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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
segunda feira
Sopa
Prato
Vegetariana .
s/ Giiten feriado
Salada/Legumes
Sobremesa
terca feira
Sopa de espinafres 15 | 175 | 59 18 02 0,5 103,8
Prato arroz de atum 257 | 350 0,6 17,0 1,6 1,1 399,8
Vegetariana lentilhas estufadas com arroz astzl:; (VaiLrg;e 158 | 56,6 1,2 5,6 0,8 0,1 346,8
S/ Gliten arroz de atum (sulfitos) 257 | 350 | 06 17,0 1,6 1,1 399,8
Salada/Legumes alface, couve roxa e pepino 2,7 3,6 32 03 0,1 0,0 27,1
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
guarta feira
Sopa de feijdo vermelho e couve coragdo 11| 03 | 57 1,7 0,2 03 130,9
Prato perna de peru assada com esparguete sopa (aipo); | 267 | 230 | 24 15,4 4,0 0,4 339,6
Vegetariana esparguete com cogumelos e ervilhas e::ﬁ]'i‘f;e 18 | 238 | 43 65 1,0 02 202,8
s/ Gluten perna de peru assada com esparguete [sem gluten] C“S’E:Jffl‘:i‘;s 267 | 230 | 24 15,4 4,0 0,4 339,6
Sodaapumes {£EPOU3 139pad5 € beterraba wowe | e [ oo | ss | oo | oo | es | ms
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
quinta feira
Sopa de couve 86 | 176 | 55 1,5 0,1 03 98,2
Prato saladinha de paloco [migas de paloco, batata cozida, ovo e salsa] 205 | 192 | 1.2 12,2 25 22 270,9
Vegetariana meia desfeita de grdo [batata, grdo-de-bico e salsa polvilhada] ) 120 | 449 | 26 75 1,0 0,1 300,2
S/ Gliten saladinha de paloco [migas de paloco, batata cozida, ovo e salsa] ;Z{:Jacf‘gsg 205 | 192 | 12 12,2 2,5 2,2 270,9
Ovolactovegetariana gvs (t:ozido com pimento, tomate e cebola estufados com saladinha de (:Lrl':%;; w7 | 2| ae 23 25 04 v
atata
Salada/Legumes alface, tomate e pepino 1,6 2,0 1,9 0,4 0,1 0,0 16,9
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
sexta feira
Sopa de juliana de legumes 100 | 184 | 78 1,5 0,2 03 106,6
prato rancho de carnes [carne de porco, carne de vaca, carne de frango, grao- w1 | 29 | 76 s 24 04 o
de-bico, macarronete, couve, cenoura e repolho]
Vegetariana rancho vegetariano [grao-de-bico, macarronete, couve, cenoura e ;“;ﬁr‘zsge vz | sss | e 06 o 02 .
repolho] (gluten);
s/ Gliten rancho de carnes [carne de porco, carne de vaca, carne de frango, grao- (:LT:%;; w1 | 29 | 76 s 24 04 6
de-bico, massa [s/gluten], couve, cenoura e repolho]
Salada/Legumes incorporados: couve, cenoura e repolho 3,0 6,0 58 0,5 0,1 0,1 39,1
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 03 0,0 0,0 2,5

NOTA (*):

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sado inofensivas.
Para uma informag&o 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 12 a 16 de outubro de 2026

I -

UNISELF

Alergénios (*)  Prot. HC Aguc. Lip AG Sat Sal Kcal
segunda feira
Sopa de abdbora com brécolos 12,2 | 190 | 7,0 1,9 0,3 03 12,5
hamburguer de aves com massa espiral e legumes [cenoura, couve e )
Prato o sopa (aipo); 20,9 16,2 5,3 11,0 3,0 0,3 247,9
feijdo verde] massa
N . e laten)
massa espiral estufada com legumes [ervilha, couve, cenoura e feijdo (glaten),
Vegetariana y p g [ ! ’ ) hﬂ;"burguef 14,5 | 37,9 8,0 6,6 1,0 0,3 271,6
verde e aves
] " A (glaten, soja,
s/ Gliten febra de porco estufada com massa espiral [s/gluten] e legumes [couve, sulfitos); sit | 1o | 62 0s - 03 2585
cenoura e feijdo verde] vinagre ' ' ' ' ' ' '
(sulfitos)
Salada/Legumes 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
terca feira
Sopa de espinafres 1,5 | 17,5 5,9 1,8 0,2 0,5 103,8
Prato lombo de salm&o no forno com arroz branco 193 | 326 | 1,0 | 27,1 5,0 02 455,8
N . ey sopa (aipo);
Vegetariana saladinha de feijdo frade com arroz branco salméo; 39,4 |121,1| 55 7,3 1,7 0,2 720,5
s/ Gliten lombo de salm3o no forno com arroz branco (:L‘l[‘:fo'; 193 | 326 | 10 | 271 5,0 02 455,8
Salada/Legumes alface, beterraba e pepino 25 | 51 | 51 03 0,1 02 32,7
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
quarta feira
Sopa de cenoura e couve-flor 122 [ 190 | 71 1,4 0,1 03 108,5
Prato frango estufado com esparguete salteada sopa (aipo); | 33 | 239 | 32 | 246 53 0,4 446,8
Vegetariana lentilhas estufadas com massa esparguete e::&réu:;e 16,3 | 453 | 15 5,9 0,9 0,1 304,8
S/ Gldten frango estufado com massa esparguete [s/gllten] vinagre 29,5 | 263 | 23 24,3 52 0,4 442,9
Ifit
salada/Legumes  |tomate, couve roxa e curgete bufios) o8 [ s2 | 47 | 03 | on 00 | 33
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
quinta feira
Sopa de feijdo vermelho com couve coragdo M1l 03 | 57 1,7 02 03 130,9
ovo tipo a Bras com cebola (ovo mexido, batata palha, alho francés,
Prato 1,2 11,3 4,4 21,3 2,6 0,4 280,6
cenoura raspada e salsa)
. favas tipo a Bras com salsa (favas guisadas, batata palha, alho francés,
Vegetariana 6,4 15,5 5,2 14,5 0,9 0,2 218,0
cenoura raspada e salsa) sopa (aipo);
| ovo tipo a Bras com cebola (ovo mexido, batata palha, alho francés, ovo; vinagre
S/ Gluten d | ) (sulfitos) 1,2 11,3 4,4 21,3 2,6 0,4 280,6
cenoura raspada e salsa
. ovo tipo a Bras com cebola (ovo mexido, batata palha, alho francés,
Ovolactovegetariana 11,2 11,3 4,4 21,3 2,6 0,4 280,6
cenoura raspada e salsa)
Salada/Legumes incorporados : alho francés e cenoura raspada / alface 3,3 5,0 42 0,6 0,1 0,1 38,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
sexta feira
Sopa de juliana de legumes 100 | 184 | 78 1,5 02 03 106,6
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de vaca, carne de
Prato frango, feijdo branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de 344 | 408 | 68 10,0 2,2 0,4 393,5
arroz
) feijoada vegetariana [feijdo branco, couve lombarda, cenoura, repolho] sopa (aipo);
Vegetariana vinagre 21,2 | 64,1 6,8 6,7 1,0 0,3 408,4
com forma de arroz branco (sulfitos);
feijoada de carnes [carne de porco aos cubos, carne de vaca, carne de pudim (leite)
S/ Gluten frango, feijdo branco, couve lombarda, repolho e cenoura] com forma de 34,4 | 408 | 68 10,0 2,2 0,4 393,5
arroz
Salada/Legumes incorporados : couve lombardo, repolho e cenoura 3,0 6,0 5.8 0,5 0,1 0,1 39,1
Sobremesa pUdlm 2,3 13,7 10,4 2,3 1,7 0,3 84,1
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.
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

1

UNISELF
Semana de 19 a 23 de outubro de 2026
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
segunda feira
Sopa de alho francés 86 | 177 | 68 1,4 02 0,3 97,4
Prato douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate sopa (aipo); | 11,8 | 447 | 1,7 11,9 0,8 0,1 336,2
douradinhos de
Vegetariana arroz de soja com tomate escamudo 28,6 43,1 8,0 6,3 1,0 0,1 363,6
s/ Gliten douradinhos de escamudo no forno com arroz de tomate (pezj:g:fa; 18 | 447 | 17 | 119 | 08 0,1 33,2
Salada/Legumes juliana de alface, couve roxa e tomate (sulfitos) 2,5 4,2 3,8 0,2 0,0 0,0 27,6
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 2,5
terca feira
Sopa de feijdo verde 1,8 | 21,0 5,5 1,6 0,1 0,3 116,6
Prato peito de frango no forno laminado com macarronete 258 | 230 | 24 6,8 1,1 0,3 258,5
sopa (aipo);
Vegetariana macarronete com grao e legumes [cenoura, repolho e couve de Bruxelas] m?;ﬁ;::’:)e“e 162 | 438 | 82 9,0 13 02 323,9
. . . N . vinagre
S/ Gluten peito de frango no forno laminado com massa espiral [s/gliten] (sulfitos) 258 | 23,0 | 24 6,8 1,1 0,3 258,5
Salada/Legumes cenoura, repolho e couve de Bruxelas 46 | 67 | 58 1,2 0,2 0,1 54,8
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
quarta feira
Sopa creme de legumes 100 | 17,0 | 55 13 0,1 03 90,9
Prato atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos e salsa 31,4 | 366 | 26 17,1 1,7 1,1 430,2
Vegetariana saladinha de feijdo frade com batata e salsa sopa (ipo); | 3.8 | 1082 | 6,4 7,1 1,7 02 663,0
atum; vinagre
S/ Glaten atum com feijdo frade, batata cozida aos cubos e salsa (sulfitos) 31,4 | 366 | 26 17,1 1,7 1,1 430,2
Salada/Legumes cebola, tomate e pepino 0,9 2,3 2,1 03 0,1 0,0 15,3
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
quinta feira
Sopa de cenoura e grdo-de-bico 44 | 163 | 69 1,5 0,2 0,0 109,9
esparguete de peru desfiado com ervilhas, cenoura, feijdo verde e
Prato ) 28,6 19,8 6,4 15,6 4,0 0,5 334,1
pimento
estufado de legumes [ervilhas, cenoura, feijdo verde e pimento] com sopa (aipo);
Vegetariana g [ ’ L P I esparguete | 203 | 58,4 | 8,1 6,9 1,1 0,3 381,9
massa esparguete (gluten);
te [s/gluten] de peru desfiado com ervilhas, cenoura, feijdo vinagre
espargue )
s/ Glaten parguete [5/8 P ¢ » 1€l (sulfitos) | 256 | 198 | 64 | 156 | 40 0,5 3341
verde e pimento
Salada/Legumes incorporados: ervilhas, cenoura, feijdo verde e pimento 37 | 74 | 45 0,5 0,1 0,1 48,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
sexta feira
Sopa de couve coragdo e curgete 96 | 188 | 66 1,7 0,2 0,3 108,2
Prato posta de pescada no forno com ervas Provence, salsa e arroz branco 24,4 | 335 | 19 7,0 1,0 0,4 298,1
. s ven sopa (aipo);
Vegetariana chili de feijdo preto com arroz branco pescada; 143 | 580 | 34 5,4 038 02 353,0
vinagre
S/ Glaten posta de pescada no forno com ervas Provence, salsa e arroz branco (sulfitos) 244 | 335 | 19 7,0 1,0 0,4 298,1
Salada/Legumes juliana de alface, beterraba e curgete 32 | 60 | 59 0,3 0,1 02 39,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

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.

23 de Outubro
Dia da Biblioteca Escolar

- Lo
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA r1

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Alergénios (*)  Prot. HC Aclc. Lip AG Sat Sal Kcal
segunda feira
Sopa creme de ervilhas sopa ol | 116 | 191 | 59 1,4 02 03 107,1
Prato almoéndegas de aves estufadas com tomate e arroz branco S:fs‘ﬁ:f“;:;_ 167 | 382 | 14 | 179 0.8 0,1 384,6
Vegetariana risséis vegetarianos [tofu e espinafres] com arroz branco rissdis 64 | 505 | 42 13,5 2,1 0,1 354,1
S/ Gliten féveras de porco estufadas com arroz branco @ten, soja, | 237 | 345 | 21 9,6 2,2 0.2 3241
ovo, sulfitos);
Salada/Legumes cenoura raspada, beterraba e pepino éleo de 19 | 65 | 63 02 0,1 03 345
B amendoim;
Sobremesa fruta da época vinagre (sulfitos) | 0,6 94 | 93 03 0,0 0,0 42,5
terca feira
Sopa de feijdo vermelho e couve 1| 03 | 57 1,7 02 03 130,9
Prato sustentavel grdo-de-bico tipo a Bras com salsa 13,9 | 385 72 16,9 1,1 02 363,3
" f . . sopa (aipo);
Opgdo saladinha de cavala [cavala e batata cozida] com molho de pimentos cavala; 247 | 205 | 23 13,8 2,1 1,5 307,0
vinagre
S/ Gliten grdo-de-bico tipo a Bras com salsa (sulfitos) 139 | 385 | 72 16,9 1,1 02 363,3
Salada/Legumes incorporados: alho francés, cenoura raspada e couve 34 | 60 | 52 0,4 0,1 0,1 39,9
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
quarta feira
Sopa de couve coragdo com nabo 13 | 21| 78 19 0,1 03 17,4
Prato frango assado com massa espiral e legumes 31,7 [ 165 | 55 24,7 5,4 04 417,2
N i e sopa (aipo);
massa espiral e legumes [curgete, cogumelos, feijdo verde e feijdo
Vegetariana p g [curgete, cog » el ) massa 21,9 | 57,3 71 7,3 1,2 0,2 387,7
branco] (gluten);
frango assado com massa espiral [s/gluten] e legumes [curgete, feijdo (fitos);
S/ Glaten g P (/g 1 s [curgete, feij (i:";gt:se) 30,7 | 17,7 | 50 24,6 53 0,4 415,3
verde e cenoura] (sulfitos)
Salada/Legumes curgete, feijdo verde e cogumelos 32 | 36 | 29 07 02 0,0 323
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
quinta feira
Sopa de feijdo verde 1,8 | 21,0 | 55 16 0,1 03 116,6
ovo tipo a Gomes de Sa com salsa (ovo laminado, batata cozida, feijdo
Prato i 156 | 259 | 5.1 12,7 2,6 05 282,9
verde, cenoura, brdcolos e salsa))
Vegetariana favas guisadas com saladinha de batata 85 | 266 | 65 5,6 08 0.2 192,3
| ovo tipo a Gomes de Sa com salsa (ovo laminado, batata cozida, feijdo sopa (aipo);
S/ Glaten i ovo; vinagre | 15,6 25,9 5,1 12,7 2,6 0,5 282,9
verde, cenoura, brécolos e salsa)) (sulfitos)
i ovo tipo a Gomes de Sa com salsa (ovo laminado, batata cozida, feijdo
Ovolactovegetariana , 15,6 25,9 5,1 12,7 2,6 0,5 282,9
verde, cenoura, brdcolos e salsa))
Salada/Legumes incorporados: brdcolos, feijao verde e cenoura 2,6 4,5 3,8 0,3 0,1 0,1 30,3
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
sexta feira
Sopa pogdo da bruxa (creme de aboébora) 122 | 190 | 7,0 19 03 03 12,5
caldeirdo assombrado [rancho de carnes a Regional [carne de frango,
Prato carne de vaca, carne de porco, grdo-de-bico, massa, couve, cenoura e 81 | 329 | 76 1,5 2,4 04 388,5
repolh?]] : . _ . sopa (aipo);
. caldeirdo vagetariano assombrado [rancho vegetariano [grdo-de-bico, massa
Vegetariana (glaten); 17,2 | 556 | 63 8,6 1,1 0,2 372,7
massa, couve, cenoura e repolho]] vinagre
caldeirdo isento de gliutem assombrado [rancho de carnes a Regional (f“d”“(‘l’s?t; )
-~ . gelado (leite;
S/ Glaten [carne de frango, carne de vaca, carne de porco, grdo-de-bico, massa [s/ 381 | 329 | 76 11,5 2,4 0,4 388,5
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 gelado fantasma 2,1 17,6 17,3 5,6 5,3 0,0 127,5

NOTA (

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao 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.

Lynsey Addario

Maria Ressa (Filipinas) e (Americana; Fotojornalista)
Dmitry Muratov (Russia) Narges Mohammad (Irdo) Néo arriscaria a minha vida se ndo
Prémio Nobel da Paz 2021 Prémio Nobel da Paz 2023 acreditasse no poder da fotografia

27 de Outubro
Dia dos Jornalistas Pela Paz

Dia de reflexdo sobre o papel do jornalista e de comemoragdo de todos os jornalistas que
com o seu trabalho contribuem para a edificagdo de um mundo melhor e mais justo.




