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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 6 a 10 de abril de 2026 UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG sat Sal Kcal
Sopa de espinafres 1,5 | 17,5 | 59 1,8 0,2 0,5 103,8
Prato arroz de atum 25,7 35,0 0,6 17,0 1,6 1,1 399,8
& ||Vesetariana lentilhas estufadas com arroz sopa (2ipo); | 15,8 | 56,6 | 1,2 5,6 0,8 0,1 346,8
[ atum; vinagre
& S/ Gluten arroz de atum (sulfitos) 25,7 | 350 0,6 17,0 1,6 1,1 399,8
Salada/Legumes alface, couve roxa e pepino 27 | 36 | 32 0,3 0,1 0,0 27,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo vermelho e couve coragdo "1 | 03 | 57 1,7 0,2 0,3 130,9
Prato frango assado com esparguete sopa (aipo); | 314 | 225 | 17 24,7 5,3 0,4 441,4
Vegetariana esparguete com cogumelos e ervilhas efgﬁffe‘f)te 18 | 38| 43 | 65 1,0 02 | 2028
@ - ” !
'g\e“ S/ Gluten frango assado com esparguete [sem gluten] C‘Ogtlf":elz’s 29,4 | 248 | 08 24,4 5,2 0,4 437,5
1 sulfitos);
cenoura raspada e beterraba i
Salada/Legumes . P 1::;:2%:) 1,4 6,0 5,8 0,0 0,0 0,3 29,3
incorporados: cogumelos
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve 86 | 17,6 | 55 1,5 0,1 03 98,2
saladinha de migas de paloco [migas de paloco, batata
Prato ) 20,5 19,2 1,2 12,2 2,5 2,2 270,9
cozida, ovo e salsa]
. arroz de vegetais [arroz, feijao vermelho, cenoura e
Vegetariana 19,8 65,4 5,2 6,4 1,0 0,2 405,2
cu rgete] sopa (aipo);
I . . N paloco; ovo;
& saladinha de migas de paloco [migas de paloco, batata '
gf‘ s/ Gluten . g P [mig P ’ vinagre 20,5 19,2 1,2 12,2 2,5 2,2 270,9
cozida, ovo e salsa] (sulfitos)
. ovo cozido com pimento, tomate e cebola estufados com
Ovolactovegetariana i 11,0 21,4 3,1 11,3 2,2 0,3 233,0
saladinha de batata
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 2,0 1,9 0,4 0,1 0,0 16,9
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de juliana de legumes 10,0 | 184 | 7.8 1,5 0,2 0,3 106,6
rancho de carnes [carne de porco, frango, grao-de-bico,
Prato 30,4 34,9 5,5 15,6 3,1 0,3 404,4
macarronete, couve, cenoura e repolho]
. rancho vegetariano [grdo-de-bico, macarronete, couve, sopa (aipo);
@ Vegetariana maca‘rronete 17,2 55,6 6,3 8,6 1,1 0,2 372,7
R cenoura e repolho] (glaten);
< = - vinagre
rancho de carnes [carne de porco, frango, grao-de-bico ;
s/ Glaten i [ p ’ 80, 8 ’ (sulfitos) 30,4 | 349 | 55 15,6 3,1 0,3 404,4
massa [s/gluten], couve, cenoura e repolho]
Salada/Legumes incorporados: couve, cenoura e repolho 3,0 6,0 5,8 0,5 0,1 0,1 39,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1
Prato filete de pescada gratinado com arroz de ervilhas 21,9 | 280 | 24 6,9 2,0 0,4 265,3
) feijdo preto estufado com pimento, tomate e cebola com | *2 ‘a"ff’;
@ Vegetariana . iletes de 13,3 44,8 3,8 5,3 0,8 0,1 294,8
& saladinha de batata pescada;
© . . . vinagre
s/ Gliten filete de pescada no forno com arroz de ervilhas (sulfitos) 21,9 | 280 | 24 6,9 2,0 0,4 265,3
Salada/Legumes couve roxa, cebola e pimento 21 | 43 | 36 02 0,0 0,0 26,8
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

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 informacgao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA
Semana de 13 a 17 de abril de 2026 UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de abdbora com brécolos 122 | 190 | 7,0 1,9 0,3 03 12,5
hamburguer de aves com massa espiral e legumes
Prato - sopa (aipo); 20,9 16,2 5,3 11,0 3,0 0,3 247,9
[cenoura, couve e feijdo verde] massa
. massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, h(gl;t,e"”
s Vegetariana amburguer 14,5 37,9 8,0 6,6 1,0 0,3 271,6
R cenoura e feijdo verde] de aves
¥ - > (gluten, soja,
s/ Gliten febra de porco estufada com massa espiral [s/gluten] e sulfitos); et | 1so | 62 o - o3 1555
legumes [couve, cenoura e feijdo verde] (:L’I;%z)
Salada/Legumes cenoura, feijdo verde e couve 31 | 55 | 47 0,3 0,1 0,1 36,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de espinafres 1,5 | 17,5 5,9 1,8 0,2 0,5 103,8
Prato lombo de salmdo no forno com arroz branco sopa (aipoy; |_1%3 | 326 | 1,0 27,1 5,0 02 455,8
@ |[|Vegetariana saladinha de feijao frade com arroz branco Sa:"::fe 39,4 | 121,1| 55 7,3 1,7 0,2 720,5
\e’ - - Vi
3 S/ Gliten lombo de salmdo no forno com arroz branco (sulfitos); 19,3 | 326 | 1,0 27,1 5,0 0.2 455,8
R pudim (leite)
Salada/Legumes alface, beterraba e pepino 2,5 5,1 5,1 0,3 0,1 0,2 32,7
Sobremesa pudim 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Sopa de cenoura e couve-flor 122 | 190 | 71 1,4 0,1 03 108,5
Prato frango estufado com batata corada 30,4 | 209 | 26 8,4 1,5 0,4 282,5
@ |[|Vegetariana lentilhas estufadas com batata corada S"P%‘ng:’:)? 155 | 447 | 32 5,5 08 02 294,7
X - Vil
4 S/ Gliten frango estufado com batata corada (sulfitos) 30,4 | 209 | 2,6 8,4 1,5 0,4 282,5
Salada/Legumes tomate, couve roxa e curgete 2,8 52 | 47 03 0,1 0,0 33,3
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de juliana de legumes 10,0 | 184 | 78 1,5 02 03 106,6
feijoada de legumes [feijdo manteiga, cenoura, couve,
Prato g 21,8 | 685 | 82 6,9 1,1 0,2 428,8
abdbora e cogumelos] com forma de arroz
. feijoada de legumes [feijio manteiga, cenoura, couve, sopa (‘“pl°);
@ Vegetariana j cogumelos 21,8 68,5 8,2 6,9 1,1 0,2 428,8
K abdbora e cogumelos] com forma de arroz (sulfitos);
i = T B vinagre
feijoada de legumes [feijao manteiga, cenoura, couve i
s/ Gliten J, & [feij 5, ’ ’ (sulfitos) | 218 | e85 | 82 6,9 11 02 428,8
abdbora e cogumelos] com forma de arroz
Salada/Legumes incorporados : cenoura, couve, abébora e cogumelos 33 52 | 46 0,6 0,1 0,1 37,9
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo 11 ] 03 | 57 1,7 0,2 0,3 130,9
Prato carne de porco aos cubos com esparguete salteado 240 | 230 | 24 9,9 2,3 0,2 279,4
Vegetariana favas guisadas com esparguete salteado S::;Z:;‘:ZL 78 | 272 | 32 5,9 0,9 0,1 195,8
@ p .
Ko | carne de porco aos cubos com esparguete [s/ gluten] (glaten);
& s/ Gliten ltead vinagre 24,0 | 23,0 | 2,4 9,9 2,3 0,2 279,4
Salteado (sulfitos)
Salada/Legumes alface, pepino e cenoura raspada 16 | 27 | 25 0.3 0,1 0,1 19,0
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aclic.=Agucares (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.
18 de Abril Dia Internacional dos
Dia Internacional dos Monumentos e Sitios Monumentos
- L ]
“Patriménio vivo: resposta de emergéncia em contextos @ S|t|os
de conflitos e desastres” foi o tema escolhido pelo 18
International Council of Monuments and Sites — -
ICOMOS Internacional para o Dia Internacional dos a b r lﬂ
Monumentos e Sitios de 2026.
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

UNISELF

Alergénios (*)  Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés 86 | 177 | 68 1,4 02 0,3 97,4
Prato douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate (aipo) 18 | 447 | 17 11,9 08 0,1 336,2
sopa (aipo);
N R douradinhos de
° Vegetariana arroz de soja com tomate escamudo 28,6 | 43,1 8,0 6,3 1,0 0,1 363,6
N (peixe); soja;
S/ Gliten douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate (V'Tﬁffe) 18 | 447 | 17 11,9 08 0,1 336,2
sutritos
Salada/Legumes juliana de alface, couve roxa e tomate 25 | 42 3,8 02 0,0 0,0 27,6
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de cenoura e grao-de-bico 10,9 | 196 | 56 1,5 02 0,3 107,5
esparguete de peru desfiado com ervilhas, cenoura, feijao
Prato d . 24,5 18,9 5,5 6,8 1,1 0,3 235,6
verde e pimento
estufado de legumes [ervilhas, cenoura, feijdo verde e ino):
Vegetariana 8 [ 4 s sopa (@ipo); |44 | 388 | 85 6,8 1,1 02 274,8
@ pimento] com massa esparguete esparguete
& . - - (gliten);
L4 i esparguete [s/gluten] de peru desfiado com ervilhas, vinagre
S/ Glaten L . (sulfitos) 23,5 | 20,1 | 5, 6,7 1,1 03 233,6
cenoura, feijdo verde e pimento
Salada/Legumes incorporados: ervilhas, cenoura, feijdo verde e pimento 38 | 73 | 44 0,5 0,1 0,1 48,5
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 03 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de legumes 10,0 | 170 | 55 13 0,1 0,3 90,9
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos e salsa 31,4 | 366 | 2,6 17,1 1,7 1,1 430,2
& | |Vesetariana saladinha de feijdo frade com batata e salsa sopa (aipo); | 38,8 | 108,2 | 6,4 7,1 1,7 02 663,0
ka\ atum; vinagre
o . . . (sulfitos)
S/ Gliten atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos e salsa 31,4 | 366 | 2,6 17,1 1,7 1,1 430,2
Salada/Legumes cebola, tomate e pepino 0,9 2,3 2,1 0,3 0,1 0,0 15,3
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 0,2 0,3 116,0
Prato peito de frango no forno laminado com macarronete 258 | 23,0 | 2,4 6,8 1,1 0,3 258,5
macarronete com grdo e legumes [cenoura, repolho e ino):
Vegetariana g g [ »Tep sopa @ipo); |4y 4 | 364 | 62 8,2 12 02 269,5
e couve de Bruxelas] m"(‘;ﬁ:t':::“e
X - - - ;
& i peito de frango no forno laminado com massa espiral vinagre
S/ Glaten [s/gliten] (sulfitos) 258 | 23,0 | 24 6,8 1,1 0,3 258,5
s/gluten
Salada/Legumes cenoura, repolho e couve de Bruxelas 40 | 76 | 67 1,4 0,3 0,1 57,1
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve coragdo e curgete 96 | 188 | 66 1,7 02 0,3 108,2
bacalhau fresco no forno com ervas Provence, salsa e
Prato b 20,9 32,6 1,0 57 0,9 0,3 269,6
arroz branco
N ore ven sopa (aipo);
@ ||Vegetariana chili de feijdo preto com arroz branco bacalhau; 143 | 580 | 3,4 5,4 0,8 0,2 353,0
&Kz bacalhau fresco no forno com ervas Provence, salsa e vinagre
. , )
S/ Glaten b (sulfitos) 209 | 32,6 1,0 5,7 0,9 0,3 269,6
arroz branco
Salada/Legumes juliana de alface, beterraba e curgete 32 60 | 59 0,3 0,1 0,2 39,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

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 capitagdo prevista para cada dose individual.

A primavera de 2026 no
Hemisfério Norte tem inicio no
dia 20 de Margo, as 14h45.

Esta estagdo, que representa o
renascer da natureza e o
aumento gradual da luz do dia,
estende-se até ao solsticio de
verdo em 21 de Junho.

Teresa Cortez, Primavera, 1989
Painel ceramico relevado,
Museu Nacional do Azulejo
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026

UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Aglc Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de ervilhas 116 | 191 | 59 1,4 02 03 107,1
sopa (aipo);
Prato alméndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco a;’v“e"s":‘;j‘zn“e 167 | 382 | 1,4 17,9 0,8 0,1 384,6
soja, sulfitos);
& . . . ) rissois
K Vegetariana rissOis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco vegetarianos 64 | 50,5 | 42 13,5 2,1 0,1 354,1
~ (gliten, soja,
. N ovo, sulfitos);
S/ Gliten féveras de porco estufadas com arroz branco Sleo de 23,7 | 345 | 21 9,6 2,2 0,2 324,1
. doim;
salada/Legumes cenoura raspada, beterraba e pepino vimagre @ftoy| 19 | 65 | 63 | 02 0,1 03 345
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo vermelho e couve 111 | 03 | 57 1,7 02 0,3 130,9
saladinha de cavala [cavala e batata cozida] com molho de
Prato - 247 | 205 | 23 13,8 2,1 1,5 307,0
pimentos
- - - - sopa (aipo);
@ | [Vegetariana lentilhas com molho de pimentos e batata cozida cavala; 154 | 439 | 24 54 08 0,1 290,9
@ - - :
3 i saladinha de cavala [cavala e batata cozida] com molho de | /1%%"®
S/ Gliten K (sulfitos) 247 | 205 | 23 13,8 2,1 1,5 307,0
pimentos
Salada/Legumes gomos de tomate, cebola e alface 14 | 22| 20 0,2 0,0 0,0 16,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve coragdo com nabo M3 | 211 | 7.8 1,9 0,1 03 17,4
Prato frango assado com massa espiral e legumes 3,7 | 165 | 55 24,7 5,4 0,4 17,2
H cer sopa (aipo);
. massa espiral e legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde massa
Vegetariana . o 21,9 | 573 | 71 73 1,2 0,2 387,7
@ e feijdo branco] (glaten);
2 - p cogumelos
4 . frango assado com massa espiral [s/gluten] e legumes (sulfitos);
S/ Gliten . vinagre 307 | 17,7 | 50 24,6 5,3 0,4 415,3
[curgete, feijdo verde e cenoura] (sulfitos)
Salada/Legumes curgete, feijdo verde e cogumelos 3,2 3,6 2,9 0,7 0,2 0,0 32,3
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,8 | 210 | 55 1,6 0,1 0,3 116,6
Prato frittata [ovo, cebola e cenoura raspada] com arroz branco 1,8 | 348 | 3,0 12,3 2,5 0,4 300,5
Vegetariana favas estufadas com arroz branco 70 | 378 | 27 5,6 08 0,1 232,9
. . sopa (aipo);
& ||/ Gluten frittata [ovo, cebola e cenoura raspada] com arroz branco | ovo; vinagre | 11,8 | 348 | 3,0 12,3 2,5 0,4 300,5
,';,‘@ (sulfitos);
gelado (leite)
Ovolactovegetariana |frittata [ovo, cebola e cenoura raspada] com arroz branco 11,8 | 348 | 3,0 12,3 2,5 0,4 300,5
alface e gomos de tomate
Salada/Legumes ] 1,5 35 3,3 0,2 0,0 0,1 21,2
incorporados: cebola e cenoura raspada
Sobremesa gelado 21 | 17,6 | 17,3 5,6 53 0,0 127,5
Sopa
Prato
@ ||Vegetariana i
K - Dia do Trabalhador
4 S/ Gluten

Salada/Legumes

Sobremesa

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 fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

origem na primeira
manifestacdo de 500 mil

1886.

O Dia do Trabalhador celebra-se
no dia 1 de Maio, data que tem

trabalhadores nas ruas de
Chicago, e numa greve geral em
todos os Estados Unidos, em

LABOR DAY

15T OF MAY




