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MUNICIPIO DE SAO JOAODAMADEIRA o UNISELF .

TECHICOS DE ALIMENTACAG

ementad

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

alergéneos R AG
1 Prat. | HC | Aglc. | Up. <at. Sal Keal
Sopa
Mediterrénica
Vi f .
vé‘@ egetariana feriado
" Solado/tegumes
Sobremesa
Sopa de feijdo vermelho 28 (148 40| 12 (02 |02 | 771
dalhd € forno com molho de cenoura
Mediterrénica medalhges de- Rescada no 257|302| 44 | 71| 10| 05 [2898
e arroz de ervilhas
+° lentilhas estufadas com pimento, cenoura, curgete, pescada; vinagre
o & |vegetariana i P ! s curgete, {sulfitos) 186|557 68 | 61 | 05 | 0.2 | 3568
L cebola e arroz de ervilhas
Saloda/Legumes | alface, tomate e pepino 16| 20| 1904|0100} 169
Sobremesa fruta da época 07 |1101|98 | 03| 00| 00| 452
Sopa de espinafres 51 (141 |64 | 1,7 |02 | 05 [ 92,1
rancho (carne de porco, vaca e frango, grao de bico
Mediterrénica ( . poree, 80. 8 ! 364|314 62 | 113 | 24 | 04 | 3750
couve Coragdo e macarrao)
< rancho 3 camponesa (grio de bico, macarronete massa {ghiten};
& |vegetariona P (e g ' vinagee tsuitos)| 155 [ 524 | 7.2 | 83 { 1.1 | 02 | 3508
4 cenoura e couve branca)
Solado/tegumes | COuve roxa, couve coragdo e alface 40 (46 |41 | 02 | 00 | OO0 | 354
Sob, fruta da época 07101} 98 | 03| 00| 00 | 452
Sopo de couve coragdo e cenoura 32 |137| 50| 2|01 | 02| 749
Mediterrdnica bacalhau fresco gratinado no forno com batata 205|200 18 | 55} 08 | 03 ;2143
salada de batata com soja e grio de bico e salada de : soia:
Vegetariang Jaeg bacathau; soja; | 9o o | 47,4 | 88 [ 163 ] 21 | 02 | 4460
2 couve branca e cencura raspada vinagre {sulfitos);
’c} pudim (leite);
& Safodo/Leg maceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijac verde) | leitecreme | 33 | 65 | 36 | 04 01 | 01 | 419
{leite)
3,6/ | 25,07/| 68/ | 1,1/ | 05/ | 0.1/ 1261/
Sabremesa pudim ou leite creme e fruta da época 2,2/ |135/(11,3/] 3,3/ | 08/ | 0.1/ | 72,0/
07 (10198 | 03| 00| 00| as52
Sopo de couve flor 32 (137501201 02| 749
Mediterrdnico arroz de aves {peru e frango) 2801319 04 [11,7]| 27 | 04 | 3481
& seitan (ghiten,
38 . R
6"0 Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz "’:"'l:t"’;"' 19542557 [ 67 | 11 | 02 | 3137
SUlTItos,
fo/Leg pepino, beterraba e milho 26 |114( 47 |06 | 01| 04 | 61,0
Sob fruta da época 07 [101]| 98 |03 |00 00| as2

Prot.=Proteina (g} / HC= Hidrato de Carbano (g) / Agtic.=Agocares {g) / LIp.=Lipides (g} AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energétice / Sal (g}
NOTA (*}:

Se ndo & alérglco ou intolerante, estas substincias ou produtos sSo inofensivas. Para uma informag8o 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 varledade prevista, em fung¢8o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.

Amplantagio da Repiblica Portuguesafoi o
resultado de uma revolugiio organizada pelo
Partido Republicano Portugués, iniciada no dia
2 de outubro e vitoriosa na madrugadado dia
5 de outuhbro de 1910, que destitufua
monarquia constitucional e implantou um
regime republicano em Portugal,




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementas

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

(=

TICNICOS DF ALMINTACAO

Prot=Proleina {g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=Agiicares (g) / Lip.=Lipidos {g)f AG Sat=Acidos Gordos Salurados (g) / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA {*}:

alergénios | .. AG
. Prot. | HC | Ague. | Lip. sat. Sal | Keal
“ Sopa de feijdo verde e abdbora 32 183 97 16 . 02 | 03 |997
Mediterrdnica massa espiral com salm3o massa (gliten); | 233 | 221 | 15 319 59 | 02 |4711
L R i salmio,
Pl cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve copumelos | 242 | 354 | 82 | 167 | 24 | 01 |3903
g de Bruxelas [sulfitos); vinagre| | | r
It
SaladafLegumes | cenoura, brécolos e couve flor (suifitos) 34| 39|34 050001330
kR 1 - 4 E B
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 03| 00 | 00 |452
Sopa de feijdo branco 28 |148| 40 | 1,2 [ 02 | 02 [ 771
©isditenrdnica feuc.o.a-da a transmontana (carne de porco, vaca, frango 299|223] 16 | 96 | 22| 03 [s180]
I e feijio vermelho} com arroz -
ot P seitan (gluten,
> ij ariana (seitan, feijio vermelho, couve :
o€ |Vegetariana feijoada veget ( 1€l ' soiakvinagre | 4o 0| 498 | 56 | 66 | 1.1 | 02 [3107
Kl corag30 e cenoura) com arroz (sulfitos)
Salado/legumes  |CENOUra € COUVE COFagao 19 |32 |30 (010001213
Sobremesa fruta da época 07 |101 ] 98 | 03 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de cenoura 26 (13149 (11|02 |02 |694
Mediterrénica caldeirada de peixes (pescada, salmdo e potas) 232(184 | 38 |152| 26 | 0,6 3042
& pescada; saimio; 1 i
& |Vepetarione caldeirada de tofu {batata as rodelas e tofu} pota; tofu (soja; | 149 | 194 | 42 | 115 | 16 | 02 2414
9’ vinagre {sulfitos) T 1
|salada/iegumes  |tomate e pepino 07| L6 | 15 |03 |01 | 00 11,0
Sobremesa fruta da época 07 |101 98| 03| 00| 00 452
Sopa de brécolos 52 | 146 57| 4,7 02 02 |99
Mediterrdnico perna de frango assada com arroz de cenoura 304|275 35|85 15 05 3103
i fu, alho francés, pi I{ .
é,\@ Vegetmrians ratatouille de tofu (tofu, alho francés, pimento, curgete | o1y (sojay; 179 39| 96 120 18 03 |3203
& e cenoura as rodelas) com arroz de cenoura vinagre {sulfitos} |
Saloda/legumes | alface e tomate 11 15 |15 027100 | 00 |17
L Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 03| 00| 00452
e
Sopur de alho francés 40 | 159 55 | 33 | 04 | 0,2 |1056
F— empaddo de Iegu.mes (ervilha, cenoura, milho, 195|538 | 51| 62 | 09 | 0.4 3539
cogumelos e lentilhas) | cogumelos
I i (sulfitos); massa
ké"“b Vegetarima massa de legumes (macar. onete, lentilhas, cenoura, itony soagre| 187 | 412 | 66 | 65 | 10 | 02 |3012
& brécolos, alho francés e pimento) {sulftos):
. . i elatina (sulfitos)| '
Saladeftegumes | maceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijdo verde) @ ¢ | 33 (65|36 (04 0101 49
i ] . 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ 488
'ISobmma gelatina vegetal de morango ou fruta da época o 7’ 10 i gal 0 3/ 0‘0/ 6: as 2’ I
— _— e e

Se nfo ¢ alérgico ou intolerante, estas substdnclas ou produtos sdo Inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdio nutricional apresenta-se em fungio da capitacio prevista para cada dose individual.

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

NINGUEM £ TAD GRANDE QUE
NAO POSSA APRENDER, NEM TAD
PEQUEND QUE NAD POSSA
ENSIVAR

“W ASSOCIACAQ
i PORTUGUESA

"ENUTRIGAO

Water heroes are

#FoodHeroes

https://youtu.be/PaZez-CmOI&




ementaé

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

UNISELF

FICTICE  aa A

alergénios . AG
i*) Prot. | HC | Agic i Lip. Sal. | S3l | Keal
Sopa de couve 2,7 |149| 62 14 | 02 | 02 | 788
Mediterrdnica bifana com batata cozida 2291209 | 26 94 | 2,2 | 03 (2611
& P e - - seitan (gliten, 1 .
W& |Vegetoriana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja);vinagre | 165 238 | 28 | 62 | 1,0 | 01 (2214
o4 == (sulfitos) { |
Soladaflegumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 39 | 34|05
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 |
Sopa de nabo e abébora 3,7 ' 82| 75|15 01| 03 |970
massada de cavala (lombo de cavala com massa massa (gliten); [ |
|Mediterrdnica ( cavala; 2551221 15 | 143 22 | 1,5 3209
cotovelo) cogumelos L i !
o os estufados com feijdo branco e alho francés sulfitos);
& Vegetariana cogumelos e ! | ! 195 | 457 57 | 69 @ 1,1 032 3265
g massa vinagre
1 {sulfitos); T 1 ] F
Isafado/i.egumes tomate, beterraba e pepino gefating 1,9 | 58 57 /03|01 02 325
{sulfitos) - ! i %
. . ' 12,2/ 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ 0,0/ 48,8/
Sobremesa gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época 0 Il 10 ll 2 E/ g il /
opa de lentithas 38 (11,9 10 | 1,2 | 01 | 01 |706
1 ! !
editerrdnica bife de frang‘o grelhado com molho de cogumelos e 272|200 a1 | 6a | 11 | 03 |2026
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos | |
0 I (sulfitos; tofu
&E\é’\ Jegetoriana bife de. :‘ofu grelhado com molho de cogumelos e arroz e | 17.4 | 308 | a5 |119] 17 | 02 [3023
de ervilhas e cenoura {sulfitos) |
Soloda/Legumes  |alface e tomate 11|15 }15 02| 00| 00 |11,7
Sobrermesa fruta da época 07 |101| 98 03 | 00| 00 | 452
5opa de nabo 37 [182| 75 15 | 01 | 03 | 970
{Mediterranica | bacalhau @ gomes de s com ovo 290 200| 18 126 26 | 05 (3112
4 bacalhay; ovo;
{b N " . . " -
‘é) vepetorion )arc!melra de"t-ofu {tofu, batata, cenoura, brécolos, whotsoiak | 197 | 253 | 68 | 124 | 17 | 0.2 |2897
o |ervilhas e feijdo verde) vinagre (suffitos)
Saladafiegumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 39|34 05|00 01330
Sob fruta da época 07 10198 |03 0000|452
opa de cenoura e couve coragao 32 137|s50 | 12|01 |02 |749
Mediterranica arroz de peru no forno 255 319 04 | 149 | 39 | 04 (3676
e‘,\“b legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho ﬁmfs 1
o |vegetariana * 1197 739 48 | 69 | 0,8 | 0,2 (4397
© em cama de arroz vinagre {sulfltos) |
= ! :
lada/teg alface e tomate 11015 |15|02 00|00 (117
| R | :
Sobremesa fruta da época 07 [101] 98 | 03 | 00| 00 [452

Prot.=Protelna (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) 1 Aguc =Agicares (g) ! Lip =Lipidos (g) AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA {*):

Se n¥o é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informagiio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarag3o nutricional apresenta-se em fungdo 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.

23 de Outubro
Dia da Bibfioteca Escolar




=
Il
MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
emental TECHCOS D ALBMINTAGAG
Semana de 26 a 30 de outubro de 2026
alergénios . AG
™ Prat. | HC | Agic. | Lip. sat. sal | Keal
Sopa de cenoura 26 (131 49| 11 (02 | 02 |694
filete de escam ratin m molh
Mediterrdnica udo gratinado cam molho de tomate & 21,1(33,7| 19 | 58 | 09 | 03 |2754
arroz
& escamudo; tafu
vé Vegetariana tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz | {sokkivinagre | 158 | 376 | 50 | 11,5 | 1,6 | 0,2 |3203
" [sulfitos)
Salado/iegumes  |tomate, beterraba e milhe 19 |58 | 57|03 (0102|325
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 [ 00 | 00 | 452
Sopa de feijdo verde 32 (183 97| 16 | 02| 03 |997
(1 ete
Mediterrénica esparguete a Bolonhesa (glu‘:r:nr}‘;t::am e | 194262 | 33 | 144 | 55 | 01 |3154

bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho | picada (glien,

0\0 Vegetariana 233(370| 96 | 159 2,2 | 0,2 (3850

2 francés e esparguete) soia, sulfitos);
|Satoda/iegumes  |tomate, pepino e alface {sulfites); soja; | 16 | 2,0 | 1,9 | 04 | 01 | 00 {169
vinagre {sulfitos}
Sobremesa fruta da época 67101} 98 | 03 |00 | 00 [452
2? Sopo de alho francés e cenoura 46 1203 | 96 | 33 | 04 | 0,3 |1250

filete de pescada no forno com salada russa {batata,

Mediterrdnica 310|225 54 |13,7) 2,7 | 0,7 (3386

cenoura e ervilha) e ovo laminado pescada; ovo;
(G i i seitan {gliiten,
&8 Vepetariana filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de " 162(293) 29 | 64 | 12 | 01 [2407
w mitho e arroz de tomate solal; vinagre
{sulfitas)
Safada/Legumes  |ervilha, feijdo verde e cenoura 33|65 |36{04|01|01)|219
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 00 |52
Sopa de abdbora 29 |11,7]| 31 | 1,3 | 62| 01 |&70
erna de perd laminada com massa espiral e feijiio
Mediterr8nica P P p I 312|255 2,7 | 155 | 40 | 04 [369,0
3 @ branco massa [ghiten);
<.}'Q> Vegelariona soja estufada com ervilhas e massa espiral 5"{""‘::“!:" 231|283 | 93 (156 2,2 | 0,2 |3463
SUITITOS,
Solado/tegumes  |alface, couve roxa e couve coragdo 40 | 46 | 41 (02 | 00 | 00 | 354
Sobremesa fruta da época 07 {101 98 ( 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de feijdo vermelho 28 (148 40 | 1,2 | 021 02 |771
Mediterrdnica arroz de peixe (pescada, salmdo e pota) pescada; 98 (327| 13 | 58 | 09 | 04 2260
@ arroz com cogumelos {cogumelos, cenoura, ervilhas e | saim¥o; pota;
W& Vegetariana tho f " cogumelos 141|474 | 63 | 65 ( 1,1 | 0,2 |3088
& alho francés) {sulfitos);
Solada/tegumes | brécolos e couve flor vinagre fsulfitos 33 | 2,2 | 1,8 | 05 | 00 | 00 |253
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03 | 00 | 0,0 [452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato da Carbono (g) / Agilc.=Aglicares (g} Lip.=Lipidos {g)f AG Sat.=Adidos Gordos Saturados {g) / Kcal=Vialor Energético / Sal (g}
NOTA (*):

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s8o inofensivas. Para uma informaglo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungo da capitagdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessirio alterar a variedade prevista, em funglo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estade de maturacio da mesma.

Maria Ressa (Filipinas) e {Americana; Fotojornalista)
Dmitry Muratov {Russia) Narges Mohammad (Irdo) Ndo arriscaria a minha vida se nio
Prémio Nobel da Paz 2021 Prémio Nobel da Paz 2023 acreditasse no poder do fotografia

27 de Outubro

Dia dos Jornalistas pPela Paz

Dia de reflex3o sobre o papel do jornalista e de comemorag3o de todos os jornalistas que
com o seu trabalho contribuem para a edificagio de um mundo melhor e mais justo.




