UNISELF -

4 TECNICOS DE ALIMENTACAO
ementa
Semana de 7 a 11 de outubro de 2024
alergénios Prot HC Acuc Li AG Sal Kcal
*) ' e B
Sopa de brdcolos 52 |146| 57 | 1,7 |02 | 0,2 | 90,9
ot jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos,
© rato
2 ervilha e feijdo verde) tofulsoiali 14551955 | 58 |11,8| 1,7 | 0,2 | 2790
o vinagre (sulfitos) | =’ ! ! ’ ! ’ !
Salada couve roxa, couve coragao e milho
Sobremesa  Ifruta da época 0,7 [10,1] 98 (03 |00| 0,0 | 452
Sopa de grdo-de-bico 41 |165| 52 | 1,4 02| 02| 91,5
salteado de legumes com quinoa (quinoa, brdcolos,
© Prato ith lho f as) vinagre
g cenoura, ervilha e alho francés (sulfitos): 16,6 | 500 | 71 |31 |03 |02 | 2986
“ Salada pepino, milho e cenoura Jeelatina (sulfitos)
sobremesa  |ge|atina vegetal de morango e fruta da época 12,2/| 0,0/ | 0,0/ |0,0/|0,0/|0,0/0| 48,8/
0,7 10,1 | 9,8 03/00] ,0 45,2
Sopa de agridao 45 [138| 52 | 1,6 | 03| 0,3 | 841
oot lasanha de legumes (placas de lasanha, espinafres,
© rato .
3 curgete, cenoura, alho francés e lentilhas) lasanha (gliten); | a5 | c3 4| 79 | 85| 13| 06 | 3850
o vinagre (sulfitos) ’ ! ! ! ! ! !
Salada pepino, alface e beterraba
Sobremesa  Ifruta da época 0,7 [10,1] 98 (03 |00| 00 | 452
Sopa de ervilha 36 1108 12 |13 (02|01 | 663
bt salada de legumes (batata, curgete, feijao vermelho,
© rato
3 ervilha, cenoura e milho) vinagre (sulfitos)| 22,1 | 61,8 | 9,7 | 3,6 | 0,5 | 03 | 3732
o salada Jalface, pepino e milho
sobremesa |fryta da época 07 |101| 98 |03 |00/ 00 | 452
Sopa
o Prato
£ feriado Municipal
o Salada
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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 fun¢do 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.

NINGUEM E TAO GRANDE QUE
NAO POSSA APRENDER, NEM TAQ
PEQUENO QUE NAD POSSA
ENSTNAR




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA . Vegetariana

UNISELF -

1 TECNICOS DE ALIMENTACAO
ementa
Semana de 14 a 18 de outubro de 2024
aler(gf)mos Prot. HC Acuc. | Lip. SAacta Sal Kcal
Sopa de alho francés e cenoura 46 |203| 96 | 33|04 |03 |1250
arroz com cogumelos (cogumelos, cenoura, ervilha e
© Prato R cogumelos
8 alho francés) (sulfitos); vinagre| 18,2 | 45,7 | 6,8 | 63 | 0,9 | 0,2 | 316,3
- salada [tomate, milho e alface (suffitos)
Sobremesa |fryta da época 07 |101| 98 | 03|00 00| 452
Sopa de feijdo verde 32 |183| 97 | 16|02 |03 | 997
massada de legumes (esparguete, feijao branco, alho
© Prato . esparguete
e francés e esparguete) (gluten); vinagre | 15,9 | 56,2 | 11,7 | 6,7 | 1,0 | 0,5 | 352,6
- salada  |alface, couve roxa e couve coracio (suffitos)
sobremesa fryta da época 07 |101| 98 | 03|00 | 00| 452
Sopa de nabo e cenoura 43 | 226 | 116 | 15| 0,1 | 0,4 | 116,4
oot tofu salteado com salada russa (batata, cenoura e
© rato iq).
8 ervilha) tofulsiali | 406506 | 50 |11,4| 16 | 0,2 | 2607
gﬂr vinagre (sulfitos)
Salada tomate
Sobremesa fryta da época 07 |101| 98 | 03|00 | 00| 452
Sopa de abdbora 29 [11,7] 31 | 13|02 | 01| 67,0
oot massa de cotovelos com lentilhas e legumes (curgete,
© rato .,
8 cenoura e tomate) massa (gldten); | 191 | 519 | 75 | 59| 09| 02 | 3410
@ vinagre (sulfitos) ! ’ ! ! ! ! !
Salada cenoura e pepino
Sobremesa  fryta da época 07 |101| 98 | 03|00 | 00| 452
Sopa de feijdo vermelho 28 (148 | 40 [ 12| 02|02 ]| 771
hamburguer de
o Prato hamburguer de espinafres com arroz de cenoura espinafres
£ (gliiten, ovo, | 154 | 47,6 | 61 |128| 08 | 03 | 3710
: Salada alface, tomate e beterraba leite, aipo);
vinagre (sulfitos);
. . oo 3,6/ |250/| 68/ |1,1/|05/ |01/ (1261
Sobremesa pudlm e fruta da epoca pudim (leite) 07/ 10 1/ 98/ 03/ 00/ OO/ 45 2/

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 substancias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitacdo 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.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA . Vegetariana

UNISELF

2 TECNICOS DE ALIMENTACAO
ementa
Semana de 21 a 25 de outubro de 2024
alergénios | o | he | Actc. | tp. | A% | sal | kel
*) ' e | HP | sat,
Sopa de couve coracdo 2,7 1149 62 | 1,4 |02 02 | 788
o Prato seitan estufado com ervilha, cenoura e arroz seitan (gldten,
5_’ soja); vinagre | 17,6 | 39,9 | 1,9 6,8 | 0,8 | 0,1 | 294,4
N saloda  [tomate e pepino (sulfitos)
Sobremesa  |fruta da época 0,7 [10,1] 9,8 | 0,3 |00 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 54 (157 ] 67 |13 ]01]| 02 | 92,5
bolonh . . | Ih soja; cogumelos
ot olonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho (sulfitos);
© "~
5 francés e esparguete) esparguete | 940|394 | 99 |157|22 | 02 | 396,9
?Y'.) . (glaten); vinagre
Salada pepino e beterraba (sulfitos);
sobremesa | gelatina vegetal de morango e fruta da época gelatina (sulfitos) 1 2/1 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ |0,0/[0,0/0] 48,8/
0,7 /10,1 | 9,8 0300 ,0 45,2
Sopa de cenoura 54 157 6,7 | 13|01 02| 925
© Prato seitan de cebolada, batata cozida e brécolos seitan (gldten,
Q£ soja); vinagre | 17,6 | 39,9 | 1,9 68 |08 | 0,1 | 29,4
S Salada alface, cenoura e couve coragao (sulfitos)
Sobremesa  Ifryta da época 0,7 |10,1| 9,8 |03 |00 | 00 | 452
Sopa de espinafres 4,7 |142| 54 | 1,7 |02 |05 | 87,8
Pt pataniscas de legumes (lentilha, cenoura, curgete, alho
© rato
2 francés) com arroz vermelho vinagre (sulfitos)| 20,3 | 52,5 | 10,0 | 6,0 | 0,9 | 0,3 | 3486
o Salada alface, tomate e cenoura
Sobremesa  |fruta da época 0,7 [10,1] 9,8 | 0,3 |00 | 0,0 | 452
Sopa de lentilhas 3,8 111,9| 1,0 | 1,2 | 01| 01 | 70,6
massa
. oot massa macarronete com cogumelos, cenoura, ervilhae | macarronete
© rato . .
3 milho (gldten);
3 cogumelos | 538|465 | 62 | 92| 19| 1,0 | 4882
Salada tomate, beterraba e cenoura (sulfitos); vinagre
(sulfitos)
Sobremesa  |fruta da época 0,7 110,1| 9,8 0,3 /00| 0,0 | 452

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 informacdo 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.

a sua voz,
melhore os seus
argumentos.”

Arcebispo Desmond Tutu,
Premio Nobel da Paz.




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA . Vegetariana

3 TECNICOS DE ALIMENTACAO
ementa
Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024
alergénios Prot. | HC Aguc. | Lip. AG Sal Kcal
(*) Sat.
Sopa de alho francés 4,0 |159| 55 |33|04 | 0,2 | 1056
© Prato salada de feijao fradinho, cenoura, milho e arroz
E vinagre (sulfitos) | 34,3 | 44,8 | 69 | 7,6 | 1,2 | 0,6 | 388,2
N Salada tomate, couve roxa e couve coragao
Sobremesa  |fryta da época 07 |101| 98 03|00 00| 452
Sopa de feijdo branco 2,8 148 40 |12]02 |02 | 771
rancho vegetariano (soja, gréo de bico, cogumelos, soja; cogumelos
© Prato - . (sulfitos);
E cenoura e couve coragao) com macarrao macarrio 16,6 | 53,5 8,2 8711202 |3628
™ . (gluten); vinagre
Salada pepino, alface e beterraba (sulfitos)
Sobremesa  |fryta da época 07 |101| 98 |03|00| 00| 452
Sopa de couve coragdo e cenoura 32 |13,7| 50 |[1,2|/01 | 02 | 749
Prato tofu com molho de cebolada e batata cozida tofu (soja);
g vinagre 15,1 |22,6 | 3,6 |11,3| 1,6 | 0,2 | 254,4
o Salada tomate, milho e alface (sulfitos); leite
creme (leite)
. , 2,2/ |13,5/| 11,3/ |1,1/| 0,8/ | 0,1/ | 72,0
sobremesa  |leite creme e fruta da época 0 7/ 10 1/ 9 8/ 0 3/ 00/ 00/ 45 2/
Sopa de feijdo verde e abdbora 3,3 (189 103 | 1,7/ 0,3 | 0,3 | 103,4
© Prato strogonoff de cogumelos e ervilha cogumelos
8 (sulfitos); 9,0 |335| 45 |59|09]| 02 |2265
i salada  |pepino, milho e beterraba vinagre (sulfitos)
sobremesa|fruta da época 07 |10,1| 9,8 | 03|00 00 | 452
Sopa
° Prato
K feriado
o Salada
Sobremesa

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtc.=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 fung¢do da capitacdo 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.

PAO POR DEUS

O costume do “P3o por Deus” surge em Portugal no século FAOPORDEUS

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

o
SR

PORTUGAL

thirgss o love

ruas da capital pedindo o “Pdo por Deus” o que reforgou,
entre os habitantes, a necessidade de partilhar os
alimentos com quem mais precisava.

A tradigdo 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.

”




