Escolas EB1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
TECNICOS DE Al IMENTACAO
ementa:

Semana de 2 a 6 de Marco de 2020

alergéneos | o v | e | Actc. | Lp. | 2 | sal | Keal
(*) ) Guc P | sat.
Sopa de ervilha e cenoura 42 |152| 53 | 1,3 /102 /02| 857
© Prato posta de perca assada com arroz de tomate ercar vinagre
2 P oy | 21330 62 |57 08 04 2837
o Salada de alface, couve-roxa e couve coragdo
Sobremesa Iaranja 09 | 7,1 7,1 0,2 | 0,0 00| 33,8
Sopa de couve-galega 56 [169| 7,7 | 1,6 | 0,2 |0,3| 100,0
Pt rancho [porco, vaca, frango, grdo-de-bico, cenoura, couve
© rato - .
k] coragdo e macarrdo] macarrdo (gluten); | ) o | 517 ] 67 | 85 | 1,8 03 2499
o vinagre (sulfitos) ’ ’ ’ ’ ! ’ !
Salada de tomate
Sobremesa  |perg 02| 75| 75 | 03|00/[00]| 325
Sopa de lentilhas e cenoura 44 |163| 51 | 1,2 | 01 |0,2| 90,0
c Prato lombo de salmdo grelhado com batata estufada salmao; vinagre
;FI_J . (sulfitos); gelatina | 21,8 | 27,2 | 6,1 | 27,2 | 50 | 0,3 | 434,0
o Vegetais  |feijdo-verde, cenoura e couve-flor (sulfitos)
Sobremesa gelatina vegetal 12,2 | 0,0 0,0 0,0 | 0,0 00, 4838
Sopa de espinafres 47 [142| 54 | 1,7 | 02|05/ 87,8
e Prato perna de frango estufada com massa esparguete massa (gliten):
&£ ) guen); | 538 1465 62 | 92 | 1,9 | 1,0 4882
o ) L. . e vinagre (sulfitos)
o Vegetais  |maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde)
Sobremesa Ihanana 1,2 (164 | 147 | 03 | 0,1 |0,0| 71,3
Sopa de couve-flor e brécolos 52 |147| 57 | 16 | 02 |0,2| 91,1
pataniscas de
. Prato pataniscas de bacalhau com arroz e feijao vermelho bacalhau
k2 (bacalhau, gluten, | 22,9 | 27,3 | 1,3 | 11,4 | 1,5 | 0,5 333,8
© Salada de alface, milho e pepino ovo); vinagre
(sulfitos)
Sobremesa  Ikiwi 09 | 84| 87 | 04 |01|00]| 42,6

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtc.=Aglicares (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.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.
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Escolas EB1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa:

Semana de 9 a 13 de Marco de 2020

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergéneos

AG

*) Prot. | HC Aguc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de grdo 41 |165| 52 | 1,4 02|02/ 91,5
© Prato bife de peru grelhado com massa talharim massa (gliten);
2 massa(glutenl; | g5 1254 | 44 | 7,2 | 1,2 03 2813
o ) , vinagre (sulfitos)
o Vegetais brécolos, couve-flor e cenoura
Sobremesa  |nera 02 |75| 75 03]00/|00] 325
Sopa de brécolos e alho francés 45 | 138 | 50 | 1,7 | 03|02 | 848
] Prato atum, feijao-frade, arroz e ovo AtUm. ovO: vinaare
e toaltios) 81363302 37 (240 33|13 4845
« Salada couve roxa, couve-cora¢ado e rabanete
Sobremesa |mac3 02 10,7 | 10,7 | 0,4 | 0,1 | 0,0 455
Sopa de legumes (cenoura, coragdo e nabo) 97 [124 | 38 |13 /0102 83,1
] Prato massa de cotovelo com perna de frango sopa (aipo); massa
8 (glaten); vinagre | 46,9 | 31,6 | 50 | 89 | 1,7 | 1,0| 386,2
S| vegetais  |ervilha, cenoura e feijdo verde cozidos (sulfitos)
Sobremesa | kjwi 09 | 84 | 87 | 04|01 00 426
Sopa de agrido 45 | 138| 52 | 16 |03 /03| 841
oot filete de pescada panados no forno com salada russa [batata, filetes de pescada
© rato .
ki ervilha, cenoura e feijdo verde] panados [filetesde |, o | oo | cg | 65 | 09 |04 | 2434
o pescada, pdo ! ! ! ’ ’ ’ ’
Vegetais ralado (gluten)]
Sobremesa  |hanana 1,2 |164| 147 | 03 | 01|00 71,3
Sopa de cenoura e couve-coragao 32 (13,7| 50 |12 /01|02 749
° Prato arroz de aves (frango e peru)
& vinagre (sulfitos) | 25,9 | 40,3 | 2,0 5308 |05 316,3
© Salada alface, milho e tomate
Sobremesa  ||aranja 09 |71| 71 | 02|00 00| 338

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=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 capitacdo prevista para cada dose individual.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fungdo da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.
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Escolas EB1 e Jardins-de-Infancia )})J

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa: ’

Semana de 16 a 20 de Marco de 2020

)

alergénios Prot HC Acuc Li| AG Sal Kcal
*) : e HP | aat,
Sopa de maceddnia [ervilha, cenoura, nabo] 31163 | 64 | 15|02 |03 873
o Prato posta de solha no forno com alho e limdo com arroz branco solha: vinagre
;nl_J (sullfitos)g 25,6 | 343 | 7,2 6,509 |06 | 2909
~ Salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa |hanana 1,2 | 164 | 147 | 03| 01 |00]| 71,3
Sopa de alho francés 40 | 159 55 | 33|04 |0,2| 1056
= Prato coxa de frango assada com massa esparguete
8 . massa (glaten) 48,9 | 543 | 5,5 79 |16 |05 4699
s Salada de pepino, tomate e rabanete
Sobremesa | nerg 1,3 | 13,1 13,1 | 06 | 0,1 | 0,0 | 63,9
Sopa de feijdo-vermelho e couve lombardo 32 (141 3,7 | 35|06 02| 972
e Prato filetes de pescada panados com arroz de cenoura filetes de pescada
k| panados (filetes, | 30,4 | 47,5 | 5,7 | 1,6 | 0,3 | 0,4 | 314,7
¥ salada | brécolos, couve-flor gliten)
Sobremesa | kjwj 2,4 1327|294 | 06|02 |01 1427
Sopa de couve-flor 54 | 157 | 67 | 13| 0102 925
o Prato perna de peru estufada e laminada com macarrdo e feijdo-branco .
= macarrdo (gluten);
7 ) ) 29,1253 | 55 |158| 4,0 | 0,6 | 359,7
) ] vinagre (sulfitos)
Salada de couve-roxa, couve coragao e milho
Sobremesa l|aranja 09 | 71| 71 | 02|00 00| 338
Sopa de brécolos 52 | 146 | 57 | 17|02 |02 90,9
o Prato posta de pescada gratinada com batata cozida pescada; vinagre
£ _ Imaceddnia de legumes cozidos [cenoura, ervilha, nabo e feijdo (sulfitos); gelatina | 34,3 | 44,8 | 69 | 7,6 | 1,2 | 0,6 3882
o Vegetais (sulfitos)
verde]
Sobremesa | ge|atina vegetal 1221 00 | 00 |00 | 00 |00/ 488

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Aglic.=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.

Fruta da época: pode ser necessario alterar a variedade prevista, em fung¢do da disponibilidade do mercado abastecedor e do estado de maturagdo da mesma.
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Escolas EB1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA

ementa:-

Semana de 23 a 27 de Marco de 2020

(=

=)
UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

alergénios , , AG
*) Prot. | HC Aguc. | Lip. Sat. Sal Kcal
Sopa de favas 35141 51 | 12|01 /02| 783
© Prato bife de peru recheado com cenoura e coragdo com massa espiral massa (gliten);
8 i guten); 1 9521163 55 |68 | 1,1 |03 2281
o vinagre (sulfitos)
Salada de alface
Sobremesa  Inara 02 |75| 75 03]00/|00] 325
Sopa de couve-coracio 2,7 1149 62 | 1,4 |02 /02| 788
] Prato filete de cavala com batata cavala: vinagre
8 (Sul’ﬁtos)g 242231 46 |17,5| 4,0 |04 3487
« Vvegetais  Jbrdcolos, couve-flor e cenoura
sobremesa Imac§ 0,2 | 10,7 | 10,7 | 0,4 | 0,1 | 0,0 45,5
Sopa de nabo 3,7 (182 75 | 15|01 /03| 97,0
] Prato perna de frango assada com arroz de ervilha e cenoura
2 vinagre (sulfitos) | 43,9 (29,9 | 4,1 | 83 | 1,5 1,0 | 373,0
s Salada de tomate
Sobremesa | kiwi 09|84 | 87 |04/|01/00]| 426
Sopa de cenoura e feijdo manteiga 43 |160| 51 | 13|02 (02| 886
] Prato arroz de peixe (pescada, salmdo e lula) pescada; salmao;
2 lula; vinagre 32,5419 6,2 19,6 | 3,5 | 0,8 | 464,0
“| Vegetais  |de alface, beterraba e tomate (sulfitos)
Sobremesa  ||aranja 09| 71| 71 | 02|00 |00/ 338
Sopa de abdbora 29 (11,7 31 |13 |02 /01| 67,0
° Prato ovo cozido com batata
k| ovo 21,0 1 39,6 | 56 |12,7| 27 | 0,5| 360,1
© Salada ervilha, cenoura e feijao verde
Sobremesa  |hanana 1,2 |164| 147 | 03 | 01|00 71,3

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=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 capitacdo prevista para cada dose individual.

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




Escolas EB1 e Jardins-de-Infancia

MUNICIPIO DE SAO JOAO DA MADEIRA UNISELF
ementa: |

Semana de 30 de Marco a 3 de Abril de 2020

alergéneos Prot HC Acuc Li hG Sal Kcal
*) : cue P g
Sopa de ervilha e cenoura 42 |152| 53 | 1,3 |02 /02| 85,7
] Prato posta de perca assada com arroz de tomate erca: vinagre
k] P (Su’lﬁtos)g 27,1/330| 6,2 | 57 |08 |04/ 2837
o Salada de alface, couve-roxa e couve coragao
Sobremesa||granja 09| 71| 71 |02]|00/00| 338
Sopa de couve-galega 56 |169| 7,7 | 1,6 | 0,2 |0,3| 100,0
oot rancho [porco, vaca, frango, grao-de-bico, cenoura, couve
© rato - ,
ki coragdo e macarrao] macarrdo (gliten); | ) o1 17| 67 | 85 1,8 |03 249,9
) vinagre (sulfitos) ’ ’ ’ ’ ’ ! ’
Salada de tomate
Sobremesa Ipera 02|75| 75 |03|00/|00]| 325
Sopa de lentilhas e cenoura 44 | 16,3| 51 | 1,2 | 0,1 0,2| 90,0
= Prato lombo de salmdo grelhado com batata estufada salméo; vinagre
£ . (sulfitos); gelatina | 21,8 | 27,2 | 6,1 |27,2| 50 | 0,3 | 434,0
o Vvegetais  |feijdo-verde, cenoura e couve-flor (sulfitos)
sobremesa | gelatina vegetal 12200 | 00 | 0,0 00|00/ 488
Sopa de espinafres 4,7 |142| 54 | 1,7 | 0,2 /05| 87,8
£ Prato perna de frango estufada com massa esparguete massa (gliten);
2 ) Euen) 15381465 62 | 9,2 | 1,9 | 1,0 488,2
- L. . e vinagre (sulfitos)
o Vegetais  |maceddnia de legumes (ervilha, cenoura e feijdo verde)
sobremesa Ihanana 1,2 | 164 | 147 | 03 | 0,1 | 0,0 71,3
Sopa de couve-flor e brécolos 52 |147| 57 | 16 | 02|02 91,1
pataniscas de
© Prato pataniscas de bacalhau com arroz e feijdo vermelho bacalhau (bacalhau,
k] glaten, 22,9273 | 1,3 |11,4| 1,5 | 0,5 333,8
© Salada de alface, milho e pepino ovo); vinagre
(sulfitos)
Sobremesa L kjwi 09 |84]| 87 |04 |01|00/ 426

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Aglicares (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 capitacdo prevista para cada dose individual.

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

A HISTORIA DO o
PEDRITO COELHO

Basenir o s el ¢ aveada b

BEXTRIX POTTER

“No dia 2 de abril comemora-se
em todo o mundo o nascimento
de Hans Christian Andersen.”




