Escolas Jardins-de-Infancia, EB 1, EB 2,3 e Secundérias - 5

MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 6 a 10 de julho de 2026

i

=N

J

UNISELF

JECNNCON OF ATIMINTAUAGE

Alergénios (*)  Prot. HC Agtic. Lip AG Sat sal Keal
Sopa lde legumes [ 10,0 | 17,0 | 5,5 13 | 01 | 03 | 909
Prato ovo mexido com arroz branco | | 13 319 o 12,2 25 | 03 286,4
—— — = . — ——— sopa (aipo); —
Vegetariana cogumelos salteados com soja fina e arroz ooi | 206 | 21 45 | 152 2,1 0.1 391,0
‘e'@@ 5/ Gliten _ |ovo mexido com arroz branco | C(:f[’f:fsl‘)’s 1339 o4 122 | 25 | 03 | 2864
Ovolactovegetariana |ovo mexido com arroz branco ‘°’;a§ lf‘{"tf:’f'e "3 | 19| 04 122 | 25 | 03 | 2864
— —r= _— e sulfitos — 4 i li—— - — $
Salada/Legumes tomate, pepino e cogumelos 1.7 1,9 1,7 0,6 0,1 0,0 19,1
s | | | | 06 Sil |
Sobremesa |fruta da época | 0,6 9,4 | 93 0,3 l 0,0 00 | 425
Sopa de gréo-de-bico com alho francés | 120 | n4 69 | 17 | 02 | 03 1200
— — | ) i I _ |
Prato ‘filete de red fish panado no forno com arroz de tomate l copafaipoy, | 20 | 2P | 3,1 8,3 1,3 0,3 ‘ 270,4
opa (aipol; |
—— = — . . = - — red fish; 1 T
£ Vegetarlana  salada de gréo com arroz de tomate vinagre '_13,1 | 599 | 33 | 79 | 10 L o1 | 3e0
’?'\ ] ) — ] = i (sulfitf)s); [ | I T | o
5/ Gliiten |ﬁ|ete de red fish panado no forno com arroz de tomate (gell;}['"a) 215 | 269 | 31 | 8,3 [ 0,3 270,4
| | sultitos | |
== = = i | | |
Salada/Legumes |alface, couve roxa e cenoura raspada ‘ 25 | 49 | 44 01 | 00 0,1 29,6
Sobremesa gelatina 1,5 | 13,7 | 136 0,0 | 0,0 0,0 60,8
Sopa [creme de brocolos | [ 120 |9 62 [ 18 | 02 o1 | 1089
I F e [ T -
a r fi
brato massa a lavrador [carne de porco, frango, massa, feijdo . | 22| 54 s | 30 0 | 3871
- vermelho, couve, cenoura e repolho] | | | |
st ijao vermel e cenour | sope tatpol; |
@ ||vegetariona estufado de feijao vermelho, couve cenoura e repolho | massa | 2110 | 489 62 6.8 1,0 02 | 34,1
91& com massa macarronete (stiten); I
== T — vinagre I T
1 |
s/ Gliten mass:'—x a Iavraior [carne de porco, frango, massa feulfitos) | 303 L334 | 5o | 143 | 30 03 ‘ 35,2
| |[s/gtaten], feijdo vermelho, couve, cenoura e repatho] | | | ]
Salada/Legumes incorporados: couve, cenoura e repolho | 30 6,0 5,8 | 0,5 o1 | oa 39,1
|Sabremesa fruta da época | 06 ‘ 94 | 93 03 00 | 00 | 42,5
Sapa |de feijdo verde J | 15 w5 | e | 17 02 | 03 116,0
Prato arroz de cavala com ervilhas | 254 ‘ 262 | 09 13,9 2,1 15 334,6
= . . . - | . T | i |
o ||vegetariana arr?z colorido vegetariano [arroz, ervilhas, brocolos e snzaavt:l‘:;u), 20 |3 | o 66 10 02 e
q@ abodbora] - vinagre i
S/ Gliten arroz de cavala com ervilhas B | {sulfitos) | B4 | 62| 09 | 139 z,1_| 1,5 334,6
Salada/Legumes ipepino, beterraba e juliana de alface B 2,5 ‘ 51| 5 0,3 0,1 02 27
Sobremesa |fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 00 | 00 | 42,5
sopa creme de cenoura | e | 53 18 | 13 J 01 J| 02 | &1
Prato frango assad? com batata est.fj_fada e legumes salteados 34 (| 269 || 75 . 15 . 3181
[couve coracdo, cenoura e feijdo verde] | I | ]
@ ||[vegetariana Jardmflra vegetananaﬂ[ﬂbatata, feijdo branco, couve sopa (ipo)s | 1930 | 528 | 7 o w0 03 1506
@\é‘ coragdo, cenoura e feijdo verde | (v'rl';fre) L | ‘ N
Bl e — | sutiitos T N I |
s/ Gliten frango assadg com batata est.f{fada e legumes salteados 134 | 24 | 75 o7 is 05 1181
| |[couve coracdo, cenoura e feijio verde) _ | | _ | |
Salada/Legumes couve coragéo, cenoura e feijso verde B ! | 29 51| 44 | 03 | 0 010 337
Sobremesa fruta da época ! | 06 | 94 93 | 03 | 00 ] 0,0 2,5

Prot=Prateina (g} / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agltc.=Aghcares {g) / Lip.=Lipidos {2}/ AG Sat.=Acidos Cordos Saturades (g) / Keal=Valor Energético / Sal {g)

NOTA {*}:

$e hdo ¢é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o inofensivas,
Para uma infermacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declarag5o nutricional apresenta-se em funcio da capitagdo prevista para cada dose individual.




Escolas Jardins-de-Infancia, £B 1, EB 2,3 e Secundirias - 6

MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 13 a 17 de julho de 2026

=

=

UNISELF

PN APV MEAL R

Alergénios (*)  Prot. HC Aglic, Lip AG Sat Sa{ Kcal
Sopa |creme de abdbora e brécolos | 122 190 | 70 | 1,9 03 | a3 ! 12,5
Prato |douradinhos de escamudo com arroz | Jrcnd |1 461 04 16 | 0p 01 | 30
£ | |Vegetariana seitan no forno com arroz deescamudo | 168 | 365 | 2,4 6,4 1,1 01 | 277,
g‘\e = s " = {peixe); seitan| | - | I o - L
L S/ Gliten |douradinhos de escamudo com arroz (gliten, soja); | 12,1 | 46,1 | o4 | 1 0,8 o1 | 3410
== I el R — | (s | L = I
|Salada/Legumes  |tomate, pepino, milho e cebola B (g L1785 18 | o7 | o1 | o2 | 470
Sobremesa fruta da época L o6 |94 93 03 | 00 | o0 | as
Sopa |de feijao branco com couve coragio 30| e0 | 17 | o2 03 | 1290
Prato |peru estufado com massa espiral 322 | 32| 25 73| 12 [ 03 | 290,7
massa espiral de legumes [curgete, feijio verde e feijdo sopa {aipo); | l
& Vegetariana massa 20,8 | 57,0 6,9 7,0 1,2 0,2 379,6
ﬂ?@ branco] (sliten); I
. T —— T R 1 vinagre 1T | T =
s/ Gliiten _|peru estufado com massa espiral s/ gliten | ey | 32 36| 15 | e | ]
= o LS S b= | =
|Salada/Legumes couve roxa, beterraba e cenoura raspada 28 | 87 | 82 | 00 0.0 | 03 | 451
|Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 | 03 00 | 00 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 20,5 | 66 17 | 02 | o3 | 1160
pl — = | | |
paloco tipo a Bras com salsa [migas de paloco, ovo | |
Prato . 189 | 638 0,6 | 21,3 2,5 2,2 294,1
B mexido, batata palha e salsa] - - ‘ | |
grao tipo a Bras com salsa [gréo de bico, batata palha e | |
Vegetariana 10,5 32,5 2,0 16,5 1,0 0,1 323,4
R | _salsa] - - - | sopa (aipo); | | e
& aloco tipo & Bras com salsa [migas de paloco, ov patoce; avo; |
@ 5/ Gliten P X otp sa [mig P » OV0 -l 189 | 68 | 06 | 21,3 2,5 | 2,2 294,1
__|mexido, batata palha e salsa] ) o | foutfitos) | | |
_|grédo tipo & Bras com salsa [grdo de bico, ovo mexido, [ |
Ovolactovegetariana | 18,9 32,5 2,0 23,6 2,7 0,3 420,4
batata palha e salsa] B ] ) - | ‘ L
Salada/legumes  alface, tomate e cebola | L 22 [ 20 | 02 | oo [ 00 | 161
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 15 | o041 0,3 98,2
feijoada de carnes [carne de porco, frango, carne de vaca, | | [ | ‘ ‘
Prato feijdo vermelho, couve, repolho e cenoura] e forma de | | 343 | 402 | 64 9,9 2,2 0,4 390,0
- larrozbranco - B - -
ij ij3o v ouve, repol )
o | [vegetariana feijoada de legumes [feijdo vermelho, couve, repolho e sopa (b0 | 210 | 641 | 68 61 | 1o | 01 P
& cenoura} com forma de arroz branco (v-r;?gre)
. T = i | sulfitos’ 1 T ==t
feiloada de carnes [carne de porco, frango, carne de vaca, | | ‘
S/ Gluten feijdo vermelho, couve, repolho e cenoura] e forma de | 343 | 402 | 64 9,9 2,2 04 390,0
|arroz branco B I
Salada/legumes | incorporades: couve, cenoura e repolho - 30 | &0 | 58 | os =01 o1 | w1
Sobremesa fruta da época | 06 94 | 93 0,3 0,0 ‘ 00 | 425
Sopa ~_|creme de ervilhas - | e | 191 59 14 02 0,3 107,1.
i Imé&o [m fusilli tricolor, salm3 |
prato masselida color~da de salmé&o [massa fusilli t , salmdo, 27 | 02| s 121 5o 02 s08.2
ananas e oregdos] | L 1 Y
i i fusilli tricol [ 2apa fatpl;
o Ivegtarians mas.sada colorlfja de Ien~tllhas [massa fusilli tricolor, salmios massa | 15,1 4y | o7 5o | 0 o 2916
Ko lentilhas, ananas e oreg3os) (gliten); | |
= = . . N vinagre = | ——— |
uten], salm h
s/ Gliten Imass? de salmﬂao [massa espiral [s/gliten], salm3o, uttos) | 02 || 56 | s 59 o —
|anands e oregdos] - | L |
Salada/tegumes |cenoura raspada, tomate e pepino - | 0,9 3,3 | 3,2 03 | o1 | o1 18,7
Sobremesa Ifruta da época | | 0,6 9,4 9,3 0,3 | 00 | 00 42,5
Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbano (g) / Aglic.=Agtcares (g) / Lip.=Lipidas (2)/ AG Sat,=Acidos Gordas Saturados {g) / Keal=Valor Energético / Sal (g}
NOTA (*):
5e ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtes sio inofensivas.
Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
Adeclaracio nutricional apresenta-se em fungdo da capitagio prevista para cada dose individual.
—

O termo "emoji" tem origem

significa "imagem",

japonesa, combinando "e" (&), que

e "moji" (3XF), que significa "letra".

e

— —

-




Escolas tardins-de-Infincia, EB 1, EB 2,3 e Secundarias - 7

MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 20 a 24 de julho de 2026

[{[—
=)

UNISELF

TR ST AT N A A

Alergénios (*)  Prot. HC Agiic. Lip AG Sat Sal Keal
Sopa creme de cenoura ZZ:;LP?; o7 53| 38 | 13 | oa 02 | 831
§ atie — — ete L | | T
Prato |esparguete 3 bolonhesa [(gliten), carne| 19,4 | 262 | 33 | 144 | 55 01 | 3154
= T = S — picad [i— T
& | |Vegetariana 'hamburguer vegetariano com esparguete 1 o 12,0 | 553 0,9 12,6 0,8 0,1 285,2
ké‘ N I Rt =4 p [ . (gtiten, soja, | 2 |
o4 S/ Gliten esparguete [s/gliten] a bolonhesa h:;”b':f;’ler 194 | 262 | 33 | 144 | 55 01 35,4
m—— HELE 1S/8! L | [N § !
Salada/Legumes alface, pepino e beterraba vegetariano | 2,5 5,1 5,1 0,3 0,1 0,2 32,7
T I . e (glaten, soja); T
Sobremesa fruta da época vinagre 0,6 9,4 9,3 0,3 00 | 00 42,5
Sopa de alho francés | | 86 177 &8 | 14 02 | 03 | 97,4
- 4 — 4 It — v
filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz ]
Prato . . 26,8 34,3 3,9 | 14,4 21 1,7 376,0
I alegre [milho, cenoura e ervilhas] ] | |
) ) i . sopa {aipo);
Vegetariana seitan assado com arroz alegre [milho, cenoura, ervilhas] | cavala; seitan | 43,8 | 49,4 | 3,1 6,7 1,0 03 4354
‘éo - (glten, soja); |
S E = - == . L ] | _ 1
L4 . filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz ok ' |
$/ Gliten ; . Gulfitosh | 268 | 343 3,9 14,4 2,1 17 376,0
alegre [milho, cenoura e ervilhas) gelado (leite)
- ——— —— e T
omos de tomate
Salada/Legumes g . 12 | 76 | 27 | 0,4 0,0 | 0.2 | 38,0
B incorporados: cenoura e milho | | | Il
Sobremesa #gelado 21 176 | 173 | 56 53 0,0 127,5
Sopa [creme de vegetais ‘ 100 | 17,0 55 1,3 0,1 0,3 90,9
Prato bife de frango estufado com massa espiral 5,8 | 230 | 24 | 68 | 11 03 | 2585
) massa de legumes [alho francés, couve-flor, grao-de-bico | 5P (2iPok
& | |Vesetariana o massa 14,4 | 44,6 8,0 7.7 1,1 0,2 307,9
9@‘ ) e feijdo verde] | (gliten);
- T - e vinagre = T
S/ Gliten bife de frango estufado com massa espiral [s/gluten] ‘ (sulfitos) 258 | 23,0 | 24 6.8 1,1 0,3 258,5
HELLRA R AR S = EsbITal 1S/BTHLENT LSy (ML
Salada/Legumes incarporados : alho francés, couve flor e feijdio verde 46 | 62 | 48 0,5 0,1 0,0 46,7
Sobremesa “?ruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa |de couve-flor e grao-de-bico Lt (ne | 73 | e | o2 03 | 1251
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 feijo frade [feijao frade, batata e salsa |
Vegetariana . 38,9 108,2 6,4 7,1 1,7 0,2 663,2
& __'polwlhada] P — | sopa(aipo); | __ e
o~ } 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
B salsa polvilhada] - | (- I 1 =5
. saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e
Ovolactovegetariana . 17,3 | 32,4 | 2,0 | 12,4 2,6 | 04 314,2
- salsa polvilhada] — - i
Salada/Legumes alface, couve roxa e cebola - 35 | 39 | 33 0,2 0,0 0,0 26,2
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
T =
Sopa de couve coracdo com nabo 89 |00 78 18 oa 0,3 11,4
prato arroz de carnes [frango, porco, arroz, cenoura, feijao 20 || s b s 1 ™ 03 N
verde e couve] N || N
o |lvegesirians arroz vegetariano [arroz, ervilha, cenoura, feijdo verde e soma ok | 147 | e | 77 o w0 o1 | wa
@Ké couve] virlmgre |
B = (sulfitos}
s/ Gliten arroz de carnes [frango, porco, arroz, cenoura, feijdo so | sl se . 10 P
verde e couve] - - | | !
Salada/Legumes incorporados : cenours, feijdo verde e couve B |3 85 | 47 | 03 o1 | o1 36,2
Sobremesa [fruta da época | | 08 | 94 | 93 0,3 00 | 00 42,5

Prot.=Protefna (g} / HC= Hidrato de Carbono (g} / Aglc.=Achcares {g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidas Gordos Saturades {g) / Keal=Valor Energético / Sal (x]

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio inofensivas,

e

Para uma informagdo

1, deve solicitar esclar

junto de um

A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagio prevista para cada dose individual.

24 de Julh




Escolas Jardins-de-Infancia, EB 1, EB 2,3 e Secunddrias - 8

. =
MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA =
Semana de 27 a 31 de julho de 2026 UNISELF
LN £ 0 bt Ars
Alergenios {") Prat. HC Agibc Lip AG Sat Sal Keal
Sopa |de espinafres ms | 175 | 59 w02 0,5 103,8
Prata filete de pescada gratinado com arroz de ervithas | ok a9 |80 | 24 | 63 | 20 na | 2653
@ |[Vegetariana ervilhas estufadas com cogumelos e arroz | pescada; | 42,9 | 450 | 43 54 1,0 0.2 293,6
5\0 = ——— T ——— —— cogumelos | + .
v S/ Gliten filete de pescada gratinado com arroz de ervilhas | suttos | 219 a0 | 24 es | 20 04 | 2653
= T = | vinagre = = T
salada/legumes | couve roxa, cebola e pimento - |ty | 21| 43 | 36 | o0z | oo L (L
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 23 | 03 | o0 | 00 | @
sopa de feijao vermelho e couve coragdo | I 103 | 57 | 17 | o2 03 | 19
Prato |frango assado com esparguete sopa faipoy; | 34 | 25 | 17 | 247 | 53 | 04 4414
Vegetariana |esparguete com cogumelos e ervilhas e?:;’i‘f)‘e [1e 28| 43 65 I 10 02 202,8
e = | " ¥ . i I ] |
& S/ Ghiten frango assado com esparguete [sem gliten] C(ﬂgrff_"eh;s 24 | 248 | 08 | 244 | 52 ‘ 0,4 437,5
—————, — — = sulfitos); ———— T T
cenoura raspada e beterraba vinagre '
Salada/Legumes I d | (sulfitos) 14 | 60 | 58 00 | 00 0,3 29,3
incorporados: cogumelas
___incorporados: cogun - =
Sobremesa fruta da época 0,6 94 | 93 03 | 00 00 | 425
Sopa |de couve | 86 | 176 | 55 | 15 | 04 0,3 98,2
aloco 3 Gomes de 54 [migas de paloco, batata cozida, ovo | |
Prato P Isal [migas de p ’ , OVO| | 207 | 200 1,8 12,3 2,5 2,2 275,2
|e salsa |
feijdo vermelho estufado com pimento, tomate e cebola e | ‘
Vegetariana ) A 16,3 | 58,4 3,1 6,1 0.7 0,1 354,9
o saladinha de batata polvilhada com salsa sopa (aipo;
o . — A = == 1. ... paloco; ovo; | ——— I =7
& aloco a Gomes de Sa [migas de paloco cozi : |
&‘ S/ Gliten P Gome [mig P , batata da, ovo vinagre 20,7 | 20,0 1,8 12,3 2,5 2.2 275,2
| _ e Salsa] - | (sulfitos) |
ovo cozido com pimento, tomate e cebola estufados com | '
Ovolactovegetariana R 1,0 | 21,4 3,1 1,3 2,2 0,3 231,0
|saladinha de batata |
= | naldd I | B
Salada/Legumes alface, tomate e pepino | | 186 2,0 1,9 0,4 | 0,1 0,0 16,9
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 93 | 03 | 00 0,0 42,5
Sopa de juliana de legumes | 10,0 ‘ 184 | 78 1,5 0z | 03 106,6
et B U P dNe e o G e 10 | | il
r rdao-de-bi
prato rancha de carnes [carne de porco, frango, grao-de-bico, ‘ w0t fll3es | =2 8 [ 3. ‘ 03 4044
L _ macarronete, couve, cenoura e repolho] - | 1 |
. ==—da i sopa (aipo);
o ||vesetsrians rancho vegetariano [grao-de-bico, macarronete, couve, mecaronete | 17, | s5e | 63 | i ‘ i ‘ 02 ‘ 0
‘;;@»‘ cenoura e repolho] (gliten); | | n
— T e vinagre — 1 Ll
</ Gliten rancho de c:arnes [carne de porco, frango, grao-de-bico, (sulfitos) 04 || 34| ss | 154 - 0 ‘ 1044
__massa [s/gluten], couve, cenoura e repolho] )
Salada/Legumes incorporados: couve, cenoura e repolho | 30 | 60 | 58 0,5 o1 | 01 | 391
Sobremesa fruta da época | o6 | 94 ! 9,3 03 | 00 | o0 [as
Sopa de cenoura | 97 53| 38 | 13 | o1 | o2 83,1
Il | — |
Prato |arroz de atum 57 | 10| 06 | 170 ' 1,6 1| s
A3 e H = e e | sopa (a|poi, i T i i i |
o |[vegetariana feijao preto estufado com pimento, tomate e cebola com 2% =00 N I T o o5 s
k"\ arroz (sulfitos); |
@‘ — T —_— ——— — i — ~1 queque (ovo, I
S/ Gliten arroz de atum eliten) 257 | 350 | 08 17,0 1,6 1,1 399,8
Salada/Legumes |a|face, couve roxa e pepino B | 2,7 36 | 32 0,3 0,1 0,0 27,1
Sobremesa :queque | 2,9 29,3 | 14,9 141 | 17 0,0 255,6

Prot.=Proteina {gj / HC= Hidrato de Carbono {g) / Agic.=Agticares (g) / Lip.=Lipidas (g)/ AG Sat.=Acides Gordos Saturados (g) / Keal=Vaior Energético / 5al (g}

NOTA {*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o inofensivas,
Para uma informagZo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungio da capitagdo prevista para cada dose individual.

Vocé sabia que o Dia dos Avés tem origem
portuguesa?

ou durante guase 20 anos
escolhica para a sus




