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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF

TICHICOS DE ALIMINTAC AN

ementaé

Semanade 7 a 11 de setembro de 2026

alergénios . AG
I Prot. | MC | Aguc. | Lip. Sat. Sal Keal
Sapa de couve 27 |149| 62 | 14|02 | 02 |788
Mediterrdnica kifana com batata cozida 229|209 26 | 94 | 22 | 03 |261,1
& seitan {glGten,
& |Vegetariona seitan com molho de cebolada e batata cozida soja);vinagre | 16,5 | 23,8 | 29 | 62 | 1,0 | 01 (2214
A {sulfitos}
Saladaflegumes  |cenoura, brdcolos e couve flor 3439|3405 00) 01330
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98} 03 | 00 | 00 | 452
Sopa de nabo e abdbora 37 (182 725 | 15| 01 | 03 | 970
§ massada de cavala (lombo de cavala com massa
Mediterrdnica massa (gloten); | 25,5 | 22,1 | 1,5 | 143 | 22 | 1,5 [320,9
cotovelo) cavala;
2 "
g ) cogumelos estufados com feijdo branco e alho francés, |  cogumelos
”?‘0 Vegetariona massa {sulfitos); vinagre| 195 | 45,7 | 57 | 69 | 11 [ 0.2 |3265
{sulfitos);
Soladafiegumes  |tomate, beterraba e pepinc gelatina (sulfitos)| 19 | 58 | 57 | 03 | 01 | 02 | 325
. . ) 12,2/ 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ [ 48,8/
Sobremesa elatina vegetal de tutti frutti e fruta da época g : . ' : § ’
g ¢ P o7 l101) o8 /0300 00 las2]
Sopo de lentilhas 38 (139|130 | 12 (01| 017086
bife de frango grelhado com molho de cogumelos e
Mediterronica g & g 27,2 (299 41 [ 68 | 1,1 | 03 [292,6
arroz de ervilhas e cenoura gumel
2 bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arroz | (sulfitos; tofu
S |vegetariona ; & g (soja); vinagre | 17.4 | 30,8 | 45 | 119 17 | 02 (3023
g de ervilhas e cenoura
{sulfitos})
Solodo/tegumes | alface e tomate 1,1 1,5 15| 02 | 00 | 00 |17
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 | 03[ 00 | 00| 452
Sopa de nabo 37 (182|725 | 15| 01| 03 |970
Mediterrdnica paloco a gomes de sa com ovo 290|200 | 1,8 (126 2,6 | 0,5 |311,2
loca; ovo; tofu
& jardineir fu (tof r palocos ovo:
& |vegetoriono ja (?ne a de"to u (tofu, batata, cenoura, brécolos, (sofak;vinagre | 107 | 25,3 | 69 | 121 | 17 | 02 |289.7
I g ervilhas e feijio verde) {sulfitos)
Salada/Legumes | cenoura, brécolos e couve flor 34 |39 (34 (05|00 01330
Sobremesa fruta da época 07 |101§ 98 | 03 | 0,0 | 00 | 452
Sopa de cenoura e couve coracdo 32 (137|550 1,2 | 01|02 |739
esparguete
Mediterrénica esparguete a bolonhesa (glitenk;carme | 19,4 | 26,2 | 3,3 | 144 | 55 | 0,1 [3154
& plcada {gliaten,
& holenhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, alho ;
25€  |vegetariona 8 {soja, cog ’ ' sola. ’“'"‘°’1" 233|370 96 [159| 2.2 | 02 [3850
@ francés e esparguete) soja; cogumelos
{sulfitos); vinagre
Saledo/tegumes | alface e tomate [sulfitos) 1Lt | 35} 15| 02 | 00 | 00 |17
Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 | 03 | 00 | 0,0 | 452

Prot.=Protelna (g) / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agiic. =Agticares {g) / Lip.=Lipidos (gl AG Sat=Ackdos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energélico / Sal {g)
NOTA (*):

Se nfio ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o inofensivas. Para uma informagdo adiclonal, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarag8o nutricional apresenta-se em fungSc da capitagio prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fungio da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma.
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MUNICIPIO DE SAO JOAODAMADEIRA = =~ = UNISELF .
emental TRCNICOS DF ALIMENIAGAD

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

dlergénios |\ | pe  agic | Lip.
= e —— L e
Sopa de cenoura 26 (131 45 | 11
Mediterrdnica atum, feijdo frade, arroz e ovo 334|256 01 (239
& |vegetariona lada de feijiio fradinh ilh wmow: | 493|706 53 | 64
q?"\ eg salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arraz | n0re (rutfitost | 19 , : X
saladafiegumes  |tomate, beterraba e milho 19| 58| 57|03
Sobrenteso fruta da época 07 |101| 98 | 03
—_ = =
Sopa de feijdo verde 32 | 183 97 | 16
Mediterrénica perna de frango assada com massa macarronete 316|230 24 | 89
massa (glaten); -
ogumelos e feijio vermelho
5@ |Vegetriana legumes estufados com cog j cogumelos | 187 | 527 | a8 | 7.0
com massa macarronete {sulfitos); vinagre
) Isulfitos)
alface, couve roxa e couve coracdo 40 46 | 41 02| 00 | 00 | 354
fruta da época 07 101|983 |03 l 0,0 | 0,0 | 452
==
de alho francés e cenoura 46 203| 96 33 04 |03 125,0'
fil no forn m salada russa (batata |
Mediterrinica ete de pesc?da o forna c? ( ' 31,0 | 225(| 54 13,7 2,7 | 0,7 3386
cenoura e ervilha) e ovo laminado pescada; avo; { |
RS filetes de seitan no forno, com crosta de farinha de seitan {ghiten, |
&;@\ Vegetariona i d ! sojal;vinagre | 16,2 (29,3 | 29 | 64 | 1,1 | 0.1 2447
milho e arroz de tomate (sulfitos) |
Salada/tegumes | ervilha, feijdo verde e cenoura 33 (65! 36|04 | 01|01 419
i | .
Sobremesa fruta da época 07 |101 98 |03 | 00| 00 452
Sopa de abébora 29 (11,7 31| 1,3 02| 01 |670
' i iral e feijdo
ecberrdnics :erna de peru laminada com massa espiral e feij 260 | 145 | 20 |152/| 30 | 04 l200e
ranco
el = . .| massa (gliten);
s e}@ Vegetariana soja estufada ‘com ervilhas, mass_a esparguete cozida e | oinvinagre | 231 | 283 | 93 | 156 | 22 | 02 |3963
& . salada de pepino, couve roxa e pimento {sulfitos} L
salada/Legumes | tomate, pepino e alface 16 | 20|19 | 04 |01 | 00 |169
Sobremesa fruta da época 07 [101)| 98 |03 | 00 | 0,0 | 452
Sopo de feijio vermelho 28 (14840 | 12102 |02 |771
i i m molho de tomate e
eediterdnica filete de escamudo gratinado co [¢] 211 !335| 19 | 58 | 09 | 03 2744
& arroz escamudo; tofu ; !
8 L
2 . (soja); vinagre |
& Vegetoriano tofu gratinado com legumes, molho de tomate e arroz {sulfitos) 158 376 | 50 | 11,5 1,6 | 02 3203
lada/Leg brécolos e couve flor 32 22|18 05 00| 00253
9 | . - 4
I Sobremesa fruta da época 07 10198 03| 00 00 452
- ===

Prot =Protaina (g} / HC= Hidralo de Carbono {g) / Aqc.=Agiicares (g) / Lip.=Lipidos (g)f AG Sat.=Acidos Gordos Saturades (g) / Keal=Valor Energético / Sal (g)
NOTA (*):

Se n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos so inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um

Um livro, uma
caneta, uma
crianga e um
professor
podem mudar
o mundo.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

UNISELF-

FONICOS DF ALIMFNTACAO

ementa2

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

dlegénios | oo | we | Agie Up. 2% | sal | kel
{*] Sat. |
I Sope de couve coragio 27 (149|862 14| 02 | 02 | 788
erninha de frango estufada com ervilha e cenoura e
|Mediterrénica P B 322|173| 45 89 | 1,6 | 05 |2734
|massa cotovelo |
& soja estufada com feijdo catarino, ervilha, cenoura e s0ja; vinagre
ve,‘ [Vegetariana ! A / ! ' (suifites) | 214 | 194 88 | 153 | 21 | 02 (3001
w curgete
Solodoftegumes | couve roxa, couce coragao e alface 40 46 41 | 02 | 00 00 (354
! L ! ! ! ! |
Sobremesa fruta da época 07 101 98 |03 | 00 00 452
_— . = .
Sopa de brécolos 52 146 57 | 1,7 | 02 | 0,2 | 90,9
Mediterrdnica pataniscas de paloco com arroz de feijdo vermelho 170|385 | 15 | 186 | 26 | 1,3 3937
S atanisca de legumes (fentilha, cenoura, curgete e alho | Paloco: vinagre
v"‘ Vegetariana P . € ( e » CUrE {sulfitos) 188 | 561 | 64 | 60 | 1,0 | 02 |3584
» francés) com arroz de feijdo vermelho
Safado/Leg alface, tomate e pepino 16 | 20 (19 | 04 01 | 00 | 169
Sobremesa fruta da éEt_)ca 07 (101 98 | 0,3 00 | 00 | 452
—— = -
[sopa de couve flor 32 (137 |50 | 1,2 01 | 02 749
IMedIterrﬂm'ca cozido simples {carne de vaca, frango e batata) seltan{gliten, | 27,0 | 20,0 [ 1,8 83 18 | 03 |2649
- vi :
Ké\@ IVegeraﬂana seitan, feijdo, cebola e batata solj:l:'lf‘;‘:::"’ 173|252 | 24 62 10 | 01 (2308
& Solodo/legumes  |CENOUra € cOuve coragao (gsil::tl::) 19 |32 (30 01| 00|01 (213
- - 12,2/| 0,0/ | 0,0/ | 0.6/ | 0,0/ | 0,0/ | 488
Sobremesa gelatina vegetal de morango e fruta da época 0 7’ 10 { 98’ 03’ M‘: ool s 2’
e e
Sopa de espinafres 51 (141 64 | 1,7 | 02 05 [921
massada de peixes {pescada, salmio e potas) com da; salmio; | [
Mediterrénica peixes {p g potas) P a1 23 | 230 | 24 |155| 27 | 05 |3312
macarrio pota;
& tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijio {giten; tofu |
& vegetariana € » CUrgete, p » T8 (ol 193!287 68 |125| 19 02 3055
& verde, cenoura e macarrdo cogumelas | |
{sulfitos}; |
Salada/tegumes  |brécolos e couve flor vinagre{sulfitos)] 32 = 22 18 | 05 | 00 00 | 253
Sobremesa fruta da época 07 (101 9% | 03 | 00 | 00 | 452
Sopo de lentilhas 38 119 1,0 [ 1,2 (01 | 01 | 706
il hambirguer de quinoa e espinafres com arroz de [ [ [ I
Mediterrénica cenourag q P hambirguerde | 10,1 | 427 | 39 | 148 | 16 | 02 |355.2
& g h b r ’ d quinoa e .
o amburguer de quinoa e espinafres com arroz de
& egetariona g 9 P espinafres | 4011 42,7 39 | 148| 16 | 0,2 3852
G‘ cenoura [gliten, soja);
“lvinagre (sulfitos) [ -1 |
Saloda/legumes  (tomate, alface e milho 21| 81|15 |06 | 00| 02 | 460
I - - E —— e =
l Sobremesa fruta da época 07 |101| 98 |03 | 00| 00 | 452

Prot.=Prolgina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agiic =Ag(icares {g) / Lip.=Lipidos {g){ AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g} / Kcal=Valor Energélico f 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 declaragio nutriclonal apresenta-se em fungio 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.

Iniclo do

Outono
23 de Setembro




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa3 FECRICOS DF ALIME MTACAC
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026
alergfneos Prot. HC  Aguc. | Lip. AG Sal | Keal
Sat.
Sopo de couve coracdo e cenoura 32 13750 | 1,2 | 01| 02 749
Mediterrdnica arroz de peixe (pescada, salm3o e pota) —— 98 327 13 | 58 | 09 | 04 |2250
4 {pescada; = .
‘ ta; |
e}@ Vegetoniana arroz com cogumelos (arroz, cogumelos, cenoura, po nogurnle o5 w1l ezl 63 esi| 12 | o2 |28
g ervilha e alho francés) {sulfitos); |
§ vinagre (sulfitos) + 1
Saloda/tegumes | alface, couve roxa e cenoura 25 49 | 44! 01 00 | 01296
. ! - -
Sobremesa fruta da éEoca 07 10t 98 03 00 00452
Sopa de feijdo branco 28 148|440 1,2 02 02 |771
Mediterrdnic jfar'c'l-lnelraddt; peru {peru, batata, cenoura, ervilha e 285|230 | 58 | 151 39 | 05 |3as0l
eijdo verde |
T jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, brécolos tofu (soja);
& |vegetariana L . ) ' 1 ; 197|253 69 121 17 | 02 2897
Ay ervilha e feijio verde) vinagee (sulfitos) '
Salada/legumes | cenoura, ervitha e feijdio verde 33 65|36 04| 01|01 419
Sobremesa fruta da época 07 |101|98 | 03| 00| 00 452
Sopa de alho francés 40 | 159
, medalhdes de pescada panados no forno com molho
Mediterrdnica 254 | 29,1
de cenoura, arroz de ervilhas
& lentilhas estufadas com cenoura, curgete, pimento e |Pescada; vinagre
&Ek"' \vegetariana . Bete, p (sulftos) | 188|567 74 | 62 | 0,9 | 02 [3621
cebola e arroz de ervilhas | |
Saladaflegumes | brécolos e couve flor 32|22 18| 05| 00 | 00 |253
Sob fruta da época 07101 98 | 03| 00 | 00 | 452
| — ——r————————— 1.
Sopa de feijio verde e abdbora 32 (183 97| 16 | 02 | 03 | 997
MediterrGnica carne de porco assada com massa esparguete massa fgiiten); | 240 | 230 | 24 | 89 | 23 | 02 (2794
2 - lasanha |placas I
W& |Vegetariana lasanha de legumes de lasaha 82 32265 | 67 | 10| 03 (2235
& ] (gdten}]; A .
Satado/legumes  |tomate, beterraba e pepino vinagresulfitos) 39 | 58| 57 1 03 | 01| 02 325
Sobrermesa fruta da época 07 10198 03 00 00 452
e
de nabo 37 182 |75 15 01 03 570
e » - T
Mediterrdnica lombo de salmdo grelhado com batata 219|192 12 | 313 58 | 02 4484
¥ il > | . !

- . . salmdo; seltan
& |vegetordona filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (gliten, soja); | 182 | 242 | 34 | 62 | 10 | G1 [2303
& - t vinagre (sulfitos)
Saladoftegumes  |maceddnia de legumes {cenoura, ervilha e feijdo verde) 33 /65|36 | 04| 01|01 419
1
Sabremesa fruta da época 07 (101| 98 | 03 | 00 | 00 | 452

Prot.=Proteina {g) / HC= Hidralo de Carbono (g) / Agtic.~Acticares (g} / Lip.=Lipidos g}/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Keal=Valor Energétice / Sal (g)
NOTA {*):

Se ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junte de um
colaborador. A declarag3o nutricional apresenta-se em fungSo da capitag3o prevista para cada dose individual.
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