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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA
it o el Bt=lrto el bl e e e e UNISELF -
ementa2 b v . e
Semana de 2 a 6 de novembro de 2026
"":_‘]""” prat. | we | Agie. | Up. ;(: sal | Kew
Sopa de couve coragdo 2,7 |149| 62 14|02 02]788
Meditereanica perninha de frango estufada com ervilha e cenoura e 22]173| 45 | 89 | 16| 05 |2784
massa cotovelo
& soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e soja; vinagre
‘,0‘ Vegetariana / ) ! (sulfitos) | 21,4 | 19,4 | 88 | 153 | 2,1 | 02 |300,1
" curgete
satoda/tegumes  |couve roxa, couce coragdo e alface 40 | 46 | 41 |02 | 0,0 | 0,0 | 354
Sobremesa fruta da época 07 (10198 |03} 00| 00452
Sopo de brécolos 52 (146 57 | L7 | 02 | 02 [ 909
Mediterrdnico pataniscas de paloco com arroz de feijdo vermelho 1701385 15 (186 | 26 | 13 3937
el N f loco; vinagre
S paloco; vinag!
5 |epetoriona patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho (sulfitos) 188|561 64 | 60 | 10 | 02 [3584
,)? s
francés) com arroz de feijdo vermelho
Saladaflegumes  |alface, tomate e pepino 16 |20 (19|04 |01 ]| 00169
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98 | 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 32 |137| 50 | 1.2 | o1 | 02 [7a9
Maditerrdnica cozido simples (carne de vaca, frango e batata) seitan (gidten, | 270 | 200 | 1,8 | 83 | 18 | 03 (2649
- ; i
® |vegetariana seitan, feijio, cebola & batata somlivinagre |45 31252 24 [ 62 | 10 [ 01 [2308
N2 [sulfitos),
W |oadutegumes [cenoura e couve coragio ;:',;';':] 19|32 ]30]01|00f01{23
. 12,2/ 00/ | 0,0/ | 0.0/ | 007 | 0,0/ [48,8
b gelatina vegetal de morango e fruta da época o 7’ 10 i N sl o 3’ uul o ol a5 2’
e ——
Sopa de espinafres 51 |141[ 64| 1,7 | 0,2 | 0.5 | 921
massada de peixes {pescada, salm3o e bacalhau pescada,
Medierrdnica | peixes (p 4 simio, | 235|230 24 {152 26 | 03 3247
fresco) com macarrio bacahau; massa
e i i ii [glaten); tofu
& |vegerariana tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo e 193|287 68 | 125 | 19 | 02 |s0ss
4 verde, cenoura e macarrio
sateda/legumes  |brécolos e couve flor ; ""'r;“’::i-m ) 32 )22|18|05| 0000|253
INBgre (5u H
Sobremesa fruta da época 07 [101] 98 |03} 00| 00 (452
Sopa de lentilhas 3g |19 10| 1201|0176
hamburguer de quinoa e espinafres com arroz de
Mediterrdnica g q P hambirguerde | 10,1 | 42,7 | 39 | 188 | 16 | 02 [355.2
A cenoura atthons
S hamburguer in inafri m arroz
¥ |vegetoriana guer de quinoa e espinafres com arroz de espinafres | 101 |27 39 | 148 | 16 | 02 3852
& cenoura {gliten, soja};
vinagre (sulfitos)
saladaftegumes  [tomate, alface e milho 21|81 (15 (06 ) 00| 02]460
Sobremeso fruta da época 07 |101) 98| 03| 00 {00 |452

Prot.=Prateina (g) / HC= Hidrato de Casbono ig) / Agic.=Agicares (g) / Lip.=Lipidos (g)f AG Sat=Acidos Gordos Saturados (o) / Keal-Valor Energbtice 1 Sal {g)

Se ndio ¢ alérgico ou intoferante, 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 capitag3o prevista para cada dose individual,

Eruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em funclo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturaghio da mesma

5 de Novembro
DIA MUNDIAL DO CINEMIA

DO HEUSALE

cinematdgrafo,
-n.ll-mu!v':lsl ¥ -
mEmve NAYOLA

/

Celehra a primeira sessdo ptblica de cinema do mundo, organizada pelos irmdos
Auguste e Louis Lumiére a 28 de dezembro de 1895 em Paris, utilizando o
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA ’
ementa3l TEENICES 1 ALMFNIACAD

Semana de 9 a 13 denovembro de 2026

alergéneos , AG
) Prot. | HC | Agde. | Lip. sat, Sal Kea
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 (137|s0 |12 0102|749
Mediterrénica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334 |256( 01 [239] 33 | 1,3 |454,2
0 . . . atum; ovo;

'\?'\é Vegetariana salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz | inagre fsuititos) | 19:3 | 706 | 5.3 | 64 | 1,2 | 0.4 4238
Satado/tegumes  |alface, couve roxa e cenoura 25|49 |aa |61 o0 |01 298
Jsobremesa fruta da épaca 07 |101]98 |03 |00 00]as2
Sopa de feijdo branco 28 |1a8] 40 | 1,2 |02 | 02 |771

jardinei r il
editerrinic jaidmewa de peru (peru, batata, cenoura, ervilha e 285|234 | 58 | 151 ] 39 | 05 [3as0
feijdo verde)
> S PR fu (solal;
oy jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu i
& |vegetariana = i 197|253 | 69 [12,1| 1,7 | 0,2 |289,7
¥ ervilha e feijdo verde) vinagre {sulfitos}
Saloda/legumes  |cenoura, ervilha e feijdo verde 33 (65|36 |04 )01 01 (419
Sobremesa fruta da época 07 (01|98 |03 |00 00452
Sopa de alho francés 40 (15955 | 33 | 04 | 02 (1056
Mediterrnico arroz de potas 233|327| 13|68 1,2 | 10 |2893
| nour. r feij . .
@@ Vegetariana salteado de tofu com ervilhas, cenoura, curgete e feij3o | ou, coru (sofa; | 4 o7 |a28] 76 {120 15 | 02 |3s09
& verde e arroz vinagre {sulfitos)
Saledo/Legumes  |brécolos e couve flor 32|22 (18|05 |00])00]253
jSobremesa fruta da época 0710198 |03 | 00| 00]as52
Sopa de feijdo verde e abdbora 32 |183( 97|16 |02 |03 |997
|Meditercnica carne de porco assada com massa esparguete massa {glitery; | 240 | 23,0 [ 24 | 59 | 23 | 02 |2794

£ ha [placas
,9}‘ Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 |322( 65|67 | 10 | 03 |2235

& tloten)]; vinag
Solada/iequmes  |tomate, beterraba e pepino fsulfitos) 1 99 | 58 |57 (03|01 |02 |325
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 |03 | 00| 00]452
Sopa de nabo 3,7 (182 75 | 1,5 | 01 | 0,3 | 970
Mediterranica lombo de salm3o grelthado com batata 219|192 | 1,2 | 313 58 | 0,2 {4484

. saimio; seitan
Re,}(o Vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (glinen, soja); | 182 [ 22| 34 | 62 | 1,0 | 0.1 |2303]

Gov vinagre {sulfitos)
|setedo/iegumes | maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33|65 |36 |04)|01}01|a19
“obremesa fruta da época 07 |101] 98 | 03|00} 00452

ProL.=Protsina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g} / Agisc. =Agicares {g) { Lip.=Lipidos [glf AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g) / Koal=Vialor Energdtica / Sal [g)
NOTA (%)

Se nio é alérgico ou Intolerante, estas substincias ou produtos 530 inofensivas. Para uma informaclo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungBo da capitagiio prevista para cada dose individual.

fruta da época: pode ser necessério alterar a variedade prevista, em fung3o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma.

DIA DE SAO MARTINHO
festa litdrgica e popular em honra de Martinho de Tours celebrada anualmente a 11 de Novembro.
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MUNICIPIO DE SAOJOAODAMADEIRA e o

TECMRE o (8 A ki Bl el e

ementad
Sernana de 16 a 20 de novembro de 2026

alergéneos . AG "
1= Prat. | HC | Agée. | Up. Saf; S5 Kea
Sopa de feijdo verde 32 (18397 | 16 |02 |03 ] 997
editersanica perninha de frango estufada com ervilhas e massa 390|151 25 [ 89 | 16 | 04 | 2687
cotovelo
y estufado de feijSo branco com ervilhas, cenoura massa (gldten);
W& |vegetariana ' ’ 199412 | 91 | 68 | 1,1 | 0,3 | 3080
g curgete, feijio verde e pimento vinagre {sulfites]| = T ’ . ’
Salada/Legumes  |tomate e cenoura 05|28 (27|01 {00 o01|135
b fruta da época 07 |101]| 98|03 | 00| 00| 452
Sopa de feijio vermelho 28 (14840 | 12 |02 (02| 771
medalhdes de pescada no forno com molho de
Mediterrdnica p i 254|291| 35| 70 | 1,0 | 05 | 2831
cenoura e arroz de ervilhas
é}@ lentilhas estufadas com pimento, cenoura, curgete @ | Pescada; vinagre
25 Vegetariana X [sulfitos) 188 |567f 74 | 62 | 09 | 02 | 3621
> cebola com arroz de ervithas
Solada/tegumes  |alface, tomate e pepino 16 |20 | 1904 (01| 00] 169
Sobremesa fruta da época 07 (10198 | 03 | 06 | 00 | 452
Sopa de espinafres 51 (14164 |27 (0205|921
rancho {carne de porco, vaca e frango, grio de bico,
Mediterrdnica { P ! 0. 8 ' 364 (31,4 62 |11,3]| 24 | 04 | 3750
couve cora¢io e macarrio)
P rancho @ camponesa (grio de bico, macarronete, masss (gliten);
W Vegetariang ! ! 155524 72 | 83| 11 [ 0,2 | 3508
W cenoura e couve branca) vinagre {suifitor} T T ’
Solada/Legumes | couve roxa, couve coragdo e alface 40 | 46 | 41 | 02 § 0,0 | 0,0 | 354
b fruta da época 07 |101|98 )03 |00 00| 452
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 |137|50 ) 12|01 ]02]| 749
Mediterrdnica bacalhau fresco gratinado no forno com batata 205]200)| 1,8 | 55 [ 08 | 03 | 2143
salada de batata com soja e grado de bico e salada de
vegetariona bacalhay, sofs, | 26,6 | 474 | B8 | 163 | 21 | 02 | 4460
S couve branca e cenoura raspada vinagrs
vé\ maceddnia de legumes {cenoura, ervitha e feijdo {sulfitos); pudim
& Saleda/tegumes d flaite); leite | 3.3 | 65 | 36 { 04 | 01 | 01 | 41,9
ver E) crame {leite)
36/ |25,0/| 68/ | 1,3/ | 0.5/ | 0,3/ [126,1/
Sobremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2.2/ |13,5/|11,3/| 1,1/ | 0.8/ | 01/ | 72,0/
07 |101)| 98|03 |00 00 452
sopa de couve flor 32 (137|550 |12 |01 02| 789
Mediterranica arroz de aves {peru e frango) 280 (31,9| 04 |17 | 27 | 04 |3481
P seitan {glinen,
G,"\ Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz ’°{"‘I:i‘t'::" 19,5 |425] 57 | 67 | 1.1 | 0,2 | 3137
S5Ul 3|
Salada/Legumes | pepino, beterraba e milho 26 |114| 47 |06 | 01 | 04 | 610
Sobremesa fruta da época 07 {101 98 | 03 [ 0,0 | 0,0 | 452

Prot,<Protaina (g} / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agic.=Agicares g} / Lip.=Lipidos (glf AG Sat=Acidos Gordas Saturados (g) / Keal=Vialor Energdtico / Sal {g)
NOTA [°)

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos Junto de um
colaborador, A declaragdo nutricional apresanta-se em fungdo da capitacio prevista para cada dose individual.

Eruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em funglo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdio da mesma.

19 de Novembro
DIA MUNDIAL DA FILOSOFIA

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

. RNANDD
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ementas TECMNCOA (W ALMEMTAC AC
Sernana de 23 a 27 de novembro de 2026
alergénios AG
) Prot. | HC | Agéc.| Up. et Sal | Heal
Sopa de feijdo verde e abdbara 32 |183| 97 |16 {02| 03 [997
Mediterrnica massa espiral com salm3o massa (ghiten); { 233 [ 221 | 15 319 59 | 0.2 14711
- salmdo;
cogum , '
é,\@ vegetoriona gumelos estufados com soja, massa espiral e couve conumeles | 202 | 354 | 82 | 167 | 24 | 02 390
.\3‘ de Bruxelas [suliftos);
solado/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor vinagre (sulftes) 34 | 39 (34 | 05 [ 00| 01 |330
b fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 |as2
Sopa de feijdo branco 28 |18 | 40 |12 | 02|02 |771
feij ransmontana
N eijoada 3 transmontana {carne de porco, vaca, frango 209|273 | 16 | 96 | 22 | 02 [3180l
e fel)do vermetho) com arroz eitan falite
° feijoada vegetariana (seitan, feijio vermelho, couve ) _ls .
2 egetariona - g sofivinagre | ool a1a| 56 | 66 | 11 | 0.2 |207
L coragio e cenoura) com arroz {sulfites)
Saladn/tegumes  |cenoura @ couve coragdo 19 (3230010001123
Sobremesa fruta da época 07 [101]| 98 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de cenoura 26 [131) 49 | 13 | 02 [ 02 | 694
Mediterrdnica caldeirada de peixes (pescada, salm3o e potas) 232|184 | 38 (152 26 | 06 (3042
5&,\0 Vegetariana caldeirada de tofu {batata s rodelas e tofu) ’::"m""“":;‘ 149|194 | 42 [115] 16 | 0,2 |241,4
# vinagre (sulfltos)
solado/tegumes  |tomate e peping 07 |16 1503301 00]110
fruta da época 07 [101]| 98 |03 |00 |00 |as52
| Sopa de brécalos 52 |146| 57 | 1,7 ( 0,2 | 0,2 | 509
editerranica perna de frango assada com massa esparguete e feijdo 208|145 | 20 | 87 | 15 | 0 |2609
branco
5 massa [ghiten);
'eé Vegeteriana ratatouille de tofu (tofu, alho francés, pimento, curgete whuisosl, | 185 | 295 | 75 | 122 | 19 | 0.2 |s08s
& & cenoura as rodelas) com massa esparguete vinagre |sulfitos)
solado/Legumes | maceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijio verde) 33 | 65|36 040101 |49
Sobremeso fruta da época 07 110198 {03 |00 | 00 |4a52
Sope de alho francés 40 |159| 55 [ 33 [ 04 | 02 [1056
meditemanics|ETPACE0 de legulmes {ervilha, cenoura, milho, 196 538 81 | 62 | o | 04 |ssas
e cogumelos e lentilhas) .
!@,\ Vegetariana empaddoc de legumes [ervilha, cenoura, milho, {sulfitos); 19,5538 51 | 62 | 09 | 0,4 |3s39
¢ cogumelos e lentilhas) vinagre sutfitaz)| ) ’ i i
|Salada/legumes  |alface e tomate 11| L5 | 15 | 02 | 00 | 0,0 | 11,7
[sobremesa fruta da época 07 |101[ 98 {03{00]00] as2
Prot=Protsina (g) / HG= Hideato de Carbono (g) / Agdic. =Agticare fg) / Lip.=Lipides (g} AG Sat.=Ackdos Gordos Seturados (g) / Keal=Valor Energdtico/ Sal (g)
NOTA[*):
Se nio ¢ alérgico ou intol , estas substincias ou prod sic inofensives. Para uma Informagiic adiclonal, deve soliciter esclarecimentos junto de um
laborador. A declaragl {clonal ap em funglio da capitaglio prevista para cada dose individual.
Eruts dp épocg: pode ser necessdrio alterar » variedade prevista, em funsiio da disponibliidede dor do ab dor & do estado de maturacic da mesma.
DIA MUNDIALDO OLA
HALLO
3[IPABEATE
HOLA O “old” 6 uma palavra muito simples que muitas vezes faz toda
ALOHA a diferenga, permitindo o contacto entri passoas
CIAD
GUTENTAG
HELLO
HES
AINU
ZDORAVA
SAWATD!
SALUT

FILISTIN
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MUNICIPIO DE SAO JOAQ DA MADEIRA UNISELF
ementab M s A
Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026
slergénios . AG
%) Prot. | HC | Agic | Lip. tat, Sal Kea
Sopa de couve 27 (18962 | 14 [ 02 | 02 | 788
Mediterrdnica bifana com batata cozida 229|209 26 | 94 | 22 | 03 |261.1
& saitan (ghiten,
& |Vegetariono seitan com molho de cebolada e batata cozida sofa);vinagre | 16,5 | 23,8 [ 29 | 62 | 1,0 | 01 [2214
N,
vV (sulfitos)
Saladaftegumes  |cenoura, brécolos e couve flor 34 |39 )34 (05|00 01330
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98 03|00} 00452
Sope de nabo e abdbora 37 |182| 75| 15 | 01 | 03 | 970
massada de cavala (lombo de cavala com massa
Mediterrdnica cotovelo) ( €rca massafgicteny; | 255 [ 222 1,5 | 143 [ 22 | 1,5 |3209
cavala;
cogumel ijdo branco e alho francés, I
& |vegesarione ogumelos estufados com Feij oo | y9s |asz | 57 | 69 | 11 | 02 [3265
.‘}- massa [sulfitos); vinagre
[sulfitos);
Solodaflegumes  |tomate, beterraba e pepino gelatina {sulfites)y 19 | 58 | 57 [ 03 | 01 | 02 | 325
. . . 12,2/] 0,07 [ 00/ [ oo/ | 0.0/ [ 0,0/ {288/
Sobremesa gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época
QZiodl o8 (02 100 L 00 tai2)
Sopa de lentilhas 38 |11,9]| 10 | 1,2 | 01 | 01 | 706
Mediterrénica hife de frango grelhado com molho de cogumelos e 212 208 | a1 | 68 | 12 | 03 |2026
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
& bife de tofu grelhade com melho de co | [sulfitos; tofu
2 gumelos e arroz
b?,\?f Vegetariano de ervilhas € cenoura {sofak;vinagre | 17.4 [ 308 | 45 | 119 | 1,7 | 0,2 |302,3
{sulfitos)
Salado/legumes  |alface e tomate 1,1 |35 |15 |02 00| 00|17
Sobremesa fruta da época 07 |o1| 98 (03| 00| 00 452
Sopu de nabo 37 l182| 7515|0103 |970
Mediterrénico paloco 4 gomes de s3 com ovo 290|200 28 |126| 26 | 05 [311,2
loco; ovo; tofu
& jardineira de tofu {tofu, batata, cen i paloecs pvos
W& egetariona ! i N (tofu, batata, cenoura, brécolos, (soja), vinagre | 197 [ 253 | 69 [132,1| 1.7 | 0,2 |289,7
< ervilhas e feijdo verde) {sulfitos)
Solada/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 | 39 | 34 |05 | 00| 01 |330
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 |03 | 00 | 0,0 (452
Sopa de cenoura e couve coragio 32 |137| 50 | 12 | 0102|749
Mediterrénico arroz de peru no forno 255(319| 04 [149| 39 | 04 3676
N | 5 com cogumelos e feijdo vermelho os):
o |vegetariona egumes estufado 8 ) (sulfitos); vinagral o 2 | 239 | 45 | 69 | 09 | 02 [a397
< em cama de arroz {sulfitos}
Sclada/legumes  |alface e tomate 11115 | 15|02 | 00| 00 |17
Scbremesa fruta da época 07 |10, )| 98 |03 | 00| 00452

ProL=Prokaina (g}  HC= Hidrato de Carbone (g) / Agc.=Agicares (9) / Lip.=Lipides (g¥f AG Sat=Acidos Gordos Saturados (g) / Keal=Valor Energético / Sal (g)

*):
Se ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informaglio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarago nutricional apresenta-se em funglo da capitagfio prevista para cada dose individual,

Eruta da época: pode ser necessdrio alterar a variedade prevista, em fungSo da dispenibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagSo da mesma.

Data que marca a Restaura¢3o da

| Inclependéncia, em relagdo a Espanha, odia 1
de Dezembro é feriado desde a segunda metade ¥
do século XIX, sendo o feriado civil mais antigo.







