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ementa2 HCPICOIS OF ALIMENTAC A
Ty T PR T
@Ede 1a5 de dezembro de 2025 ;
Tl e ke T A b e g il
alergénios . , AG
Prot. Agiie. '
") rot HC Guc. L. Sat. Sal Kcal
Sopa
Mediterrdnico
2 |vegetari = P
gt |Yegetariana FERIADO: Restauracdo da Independéncia em 164@
2
v Solado/Legumes
Sehremesa
Sopa de brécolos 52 (146|571 17| 02| 02|99
Mediterrdnico atum, feijdo frade, arroz e ovo 334|296 01 | 239 3,3 | 1,3 |452.2
&2 |vegetariano salada de feijdo fradinho com cenoura, milho e arroz vm:“::‘(‘s‘:‘l‘f‘i’t‘os, 19,3 (706 | 53 | 64 | 1,2 | D4 [4238
s g
Saloda/tegumes  |alface, tomate e peping 16 | 20 | 19 | 04 | 0,1 | 0,0 | 169
Sobremeso fruta da época 07 [101]| 98 | 0,3 | 0,0 | 0,0 | 452
Sopa de couve flor 32 {137{50 12 |01 | 02 | 749
Mediterrdnica cozido simples (carne de vaca, frango e batata) seitan (gliten, | 27,0 20,0 [ 1,8 ! 83 | 1,8 | 0,3 (2649
o2 Ivegetariana seitan, feijdo, cebola e batata S°:::‘”‘i':::f_'e 173252 | 24 | 62 | 1.0 | 01 {2308
b?" e gelatina
Sefeda/tegumes  |cenoura e couve coragdo {sulfitos) 19132 | 30|01 |00 (017213
. . 12,2/ 0.0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ | 0,0/ |48.8/
Sobri
emesa gelatina vegetal de morango e fruta da época 07 |101] 88 | 03 | 00 | 00 |as2
Sspa de espinafres 51 |141| 64 | 1,7 |02 |05 |921
Mediterrinica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0 | 385 15 | 186 ) 26 | 1,3 (3937
Q',\ﬂ'b patanisca de legumes {lentilha, cenoura, curgete e alho| bacalhau,
h Vegetarigng . vinagre (sulfitos)| 188 [ 56,1 | 64 | 60 | 1,0 | 0,2 |358.4
2 - gre { )
% francés) com arroz de feijdo vermetho
soladaflegumes  |brocolos e couve flor 32 122|805 |00 | 00253
Sobremesa fruta da época 07 (101] 98 | 03| 00| 00 |a45.2
Sopo de lentiihas 38 |119| 10| 1,2 |01 | 01 |706
hambdrguer in inafr mm .
Mediterrdnica amburguer de quinoa e espinafres com massa hambdrguerde § 130 [ 373 | 2,1 (152 | 1,7 | 0,1 3404
esparguete quinoa e
rC . . . fres
& hamburguer de quinca e espinafres com massa espina
q,,!\c Vegetariang g a p [gluten. sopa), | 11,0 § 37,3 2,1 {152 1,7 { 0,1 {3404
© asparguete massa (ghiten);
Solodafiegumes  |tomate, alface e milho vinagre (sulftos)| 51 | g1 | 1.5 | 06 | 00 | 0.2 | 460
Sobremesa fruta da época 07 | 101] 98 | 0,3 | 0.0 | 0,0 | 45,2
Prot.=Proteina (g} | HC= Hidrato de Carbono {g) | Aguc.=Agucares {g) / Lip =Lipidos (gl AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g} / Keal=Vator Energético | Sal {g)

NOTA {*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informagio adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose indvidual.

Fruta da época: pode ser necessano alterar a variedade prevista, em fungdo da dispenibiidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma,

Data que marca a Restauracioda
Independéncia,emrelagioa Espanha,odia l i
de Dezembro ¢ feriado desde a segunda metade §
do século XIX, sendo o feriado civil mais antigo.
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA
UNISELF

ementa3

Semana de B a 12 de dezembro de 2025

alergéneos , AG
) Prot. | HC | Aguc | Lip. Sat. 5a Keal
Sopa
Mediterrdnica
V) - .
vd§ Vegetariana FERIADO: Imaculada Conceicdo, Padroeira de Portugal desde 1646
N
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de feijdo branco 28 (148 40 |12 | 02 |02 |771
jardineira de frango (frango, batata, cenoura, ervilha e
Mediterrnica [T go (frang ours, & 335|243 | 67 | 88 | 16 | 05 |3109
feijdo verde)
& jardineira de tofu {tofu, batata, cenoura, brécolos, tofu {soja},
VG‘} Vegetariona ! ] . ( © vinagre {sulfites)| 197 [ 253 | 69 121 17 | 02 (2837
&1 ervilha e feijdo verde)
saleda/legumes  |cenoura, ervilha e feijdo verde 33 (65|36 (04|01 01419
Sobremesa fruta da época 07 |101]| 98 | 03| 00| 00 |452
Sopo de alho francés 40 (159 55 | 33 | 04 | 02 [1056
o medalhdes de pescada panados no forno com molho
Mediterrdnica . 254 (291 | 35 7.0 10 [ 05 |2841
de cenoura, arroz de ervilhas
R ; . pescada_ vinagre
N ilhas estufadas com cenoura, , pimen
VQ' Vegetoriano lentilhas estufa i curgete, pimento e {sulfitos) 188 | 56,7 | 7.4 62 | 09 | 02 |3621
™ cebola e arroz de ervilhas
soludo/Legumes  |brocolos e couve flor 32 (22|18 |05 |00]( 00|23
Sobremesa fruta da época 07 |101) 98 | 03 {00 | 00 | 452
Sopa de feijdo verde e abobora 32 (183197 | t6] 02| 03957
Meditgrranica carne de porco assada com massa esparguete massa (ghiten), | 240 | 230 | 24 | 99 | 23 | 02 |2794
@ lasarha [plecas
«&  |vegetariana lasanha de legumes de [asahs 82 |322] 65 | 67 | 10 | 03 |2235
& {gluten)];
Soloda/legumes  |tomate, beterraba e pepino vinagre {sulfitasll 35 | cg 1 57 | 03 | 01| 02 | 325
Sobremesa fruta da época 0,7 |10t 98 (03] 00| 00 | 452
Sopa de nabo 37 (182 75 (5|01 03 ]|970
Meditertdnica lombo de salmao grelhado com batata 31901921 12 |313] 58 | 02 (4484
W . . . salmao, seilan
& |vegetariana filete de seitan no grelhador com batata e couve flor (gliten, sofa] 182 (242 34 [ 62 | 1,0 | 01 2303
@’ vinagre {sulfitos}
salodo/legumes  |maceddnia de legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) 33 [ 65| 36 |04 | 01|01 419
fruta da época 07 |161] 98 | 03 | 00 | 00 | 452

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidralo de Carbono {g) / Aglc.=Agucares (g] / Lip =Lipidos (g)/ AG Sal. Acidos Gordos Saiurados [g) / Keal=Wair Energetico | Sal (g)
NOTA {*):

Se ndo & alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo inofensivas Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declarag3o nutricional apresenta-se em fun¢do da capitacdo prevista para cada dose individual.

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

25 de Margo de 1646

D.Jodo IV coroa a imagem de Nossa Senhora da Conceicdo,
em Vila Vigosa. A partir de entdo, os reis subsequentes
nunca mais colocaram a coroa real na sua cabe¢a, sendo
que acorza, emocasides solenes, eraapenas posta sobre
uma almofada, ao lado direito do rei.
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MUNICIPIO DE SAO JOAODAMADERA .....UNISELF

. TECMNSCUS DE ALIMENMTACAD
ementad

Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025

alergéneos . . AG
r Prot| HC | Agic| Lip. | gy | Sof | Keal
Sopa de feijao verde 321837 97| 18| 02| 03| 997
Medtemsmca | 3TOZ & aves {peru e frango) 280| 31,9| 24| 11.7| 27| 04| 3451
& ) i m ervi ) seitan (ghiten,
rt"é Vegetariana seitan estufado com ervilhas, cenoura e arroz sy vnage | 193] 42.5] 8| 67 | 14| 02 |n137
{sulfitos))
Saladategumes | alface, tomate e pepino 08| 20| 32| 04| 01| 00| 168
Sobremesa fruta da época 07101 101| 03| 00| 00| 452
= = |
Sopa de feijdo vermelho 28(148| 40| 1,2] 0,2 02| 771
Mediterranica massada de peixes {pescada, salmao e potas) com E'a|I1m'”&m"’am-as 243| 230| 24| 155] 27| 0,5)331.2
@ macarrio massa ('gmﬂ)"
P © Vegstariana tofu mexido com cogumelos, curgete, pimento, feijdo wiu(soa). | 193 287 6.8 1251 19| 023055
verde, cenoura e macario cogumelcs
(suffitos), vinagrey
Saladadegumes |tomate, cenoura e pepino {sutftos) 09| 33|32 03| 01| 01| 187
Sobremesa fruta da época _ 07|101| 98| 03| 00| 00| 452
Scpa de espinafres 51| 141 64| 17| 02| 05 92,1]'
sparguste
Mediteranica | Espaguete a bolonhesa (;nan).me 19.4] 26.2| 3.3 [ 144] 55] 013154
; Bolonhesa vegetariana (soja, cogumelos, cenoura, picada (ghiten
ﬁ‘é@ Vegelariana alho francés 6 espaguete soia, sulfios), | 23:3/37.0 08]159) 22| 023850
s0ja, cogumelos
Saladalegumes | couve roxa, couve coragio e alface (sutfitos), 40| 46| 41| 02| 00| 00| 354
vinagre}
Sobremesa fruta da época {sulfitos)) 077|101 98| 03| 00| 00| 452
Sopa de couve coragio € cenoura 32|137| 50| 12| 01| 02| 749
Mocilerrdnica ‘I;I:rmz?arguer de quinoa e espinafres com arroz de 10| 427| 39| 148| 18| 023552
<& ; - Hamixinguer e
& .
63» Vegetariana Hambudrguer de quinoa e espinafres com arroz de espnares | 101] 42.7| 39| 148| 16| 023852
cenoura {ghitten, soja)
Saladallegumes | COUVE rOXa, couve coracio e alface vinagre (sulftos) | 40| 46| 41| 02| 00| 00| 354
Sobremesa fruta da época 07101 98| 03] 00] 00| 452
L
Sopa de couve-flor 32137 50| 12| 01] 02| 749
Mediteranica bacalhau natalicio (migas de bacalhau, batata, ovo vacamau ovor | 30.4] 207| 26| 127| 26| 05| 320,
cozido e couve) citan (gl;.'l on.
) seitan natalicio (seitan, batatinha aos cubos, ovo cozido | soja); uinagre'
@@ Vegetariana v (sulftos); aletria 26,1) 23,7) 321 133| 28| 04| 3231
& e couve}
(leite, gliten
Saladategunes |couve coragio e cenoura ove) 191 321 30( 01| 00| 01 21.3||
. 0,7/)10,1/ 98/ 03| 0,0/ 0.0/| 452/
Sobremesa fruta da época ou aletria 41]170] 68| 15| 08| 01| es0

Prat =Proleina (g; | HC= Hidrato de Carbano (g] | Agic.=Aglcares (g) | Lip.=Lipidos {g)f AG Sal.=Acidos Gordos Saturados (g) / Keal=Vator Energético / Sal (g)

NOTA (*):
Se nio & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos séo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador A declarago nutricional apresenta-se em fungao da capitagio prevista para cada dose individual.

Fruta da época. pode ser necessario alterar a variedade prevista, emn fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagio da mesma.

PAZ
AMOR

ALE:GRIA

FELICIDADE
FELIZ NATA




MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementas

Semana de 22 a 26 de dezembro de 2025

=

Ml ==

UNISELF

ELCOMNICON DE AUMENTACAD

aler(g‘e’nms Prot HC Aguc Lip. SAaG‘ sal Keal
Sopa de feijdo verde e abdbora 3,2 118397 | 16 | 02 | 03 | 997
Mediterrdnica massa espiral com saimao massa {ghiten) 233 (22115 |319] 59| 02 (4711
(@ ) cogumelos estufados com soja, massa espiral e couve salmao;
,e> Vegetariona cogumelas 242 13%4¢ 82 |17 24 | 01 |3903
P de Bruxelas {sulfitos); vinagre
Salada/legumes | cenoura, brécolos e couve flor fsulfivos) 34 | 39|34 |05 00| 01330
Sobremesa fruta da e’poca 07 (101| 98 (03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de feijdo branco 28 |148)| 40 | 1,2 | 02 | 02 [771
o feijoada a transmontana {carne de porco, vaca, frango
Mediterrdnica o 299 | 273 | 16 9.6 2,2 0,3 [318,0
e feijdo vermelho) com arroz sestan [gluten
e -~ . B oo ) " B
i feijoada vegetariana (seitan, feijao vermelho, couve
,/Q' Vegetoriana ) ?a cge { ) soja}. \flnagre 196 | 418 56 | 66 | 1,1 | 0,2 [310,7
» coragdo e cenoura) com arroz [sulfitos)
Saloda/Legumes  |cenoura e couve coragdo 19 (32 30|01 ] 0001213
Sobremesa fruta da época 07 |101] 98 | 03 0.0 0,0 452
Sopa de cenoura 26 131 49 | 11 [ 02| 02 |694
Mediterrénica caldeirada de bacalhau fresco 210|192 43 | 59 | 0.8 | 03 |2147
> bacalhau, tofu
\é,\‘ Vegetariana caldeirada de tofu {batata as rodelas e tofu) {soja),vinagre | 14,9 1194 | 42 1115 | 16 | 0,2 | 2424
= {sulfitos)
Solodo/Legumes  |tomate e pepino 071416 | 151}103|01¢ 00110
Sobremesa fruta da época 07 p101( 98 | 03 (00 | 00 452
Sopa
> Mediterranica
,\é’\‘ Vegetariona Natal
] saleda/legumes
tobremesa
sopa de alho francés 40 |159| S5 | 33 | 04 | 02 |1056
empad3o de legumes {ervilha, cenoura, milho,
Mediterranica P g K ( 195 | 538 | 5.1 6,2 0,9 0,4 |3539
cogumelos e lentilhas) corumelas
é,\@ empadio de legumes {ervilha, cenoura, milho, (smnt:s) vinagre,
2 Vegetariana . : 195 |538) 51 | 62 | 09 [ 04 (3539
© cogumelos e lentilhas) {sulfitos)
talado/Legumes alface e tomate 1,1 15 15 0,2 00| 00 | 11,7
Sobremeso fruta da época 07 (10198 |03 | 00| 00 |4a52

Prot =Proteina (g} | HC= Hidrati de Carbono (g} / Agiic. *Agucares (g} / Lip.=Lipdos (g} AG Sal.=Acidos Gordas Salurados (g} | Keal=Valor Energélico / Sal (g)

NOTA [*]

Se nio & alergico ou intolerante, estas substancias ou produtos s30 anofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragio nutricional apresenta-se em fungdo da capitago prevista para cada dose individual

Fruta da epoca: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fun¢3o da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturacio da mesma.

As Mais Belas Hisedrizs
Portunuesas de Narak

Vasce Grags Moura
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MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementaé h
Semana de 29 de dezembro de 2025 a 2 de janeiro de 2026
alergénios , , AG
) Prot. | HC | Aguc.| Lip. sat Sal Kcal
Sopa de couve 2,7 1149 6.2 1.4 9202|788
Mediterrdnice bifana com batata cozida 2291209 26 | 94 22 | 0,3 y261,1
> seitan [gliten,
& |vegetariana seitan com molho de cebolada e batata cozida soja);vinagre | 165|238 29 1 62 | 1,0 | 1 [2214
ﬁ'f’l {sulfites)
Solada/tegumes  |cenoura, brocolos e couve flor 34 (39 (340500 01]330
Sobremesa fruta da época 07 (101 98 | 03 | 00 | 0,0 | 452
Sopa de naho e abobora 37 (182 75| 15| 01| 03 970
Mediterrdnica pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo vermelho 17,0 | 385 | 15 (186 | 26 | 13 |393,7
& i noura, cur Ih bacalhau;
& |vegetariana patanisca de legumes (lentilha, cenoura, curgete e alho vinsgre (sulfios)| 188 | 561 | 6.4 | 60 | 10| 02 |358.4
2 francés) com arroz de feijdo vermelho 8
Salada/legumes  |tomate, beterraba e pepino 19158 570301 02({325
. . . . 12,2/} 00/ ] 00/ | 0,0/ | 0,0/ | 0.0/ | 48,8/
Sob
obremesa gelatina vegetal de tutti frutti e fruta da época 07 11000 98 1 03] 00l 00 lasy
Sepa de lentilhas 38 [119] 1.0 ] 3,2 |01 | 01 |706
i lh mel
lusediterrinea bife de frango grelhado com molho de cogumelos e 272|299 a1 [ 68 | 11 | 02 [2026
arroz de ervilhas e cenoura cogumelos
2 bife de tofu grelhado com molho de cogumelos e arroz | {sulfites, tofu
& fvegetanans o erutlh g e & (soua; vinagre | 17.4 | 30.8 | 45 | 109 | 17 | 0.2 [3023
L a grvilhas & ceno {sulfitos)
salada/Legumes  |alface e tomate 11| 15| 15|02]|00])00|1L7
Sobremeso fruta da época 07 (101 %8 | 03 | 00 [ 00 | 452
Sopa
Mediterrdanica
e . . . .
V%‘J‘ Vegetariana Feriado: Dia de Ano Novo e Dia Mundial da Paz
&
Saloda/legumes
Sobremesa
Sapa de cenoura e couve coragao 32 j137] 50 | 1,2 | 01 | 02 | 749
Mediterramca arroz de peru no forno 2551319 04 (149 39 | 0.4 |3676
cogumelos
@ — '
v@\ Vegetarians legumes estufados com cogumelos e feijdo vermelho {sulftos); 197 | 739| 28 | 69 | 09 | 02 4307
© em cama de arroz vinagre {sulfitos)
Salado/Legumes alface e tomate 1.1 1,5 1,5 0,2 0,0 Q0 | 1.7
Sobremesa fruta da e'poca 07 (10198 | 03} 00| 00 |452

Prot =Proteina {g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agiic.=Agucares {g] | Lip =Lipidos {g)' AG Sat =Acidos Gordos Saturados (g) | Keal=Valor Energético | Sal {g)
NOTA{*).

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substédncias ou produtos sdo inofensivas. Para uma informac3o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador. A declaragdo nutricional apresenta-se em fung3o da capitagdo prevista para cada dose individual.

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

FELIZ




