | 00 | 00 | 11,7
L Sobremesa fruta da época 0,7 (101 98 | 03| 00 | 00 | 452
|Sopa de nabo 3,7 182|725 | 15| 01 | 03 970
Mediterranico bacalhau 4 gomes de sa com ovo 290 (200 1,8 | 126| 2,6 | 0,5 |311,2
bacalhau; ovo,
& jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos S
& |vegetariona ) N ej_ (tofu, ’ ' ’ tofufsojali | 197 | 253 | 69 |121| 1,7 | 02 (2897
<& ervilhas e feijdo verde} vinagre {sulfitos}
Leg cenoura, brécolos e couve flor 34 39|34 | 05|00 01 330
! i
b fruta da época 07 10198 | 03| 00| 00 (452
. = s -
Sopa de cenoura e couve coragio 32 137|550 | 12 | 01 | 02 | 749
I Meditemonice | arroz de peru no forno 255 319| 04 [149) 39 | 04 357,511
cogumelos b 4
& | f ija0 verm :
S |vepetariana egumes estufados com cogumelos e feijfio vermelho  |(sulfitos); vinagre, 197 739 | 48 | 69 | 09 | 02 |4387
@ I em cama de arroz {sulfitos) | :
Solado/legumes  |alface e tomate 11 15|15 (02 00| 00 (1.7
fruta da época 07 101| 88 | 03 00| 06 | 452

Prot=Protalna {g) / HC= Hidralo de Carbono (g} / Agiic.=Agucares (g} / Lip.=Lipidos (gi AG Sat.=Acidos Gordos Saturados ig) / Kcal=Valor Energético / $a! (g)

NOTA [*):

Se ndo € alérgico ou Intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarag3o nutricional apresenta-se em fungo da capitagio prevista para cada dose individual,

£ruta da época: pode ser necessério alterar a variedade prevista, em fung3o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estade de maturag3o da mesma.

PRIMAVERA
Arcimboldo Giuseppe
{1563) (1875)

Q PASSEIO
Claude Monet

AMENDOEIRA EM FLOR
Vincent van Gogh
{1890)




=

=i
MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
emeﬂtal TECHICOS DF ALIMENTAC A0
Semana de 30 de margo a 3 de abril de 2026
"E'ffl"i“’ Prot. | HC | Acic. | Up. ::: sal | Keal
s = = e
sopa de cenoura 26 (131|145 | 11|02 | 02 694
A U | L |
Mediterrdnica arroz de peixe {pescada, salm3o e pota) 98 (327 13 | 58 | 09 | 04 2260
Jpescada, salmio; 1
2 arroz com cogumel elos, cenoura, ervilha e ta; ! “
& |vegetarian cogumelos (cogumelos, g P aton | 141 | 474 63 | 65 | 11 | 02 [088
A alho francés) :
1 vinagre {sullitos) +
olada/legumes  |tomate, beterraba e milho 19 58 |57 03|01 | 02]|325
Sobremesa fruta da época 07 101|938 03 00 00 |452
T — s — - —— .
Sopa de abdhora 29 (1,7 31 | 13 02 01 |870
- esparguete T l
I Mediterrdnica esparguete a bolonhesa {ghiten); carne | 194 | 26:2 | 33 | 144 | 55 | 01 |3154
. bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alha | Picada ighiten,
& lveg P g {soja, cog . soja,sulfitos): | 233 (37,01 956 159 22 | 02 3850
0}' rances e esparﬁuetel — soja; cogumelos [ . S PE—
Solodo/Leg tomate, pepino e alface fsulfitesl, | 16 | 20 19 | 04 | 01 | 00 159
gre (sulfitos) u
Sobremeso fruta da época 07 |101 98 | 03 | 00 | 00 | 452
TEEEES — =
Sopa de alho francés e cenoura 46 203|966 33|04 03 [1250
filete de pescada no forno com salada russa {batata
Mediterrdnica p - i { ! 310 225| 54 137 27 | 07 |3386
|cencura e ervilha) e ovo laminado pescada; ovo; |
2 = .
o filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seitan (gliten,
& |veperaricns ) © ) soja);vinagre | 18,2 [ 246 | 51 | 63 11 03 2325
" kL milho e salada russa (batata, cenoura e ervilha) {sulfitas)
Swloda/iegumes | ervilha, feijdo verde e cenoura 33 |65 |36 04| 0101 419
Sobremese fruta da época 07 (101 38 | 03 | 00 | 00 452
— P # = =
Sopa de feijdo verde 32 (183 97 | 16 | 02 | 03 99,7
Mediterrdnicn perna de peru laminada com massa espiral 26,7 (23,0 24 |154 | 40 | 04 |3396
I . - T massa (gluten); | 1
.{b H 21 .
& |Vegetariana soja estufada -com ervilhas, mass'a esparguete cozida e| (o o 2310283 93 156 22 | 02 |28
g I salada de pepino, couve roxa e pimento | tswifites)
Solodo/tegumes  |alface, couve roxa e couve coragdo 40 46 | 41 02 | 00 | 00 |354
Sobremesa fruta da épaca 07 [101| 98 | 03|00 00452
Sopo
Mediterrdnico ]
5@ ] :
S |Veaetariana sexta feira santa
© |Salada/Legumes
{Sobremesa
e =

Prot.=Protaina (g} / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agdc.=Aricaras (g) / Lip.=Lipidos (g} AG SaL.=Acidos Gordos Saturados {g) / Keal=Valor Enengética | Sal {g)

NOTA [*):

5e n¥o € alérgico ou intolerante, estas substdncias ov produtos sdo inofensivas. Para uma informagdio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragio nutricional apresenta-se em fung3o da capitagfio prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pede ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fun¢3o da disponibilidade do mercado abastecedar ¢ da estado de maturacda da mesms

Ressurreigéo de Cristo Pietd de Bandini Requiem
Rafael Sanzio Michelangelo Buonarroti Wolfgang Amadeus Mozartt







