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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Aglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Opa (a1poT;
Sopa creme de cenoura esparguete 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1
Prato esparguete 3 bolonhesa e e 194 [ 202 | 33 | 144 | 55 o1 | 3154
@ ||Vesetariana hamburguer vegetariano com esparguete (El:':lef;‘t;:?ja: 12,0 | 553 | 0,9 12,6 0,8 0,1 285,2
3 " T 1
~ S/ Gliten esparguete [s/gluten] a bolonhesa hambarguer | 19,4 | 26,2 | 33 14,4 5,5 0,1 315,4
R vegetariano
Salada/Legumes alface, pepino e beterraba (gliten, sojay; | 25 | 31 | 51 03 0.1 0.2 32,7
Sobremesa fruta da época l""]‘f%:e\ 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de alho francés 86 | 17,7 | 68 1,4 02 0,3 97,4
filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz
Prato ) ) 26,8 34,3 3,9 14,4 2,1 1,7 376,0
alegre [milho, cenoura e ervilhas]
sopa (aipo);
N . . . cavala; seitan
Vegetariana seitan assado com arroz alegre [milho, cenoura, ervilhas] (liten, soja); | B8 | 4| 3 6,7 1,0 03 435,4
\é\@ . - — vinagre
L4 . filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz (sulfitos);
S/ Gluten ) ) queque (ovo, 26,8 34,3 3,9 14,4 2,1 1,7 376,0
alegre [milho, cenoura e ervilhas] aliten)
gomos de tomate
Salada/Legumes N X 1,2 7,6 2,7 0,4 0,0 0,2 38,0
incorporados: cenoura e milho
Sobremesa queque 2,9 29,3 | 14,9 14,1 1,7 0,0 255,6
Sopa creme de vegetais 10,0 | 17,0 | 55 13 0,1 0,3 90,9
Prato frango estufado com massa espiral 35 | 239 | 32 24,6 5,3 0,4 446,8
) massa de legumes [alho francés, couve-flor, grio-de-bico e| P Pk
& Vegetariana e massa 14,4 44,6 8,0 7,7 1,1 0,2 307,9
K feijao verde] (glaten);
» - N S vinagre
S/ Gluten frango estufado com massa espiral [s/gluten] (sulfitos) 29,5 | 263 | 23 24,3 52 0,4 42,9
Salada/Legumes incorporados : alho francés, couve flor e feijdo verde 46 | 62 | 48 0,5 0,1 0,0 46,7
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve-flor e grao-de-bico 13,1 | 216 | 73 1,6 02 03 125,1
saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e
Prato ) 17,3 32,4 2,0 12,4 2,6 0,4 314,2
salsa polvilhada]
. salada de feijdo frade [feijdo frade, batata e salsa
Vegetariana i 38,9 108,2 6,4 7,1 1,7 0,2 663,2
° ponIhada] sopa (aipo);
& N i m -
K i saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e | ovo; vinagre
< S/ Glaten ) (sulfitos) 17,3 32,4 2,0 12,4 2,6 0,4 314,2
salsa polvilhada]
. saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e
Ovolactovegetariana i 17,3 32,4 2,0 12,4 2,6 0,4 314,2
salsa polvilhada]
Salada/Legumes alface, couve roxa e cebola 2,5 3.9 3.3 0.2 0,0 0,0 26,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve coragdo com nabo 89 | 200 | 78 1,8 0,1 0,3 11,4
arroz de carnes [frango, porco, arroz, cenoura, feijdo verde
Prato 25,0 38,5 5,6 13,8 3,0 0,3 382,9
e couve]
arroz vegetariano [arroz, ervilha, cenoura, feijdo verde e )
@ ||Vegetariana g [ ’ ! » el sopa (aipo); | 14,7 | 49,6 | 7,7 6,3 1,0 0,2 317,8
@ couve] vinagre
& o~ (sulfitos)
. arroz de carnes [frango, porco, arroz, cenoura, feijdo verde
S/ Glaten 25,0 38,5 5,6 13,8 3,0 0,3 382,9
e couve]
Salada/Legumes incorporados : cenoura, feijdo verde e couve 3,1 5,5 4,7 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

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Acucares (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 informacao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

UNICOS

NAS.
VITORIAS

CONTE A SUAMSTOMA DM
WORLOCANCEROAY OB

4 de Fevereiro
Dia Mundial de Luta Contra o Cancro

qualidade.

Iniciativa global da Unido Internacional de Controlo do Cancro (UICC), a
maior e mais antiga organizagcdo dedicada a luta contra o cancro, da qual
a Liga Portuguesa Contra o Cancro é membro pleno desde 1983.
Objetcivos :aumentar a consciencializa¢do sobre a doenga e promover a
prevencdo, a detec¢do precoce e o acesso equitativo a cuidados de
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA G ——
Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026 UNISELF
Alergénios (*) Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de espinafres 11,5 17,5 5,9 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
@ ||Vegetariana lentilhas estufadas com arroz sopa (@ipo); | 15,8 | 56,6 | 1,2 5,6 0,8 0,1 346,8
& atum; vinagre
~ S/ Gluten arroz de atum (sulfitos) 25,7 | 35,0 0,6 17,0 1,6 11 399,8
Salada/Legumes alface, couve roxa e pepino 27 | 36 | 32 0,3 0,1 0,0 27,1
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo vermelho e couve coragdo 1M1 | 03 | 57 1,7 02 03 130,9
Prato frango assado com esparguete sopa (aipo); | 314 | 225 | 1,7 24,7 5,3 0,4 41,4
Vegetariana esparguete com cogumelos e ervilhas oo | 118 | 8| 43 | 65 | 10 02 | 2028
R 3 . !
K S/ Gliten frango assado com esparguete [sem gliten] C(O%{Jff_:el*;s 29,4 | 248 | 08 | 244 5,2 0,4 437,5
Dy sulfitos);
cenoura raspada e beterraba vinagre
Salada/Legumes . P (sulfi%os) 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 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2
posta de bacalhau fresco com saladinha de batata cozida,
Prato 29,0 20,0 1,8 12,6 2,6 0,5 311,2
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
curgete] sopa (aipo);
e N R bacalhau; ovo;
& ) posta de bacalhau fresco com saladinha de batata cozida, vinagre
g S/ Gluten 'S 29,0 | 200 | 1,8 12,6 2,6 0,5 311,2
ovo e salsa (sulfitos)
) ovo cozido com pimento, tomate e cebola estufados com
Ovolactovegetariana . 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 | 78 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 [grio-de-bico, macarronete, couve sopa (aipo);
@ ||Vesgetariana g le ! ’ ’ macarronete | 17,2 | 556 | 6,3 8,6 1,1 0,2 372,7
Ky cenoura e repolho] (gliten);
& ~ N vinagre
rancho de carnes [carne de porco, frango, grdao-de-bico ;
s/ Gliten ) [ P ’ €0, 8 ! (ulfitos) | 304 | 349 | 55 | 156 | 3,1 03 404,4
massa [s/gluten], couve, cenoura e repolho]
Salada/Legumes incorporados: couve, cenoura e repolho 30 | 60 | 58 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 97 | 153 | 338 1,3 0,1 0,2 83,1
Prato filete de pescada gratinado com arroz de ervilhas 21,9 | 28,0 | 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
K% saladinha de batata pescada;
<o " " - vinagre
S/ Gluten filete de pescada no forno com arroz de ervilhas (sulfitos) 21,9 | 28,0 | 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 informacgdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual.

12 de Fevereiro
Dia da Mdo Vermelha

Criado em 2002 por iniciativa da
ONU, com a institui¢do do Protocolo
Facultativo a Convengdo sobre os
Direitos da Crianga, assinado por
mais de 100 paises.

Apesar da existéncia de

convengdes internacionais
contra o uso de criangas na
guerra, estima-se que o numero
de criangas soldados espalhadas
pelo mundo ande entre 300 e
500 mil (entre elas um tergo sdo

raparigas).
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026 UNISELF
TN COS DEALIAGTASAS
Alergénios (*)  Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de abdbora com brdcolos 122 | 190 | 70 1,9 0,3 0,3 112,5
hamburguer de aves com massa espiral e legumes
Prato o | 209 | 162 | 53 11,0 3,0 0,3 247,9
[cenoura, couve e feijdo verde] S°":\;:S':°"
) massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, (gliten),
@ | [|Vegetariana o hambirguer de| 145 | 379 | 80 6,6 1,0 0,3 271,6
'\3"&\ cenoura e feijdo verde] aves (glten,
i febra de porco estufada com massa espiral [s/gluten] e soja, sulfitos);
S/ Gliten o vinagre 24,1 18,9 6,2 9,8 2,2 0,3 258,5
legumes [couve, cenoura e feijdo verde] (sulfitos)

Salada/Legumes cenoura, feijdo verde e couve 3,1 55 | 47 03 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

Prato

R Vegetariana .
& feriado

L4 S/ Glaten
Salada/Legumes
Sobremesa
Sopa de cenoura e couve-flor 12,2 | 190 | 71 1,4 0,1 0,3 108,5

ovo mexido com esparguete e cogumelos salteados em
Prato . 12,4 21,6 1,1 11,9 2,4 0,0 248,9
azeite e oregaos sopa (aipo);
) lentilhas estufadas com massa esparguete e cogumelos ovo;
Vegetariana cogumelos 17,7 47,1 3,1 6,3 1,0 0,1 3211
e salteados (sulfitos);
5 " .
& ) ovo mexido com esparguete [s/gluten] e cogumelos esparguete
S/ Gliten . (glaten); 12,4 21,6 1,1 11,9 2,4 0,0 248,9
salteados em azeite e oregaos vinagre
(sulfitos)
alface e cenoura raspada
Salada/Legumes ) 1,8 2,8 2,6 0,3 0,1 0,0 26,8
incorporados: cogumelos
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijao vermelho com couve coragdo "1 |03 | 57 17 02 0,3 130,9
Vegetariana chili com feijdo encarnado, milho e soja fina e arroz branco | sopa @ipo); | 20,5 | 60,3 | 58 11,5 1,5 20,5 450,6
6‘0 soja; vinagre
¢ . . — - tos):

& s/ Gliten chili com feijao encarnado, milho e arroz branco plj;‘i‘g':‘l’;’;e) 170 | 752 | 19 | 65 0,8 0,3 4303
Salada/Legumes incorporados : milho, cenoura e pimento 1,3 75 | 26 0,4 0,0 0,2 38,6
Sobremesa pudim 2,3 13,7 | 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
Sopa de juliana de legumes 10,0 | 184 | 78 1,5 02 0,3 106,6

massa de carnes [carne de porco aos cubos, carne de
Prato frango, couve lombarda, repolho e cenoura] com massa 294 | 27,8 | 71 9,5 1,9 0,0 327,8
macarronete
) massa vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, sopa (@ipo);
& Vegetariana massa 20,2 46,5 7,1 6,5 1,0 0,3 329,4
K cenoura, repolho] com massa macarronete (gliten);
o vinagre
massa de carnes [carne de porco aos cubos, carne de (sulfitos)
S/ Gluten frango, couve lombarda, repolho e cenoura] com massa 294 | 27,8 | 71 9,5 1,9 0,0 327,8
espiral [s/ glaten]
Salada/Legumes incorporados : couve lombardo, repolho e cenoura 3,0 60 | 58 05 0,1 0,1 39,1
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) / 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 sao 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.

F>»<>»P2x13>0O
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

UNISELF

TECNICOS DE ALMENTAGAD
Alergénios (*)  Prot. HC Acglc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de alho francés 86 | 177 | 68 1,4 0,2 03 97,4
Prato douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate <opa (aipo): 1,8 | 47 | 17 11,9 0,8 0,1 336,2
B douradinhos de
@ ||Vegetariana arroz de soja com tomate escamudo 28,6 | 43,1 8,0 6,3 1,0 0,1 363,6
@ (peixe); soja;
S/ Gliten douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate (V":?_ffe) 18 | 447 | 17 11,9 08 0,1 336,2
sutritos
Salada/Legumes juliana de alface, couve roxa e tomate 25 | 42 | 38 02 0,0 0,0 27,6
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 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 . 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 ibo):
Vegetariana : 8 [ ’ » Tl sopa (@ipo); | 444 | 388 | 85 6,8 1,1 0,2 274,8
e pimento] com massa esparguete e“gﬁ‘;‘ﬂe‘:‘j‘e
X ” - - ;
ke . esparguete [s/gluten] de peru desfiado com ervilhas, vinagre
S/ Gluten o . (sulfitos) 23,5 | 20,1 5,1 6,7 1,1 0,3 233,6
cenoura, feijdo verde e pimento
Salada/Legumes incorporados: ervilhas, cenoura, feijdo verde e pimento 38 | 73 | 44 05 0,1 0,1 48,5
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de legumes 100 | 17,0 | 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
@ | |Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata e salsa opa ‘val‘r:’a"g)re 388 | 1082 | 64 71 1,7 02 663,0
(X2 H
& . v . (sulfitos)
S/ Gliten atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos e salsa 314 | 366 | 26 | 17,1 17 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 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 11,9 | 20,5 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0
Prato peito de frango no forno laminado com macarronete 258 | 23,0 | 24 6,8 1,1 0,3 258,5
macarronete com grdo e legumes [cenoura, repolho e Do)
Vegetariana 8 8 [ +Tep sopa @ipo); |4 4 | 361 | 6,2 8,2 1,2 02 269,5
& couve de Bruxelas] "‘?;aur{::)e‘e
<@ - - - ;
< peito de frango no forno laminado com massa espiral vinagre
S/ Gluten , (sulfitos) 258 | 23,0 | 24 6,8 1,1 0,3 258,5
[s/glaten]
Salada/Legumes cenoura, repolho e couve de Bruxelas 40 | 76 | 67 1,4 0,3 0,1 57,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 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 20,9 32,6 1,0 57 0,9 0,3 269,6
arroz branco
. o v sopa (aipo);
@ ||Vegetariana chili de feijdo preto com arroz branco bacalhau; 14,3 | 58,0 | 34 5,4 08 0,2 353,0
& N
¢ i bacalhau fresco no forno com ervas Provence, salsa e vinagre
S/ Gluten (sulfitos) 209 | 32,6 1,0 5,7 0,9 0,3 269,6
arroz branco
Salada/Legumes juliana de alface, beterraba e curgete 3,2 6,0 5,9 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) / Actic.=Agticares (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.

DIA DO PENSAMENTO
22 de Fevereiro

O seu significado:

Reflexdo, fraternidade, unido e harmonia
universal, sem fronteiras e impedimentos
politicos ou religiosos.




