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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF -

4 TECNICOS DE Al IMENTACAO
ementa

Semana de 7 a 11 de outubro de 2024

alergéneos | | AG
Prot. | HC Acglc. | Lip. Sal Kcal
(*) Sat.
sopa de brécolos 52 (146 57 | 170202 | 90,9
oot jardineira de frango (frango, batata, cenoura, ervilha e
© rato e
o feijéo verde) vinagre (sulfitos) | 27,5 | 24,8 | 61 | 7,3 | 1,3 | 0,4 | 276,4
o Salada couve roxa, couve coracao e milho
Sobremesa fruta da época 0,7 /10,1| 98 |03 |00 | 0,0 | 452
Sopa de grao-de-bico 41 |165| 52 | 1,4 /02|02 | 915
© Prato tentaculos de pota com arroz pota; vinagre
3 (sulfitos); 53,8 |46,5| 6,2 |92 |19 1,0 | 4882
& Salada pepino, milho e cenoura gelatina (sulfitos)
. , 12,2/1 0,0/ | 0,0/ |0,0/]0,0/| 0,0/ | 48,8/
Sobremesa  |gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 1101] 98 | 03| 00| 00 | 452
sopa de agrido 45 |138| 52 |16 | 03|03 | 84,1
massa
e Prato carne de porco assada com massa esparguete esoarauete
k2 espargu 269|624 60 | 68|12 | 09 | 4030
o . (gluten); vinagre
Salada cenoura e pepino (sulfitos)
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 |03 |00 | 0,0 | 452
sopa de ervilhas 36 1108 | 1,2 | 1,3 |02 01 | 663
© Prato bacalhau a Gomes de S4 com ovo bacalhat: ovo:
2 , "o 122,6(182 | 7,0 |14,5| 1,6 | 1,0 | 294,7
] . . vinagre (sulfitos)
10 Salada alface, pepino e milho
Sobremesa fruta da época 0,7 |10,1| 98 |03 |00 | 0,0 | 452
Sopa
° Prato
&£ feriado Municipal
& Salada
Sobremesa

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 informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do 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.

NINGUEM E TAO GRANDE QUE
NAO POSSA APRENDER, NEM TAQ
PEQUENO QUE NAQ POSSA
ENSINAR




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

1
ementa

Semana de 14 a 18 de outubro de 2024

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergénios Prot HC Acuc Li hG Sal Kcal
(*) ' S8 | TP ] sat,
Sopa de alho francés e cenoura 46 1203 | 96 | 33|04 /031250
o Prato arroz de peixe (pescada, salmdo e pota) Joescada; salm3o;
E pota; vinagre | 34,9 | 60,1 3,7 74 | 1,1 | 0,6 | 458,2
~ Salada tomate, milho e alface (sulfitos)
sobremese Neruta da época 07 |101| 98 (03|00 |00 | 452
sp - Nde feijao verde 32 183 | 97 | 1,6 | 02| 03 | 997
perna de peru estufada com cenoura, esparguete e
© Prato o esparguete
2 feijdo branco (gluten); vinagre | 22,7 | 253 | 59 | 62 | 09 | 0,4 | 2434
- salada  |alface, couve roxa e couve coragdo (sulfitos)
sobremese Neruta da época 07 |101| 98 (03|00 |00 | 452
Sopa de nabo e cenoura 43 | 226 | 11,6 | 1,5| 01 | 04 | 1164
filetes de pescada no forno com salada russa (batata,
o Prato . . filetes de
2 cenoura e ervilha) e ovo laminado pescada; ovo; | 30,1 | 18,1 | 56 |13,0| 2,6 | 0,5 | 304,3
< Salada tomate vinagre (sulfitos)
sobremesa N erta da época 07 |101| 98 (03|00 |00 | 452
7% Ide abébora 29 [11,7] 31 |13 |02| 01| 670
] Prato perna de frango estufado com ervilha e massa cotovelo massa (gliten):
& ) & 1469 | 31,6 5,0 89 | 1,7 | 1,0 | 386,2
o ] vinagre (sulfitos)
Salada cenoura e pepino
sobremesa N erta da época 07 |101| 98 (03|00 |00 | 452
P lde feijio vermelho hamburguerde | 2,8 | 14,8 | 40 | 12|02 | 02 | 771
, h b d inaf d espinafres
rato amburguer de espinafres com arroz de cenoura
g (gluten, ovo, | 454 1 476 | 61 |12,8| 08 | 0,3 | 371,0
by Salada alface, tomate e beterraba 'e'tf"' aipo);
© vinagre
obremesn di fruta da & (sulfitos); pudim | 3,6/ |25,0/| 6,8/ | 1,1/|0,5/|0,1/ | 126,1/
pudim € ruta da epoca (leite) 07 |101| 98 | 03|00 00| 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Aglcares (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 informagédo 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 fung¢do da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da

mesma.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa’

Semana de 21 a 25 de outubro de 2024

alergénios Prot. | HC Aguc. | Lip. -~ Sal Kcal
(*) Sat.
Sopa de couve coracdo 2,7 |149| 62 | 1,4 |02 |02 | 788
b escalope de carne de vaca estufado com ervilha,
© rato
8 cenoura € arroz vinagre (sulfitos) | 48,9 | 54,3 | 55 | 7,9 | 1,6 | 0,5 | 469,9
o Salada tomate e pepino
Sobremesa fruta da época 0,7 |101| 98 | 03| 00| 0,0 | 452
979 |de couve flor 54 (157] 67 | 1,3 |01 02 | 925
. prato | massa espiral com salm3o e brécolos cozidos massa (gliten);
ko) salméo; vinagre | 591 | 253 | 55 |158| 4,0 | 0,6 | 359,7
o . (sulfitos);
& Salada pepino e beterraba i i
Jgelatina (sulfitos)
Sobremesa . , 12,2/| 0,0 0,0, 0,0/ 10,0/ | 0,0/ | 48,8
gelatina vegetal de morango e fruta da época 0 7/ 101 9 8/ 0 3/ 00/ 00/ 45 2/
Sopa de lentilhas 38 11,9 1,0 | 1,2 | 01| 01 | 70,6
o Prato févera grelhada com molho de cebolada e batata cozida
QL vinagre (sulfitos) | 22,9 | 20,9 | 2,6 83121 02 | 2515
- Salada alface, cenoura e couve coragao
Sobremesa fruta da época 0,7 [101| 98 | 03|00 0,0 | 452
Sopa de espinafres 47 |142| 54 | 1,7 |02 | 05 | 87,8
° Prato pataniscas de bacalhau com arroz de feijao vermelho bacalhau:
2 _ ©1229(273| 1,3 |11,4| 15| 0,5 | 333,8
o vinagre (sulfitos)
Salada alface, tomate e cenoura
Sobremesa fruta da época 0,7 [101| 98 | 03|00 0,0 | 452
77 |de cenoura 26 1131 49 | 1,1 |02 |02 | 694
massa
e Prato perna de frango assada com massa macarronete macarronete
(9]
o (gliten); vinagre | 538 | 465 | 62 | 92 | 1,9 | 1,0 | 488,2
© Salada tomate, beterraba e cenoura .
(sulfitos)
sobremesaMfryta da época 07 |101| 98 | 03 |00 | 00 | 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglcares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de
um colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fun¢do da capitagdo prevista para cada dose individual.

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

a sua voz,
melhore os seus
argumentos.”

ArcebispoDesmond Tutu,
Premio Nobel da Paz.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF -

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa3

Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024

alergéneos Prot. | HC Aguc. Lip. he Sal Kcal
(*) Sat.
Sopa de alho francés 40 |159| 55 | 33 |04 |02 | 1056
e Prato atum, feijdo frade, arroz e ovo atum: ovo:
() ’ ’
< , ) 373368 | 3,7 24433 | 15 |5188
& salada [tomate, couve roxa e couve cora¢io vinagre (sulfitos)
sobremesa  |fruta da época 07 [101] 98 | 0,3 |00 0,0 | 452
P2 Nde feijdo branco 28 (148 40 | 12 | 02|02 | 771
rancho (carne de porco, carne de vaca, frango, grdo de
o Prato . o macarrio
k2 bico e macarréo) (gliten); vinagre | 21,9 [ 21,7 | 6,7 | 85 | 1,8 | 0,3 | 249,9
v salada |pepino, alface e beterraba (sulfitos)
sobremesa her\ta da época 07 101 9,8 | 03 | 00| 0,0 | 452
sopa de couve coragdo e cenoura 32(137| 50 | 1,2 |01|02 | 749
Prato posta de maruca gratinada com batata cozida '
ju . maruca; vinagre | 343 1448 | 69 | 7,6 | 1,2 | 0,6 | 3882
&£ Salada tomate, milho e alface (sulfitos); leite
< Sob creme (leite)
obremesa
leit fruta da & 2,2/ |13,5/| 11,3/ | 1,1/ |0,8/| 0,1/ | 72,0/
eite creme e fruta da época 07 |101]| 98 | 03 | 00| 0,0 | 45,2
977 1de feijdo verde e abdbora 33 [189] 103 | 1,7 | 03| 03 | 1034
) ot bife de peru grelhado com molho de cogumelos e cogumelos
® massa cotovelos (sulfitos); massa | ¢ 5 | 4751 57 | 71 | 1,2 | 03 | 2564
o (gluten); vinagre ! ! ! ! ! ! ’
Salada pepino, milho e beterraba (sulfitos)
sobremesa Mer\ta da época 07 101 9,8 | 03 | 00| 0,0 | 452
Sopa
g Prato
£ feriado
& Salada
Sobremesa

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 informag&o 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 necessdrio alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da
mesma.

PAO POR DEUS

O costume do “P3o por Deus” surge em Portugal no século PAD POR DEUS

XV, mas ganha relevancia apds o terramoto de 1755, em
Lisboa, precisamente a 1 de novembro. A cidade viu-se
assolada pela fome; os mais necessitados percorriam as
ruas da capital pedindo o “Pao por Deus” o que reforgou,
entre os habitantes, a necessidade de partilhar os
alimentos com quem mais precisava.

Bincs:

PORTUGAL

things o love

A tradigao dita que as criangas saiam a rua, no dia 1 de
novembro, para pedir de porta em porta, o “Pao por Deus
declamando versos ou cantigas, e em troca recebem pao,
bolos ou frutos secos.

”




