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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

i

J

Semana de 4 a 8 de maio de 2026
UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Aglc Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de cenoura 97 | 153 | 38 13 0,1 0.2 83,1
Prato arroz de atum 25,0 32,9 1,4 17,0 1,6 1,1 387,8
@ |[Vegetariana arroz com feijdo preto e couve aiz'r’: (va]‘::g)re 19,8 | 632 | 3,6 6,3 1,0 0,1 3952
<@ ;

L4 S/ Glaten arroz de atum (sulfitos) 25,0 32,9 1,4 17,0 1,6 1,1 387,8
Salada/Legumes alface, couve roxa e beterraba 35 73 6,9 0,1 0,0 0,2 43,4
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5
Sopa de vegetais 10,0 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9

carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco,
Prato o ) 252 | 17,9 | 67 9,9 2,3 03 261,4
couve, cenoura, feijdo verde] com massa espiral
Vegetariana espiral de Iegimmosas [feijao bran(fo, cenoura, couve sopa @ipo); | 513 | 576 | 7.6 68 . 0 3819
& lombarda, feijdo verde e massa espiral] massa
& (gluten);
4 N . . vinagre
. carne de porco estufada a Primaveril [carne de porco, (sulfitos)
s/ Gluten . ) g 252 | 17,9 | 67 9,9 2,3 03 261,4
couve, cenoura, feijdo verde] com massa espiral [s/gluten]
Salada/Legumes incorporados: 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 grdo-de-bico com espinafres 125 | 201 | 60 2,1 02 05 1204
filete de abrétea no forno com molho de limdo e arroz de
Prato 20,1 26,9 3,1 5,5 0,8 0,3 239,8
tomate
) arroz vegetariano de tomate [seitan, pimento, cebola e sone (@ipo);
@ Vegetariana _abrotea; 16,3 28,9 2,7 6,5 1,1 0,2 243,8
,,‘\e'\ tomate] seitan (gliten,
> " . T soja); vinagre
X filete de abrétea no forno com molho de limdo e arroz de | uitos)
S/ Gliten 20,1 26,9 3,1 5,5 0,8 0,3 239,8
tomate
Salada/Legumes alface, cebola e tomate 12| 18| 17 0.2 0,0 0,0 13,5
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de couve flor 122 | 190 | 71 1,4 0,1 0,3 108,5
Prato perna de peru laminada com massa esparguete 26,7 | 230 | 24 15,4 4,0 0,4 339,6
Vegetariana saladinha de feijdo frade com massa esparguete 5°p;a(:5'§°)‘ 17,9 | 51,6 | 47 6,2 12 02 338,6
KQ.}(& (glaten);
5 S/ Gliten perna de peru laminada com massa esparguete [s/gluten] vinagre 267 | 230 | 24 15,4 4,0 0,4 339,6
(sulfitos)
Salada/Legumes brdcolos, curgete e couve flor salteados 43 36 | 31 07 0,1 0,0 37,0
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5
Sopa de nabo e couve 11,3 21,1 7,8 1,9 0,1 0,3 117,4
paloco a Gomes de Sa [migas de paloco, batata, ovo e
Prato Isa] 20,7 | 200 | 18 12,3 2,5 2,2 275,2
salsa
. caldeirada de vegetais [batata, feijdo vermelho, cenoura e | sopa (aipo);
@ |[Vesetariana paloco; ovo; | 174 | 614 | 6,0 6,2 0,8 0,2 371,9
G}Q’ Curgete] vinagre
) paloco a Gomes de Sa [migas de paloco, batata, ovo e (sulfitos)
s/ Gluten Isa] 20,7 | 200 | 18 12,3 2,5 2,2 275,2
salsa
Salada/Legumes alface, beterraba e cenoura raspada 2,3 64 | 62 0,1 0,0 0,3 35,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 4,5

Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Actic.=Aclicares (g) / Lip.=Lipidos (g)/ AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*):

Se n3o 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.

9 de Maio
Dia da Europa
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

)

=
Semana de 11 a 15 de maio de 2026
UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Actc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa de legumes 10,0 | 17,0 | 55 1,3 0,1 0,3 90,9
ovo tipo a Bras [ovo mexido, batata palha, alho francés e
Prato 11,9 16,2 4,0 23,7 7,0 0,8 326,1
cenoura]
i cogumelos tipo a Bras [cogumelos, batata palha, alho
Vegetariana R N 3,6 10,8 4,0 14,5 0,9 0,2 187,5
francés e cenoura] ”Pz\iﬂo‘_m’v
@ 3 ovo tipo a Bras [ovo mexido, batata palha, alho francés e cogumelos
q&‘ S/Gluten y cemia.| 11,9 16,2 4,0 23,7 7,0 0,8 326,1
2 (sulfitos); soja;
? cenoura] vinagre
i ovo tipo a Brds [ovo mexido, batata palha, alho francés e (sulfitos)
Ovolactovegetariana 11,9 16,2 4,0 23,7 7,0 0,8 326,1
cenoura]
gomos de tomate
Salada/Legumes . . 2,0 5,6 4,9 0,3 0,1 0,1 32,0
incorporados: alho francés e cenoura
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de grdo-de-bico com alho francés 12,0 | 214 | 69 1,7 02 03 120,0
Prato filete de red fish no forno com saladinha de batata sopa (aipo); | 21,5 | 20,9 | 2,6 8,0 1,2 03 243,6
red fish;
(',>‘° Vegetariana salada de grdao com batata vinagre 12,0 | 449 | 2,6 7,5 1,0 0,1 300,2
< - - - - tos):
k4 S/ Gliten filete de red fish no forno com saladinha de batata ‘;‘;{2::’;; 215 | 209 | 26 8,0 12 0,3 243,6
Salada/Legumes alface, couve roxa e beterraba (sulfitos) 35 73 6,9 0,1 0,0 0,2 43,4
Sobremesa gelatina 1,5 13,7 13,6 0,0 0,0 0,0 60,8
Sopa creme de brécolos 12,0 | 17,9 | 62 1,8 02 0,1 106,9
Prato tirinhas de porco de cebolada com arroz de cenoura 28 | 275 | 35 9,5 2,2 0,3 289,0
Vegetariana estufado de feijdo vermelho com arroz de cenoura sopa @aipoy; |27 | 638 | 31 6,1 08 02 374,8
<2 . N ’
Q,\?’( S/ Gluten tirinhas de porco de cebolada com arroz de cenoura (V"ﬁ'e) 2,8 | 275 | 35 9,5 2,2 03 289,0
2 sulfitos)
omos de tomate
Salada/Legumes g 0,8 4,0 3,7 0,1 0,0 0,1 19,8
incorporados: cebola e cenoura
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0
rancho da horta com massa macarronete [soja grossa,
Prato grdo, cenoura, couve lombarda, alho francés e massa 27,8 | 42,9 | 11,2 | 169 2,3 0,2 436,4
macarronete]
rancho da horta com massa macarronete [soja grossa,
Vegetariana grdo, cenoura, couve lombarda, alho francés e massa ”ﬁ:;::"" 27,8 | 429 | 12 | 169 23 02 436,4
@@ macarronete] (glaten); soja;
o}" N S ~ vinagre
rancho da horta com massa espiral [s/gluten] [grao, (sulfitos)
S/ Gliten cenoura, couve lombarda, alho francés e massa espiral 15,2 | 440 | 85 8,3 1,1 0,2 313,8
[s/glaten]]
Salada/Legumes incorporados: cenoura, couve lombarda e alho francés 34 6,0 5.2 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
Sopa creme de cenoura 97 | 153 | 38 13 0,1 02 83,1
frango assado com arroz branco e legumes [couve
Prato - o 33,7 39,1 6,7 8,9 1,6 0,5 373,5
coragdo, cenoura e feijdo verde]
arroz vegetariano [arroz, feijdo branco, couve coragdo, )
@ ||Vegetariana g o [ 1€l ’ 540, sopa (aipo); | 20,5 | 68,2 | 7,1 6,5 1,0 03 419,0
& cenoura e feijdo verde] vinagre
o (sulfitos)
3 frango assado com arroz branco e legumes [couve
S/ Gluten - o 337 | 391 | 67 8,9 1,6 0,5 373,5
coragdo, cenoura e feijdo verde]
Salada/Legumes incorporados: couve coragdo, cenoura e feijdo verde 23 | 590 | 37 04 0,1 0,1 36,0
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.=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 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.

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA A ——
Semana de 18 a 22 de maio de 2026
UNISELF
Alergénios (*)  Prot. HC Acuc. Lip AG Sat Sal Kcal
Sopa creme de abdbora e brécolos 12,2 | 190 | 7,0 1,9 03 03 12,5
Prato douradinhos de escamudo com arroz sopa (@0l 1 121 [ 461 | 04 | 116 | 08 0,1 341,0
. Vegetariana seitan no forno com arroz ‘de_esc)am‘f" 16,8 | 366 | 2,4 6,4 1,1 0,1 277,1
< - N peixe); seitan
v S/ Gluten douradinhos de escamudo com arroz (glaten, soja); | 12,1 | 46,1 | 0,4 11,6 0,8 0,1 341,0
. . vinagre
Salada/Legumes tomate, pepino e milho (sulfitos) 1,6 8,2 1,5 0,7 0,1 0,2 45,3
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo branco com couve coragdo 1,3 | 220 | 60 1,7 02 0,3 129,0
Prato peru estufado com massa espiral 322 | 32| 25 7,3 1,2 0,3 290,7
) massa espiral de legumes [curgete, feijdo verde e feijdo S°";;:;§°’;
.\(b Vegetariana item): 20,8 57,0 6,9 7,0 1,2 0,2 379,6
@ branco] (glaten);
"?’ . R P vinagre
S/ Gluten peru estufado com massa espiral s/ gluten (sulfitos) 302 | 256 | 15 6,9 1,1 0,3 286,8
Salada/Legumes couve roxa, beterraba e cenoura raspada 2,8 8,7 8,2 0,0 0,0 0,3 45,1
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de feijdo verde 1,9 | 205 | 66 1,7 02 0,3 116,0
Prato maruca no forno com saladinha de batata 236 | 209 | 2,6 5,2 0,7 0,5 227,0
N B B ~ ~ N sopa (aipo);
@ ||Vegetariana meia desfeita de grao [batata, grao-de-bico] maruca; 12,0 | 449 | 2,6 7,5 1,0 0,1 300,2
(X2 B - .
® s/ Gliten maruca no forno com saladinha de batata (‘S’L'I:gt;‘:) 236 | 209 | 26 52 0,7 0,5 227,0
Salada/Legumes alface, tomate e cebola 1,4 2,2 2,0 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 86 | 176 | 55 1,5 0,1 0,3 98,2
feijoada de carnes [carne de porco, frango, feijao
Prato vermelho, couve, repolho e cenoura] e forma de arroz 29,5 | 46,6 | 58 13,5 2,8 04 430,3
branco
o ||vegetariana feijoada de legumes [feijdo vermelho, couve, repolho e sopa @ivols | 212 | ea1 | 68 67 ro 03 104
K cenoura] com forma de arroz branco vinagre
< o i (sulfitos)
feijoada de carnes [carne de porco, frango, feijao
S/ Gliten vermelho, couve, repolho e cenoura] e forma de arroz 29,5 | 46,6 | 58 13,5 2,8 04 430,3
branco
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 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa creme de ervilhas 16 | 191 | 59 1,4 0,2 0,3 107,1
massada a marinheiro [pescada, salmdo, cebola, ervilhas e
Prato 24,6 15,1 2,5 19,6 3,5 0,3 336,4
massa cotovelos] <opa (aipol;
. lentilhas estufadas com massa de legumes [cebola e pescada;
@ ||Vegetariana . salmao; massa| 16,1 | 402 | 23 58 0,8 0,1 279,6
@\z‘ ervilhas] (gluten);
i massada a marinheiro [pescada, salmado, ervilhas e massa vinagre
S/ Glaten iral [s/glt 1l (sulfitos) 24,6 | 15,1 2,5 19,6 3,5 0,3 336,4
espiral [s/gluten
Salada/Legumes gomos de tomate, pepino e cebola 08 | 1,9 | 18 0,3 0,1 0,0 12,7
Sobremesa fruta da época 06 | 94 | 93 0,3 0,0 0,0 42,5

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

18 de Maio

Dia Internacional dos Museus

Museu__
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MUNICIPIO DE SANTA MARIA DA FEIRA

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

f

J

UNISELF
Alergénios () Prot. HC  Acic Lip AG Sat sal Kcal
Sopa creme de cenoura sopa (@aipol; |97 | 53 | 38 | 13 0,1 02 83,1
esparguete
Prato esparguete a bolonhesa (gliten), carne| 19,4 26,2 33 14,4 5,5 0,1 315,4
N " N picada (gluten,
© Vegetariana hamburguer vegetariano com esparguete soja, sulfitos); | 120 | 553 | 09 26 038 o1 285,2
5@ " ’ N G
& s/ Gliten esparguete [s/gliten] a bolonhesa 'V‘:’g“:t‘;f::; 194 | 262 | 33 | 144 | 55 0,1 35,4
Salada/Legumes alface, pepino e beterraba (gldten, soja); | 2,5 5,1 5,1 0,3 0,1 0,2 32,7
vinagre
Sobremesa fruta da época (sulfitos) 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de alho francés 86 | 177 | 68 1,4 02 03 97,4
filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz
Prato i . 26,8 34,3 3,9 14,4 2,1 1,7 376,0
alegre [milho, cenoura e ervilhas]
sopa (aipo);
N . . . la; seit:
Vegetariana seitan assado com arroz alegre [milho, cenoura, ervilhas] | 50| 4xs | 404 | 31 | 67 | 10 03 | 44
@ en, ;
Kq} " - — vinagre
£ , filete de cavala no forno com azeite e orégdos com arroz (sulfitos);
S/ Glaten R R 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 ) 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 100 | 170 | 55 13 0,1 03 90,9
bife de frango estufado com cogumelos, massa espiral e
Prato o 302 | 278 | 6,1 7,4 1,2 0,3 300,3
legumes salteados [couve flor e feijdo verde]
sopa (aipo);
3 cogumelos estufados com massa espiral e legumes massa
Vegetariana o (glaten); 8,3 27,2 5,6 6,3 1,0 0,1 199,8
K,‘-,}«" salteados [couve-flor e feijdo verde] cogumelos
44 (sulfitos);
, bife de frango estufado com cogumelos, massa espiral vinagre
S/ Glaten ' o (sulfitos) 30,2 27,8 6,1 7,4 1,2 0,3 300,3
[s/gluten] e legumes salteados [couve flor e feijdo verde]
Salada/Legumes incorporados : cogumelos, couve flor e feijdo verde 43 | 42 | 33 0,6 0,1 0,0 38,2
Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5
Sopa de couve-flor e grdo-de-bico 131 | 26| 73 1,6 02 03 125,1
saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e
Prato R 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 . 38,9 108,2 6,4 7.1 1,7 0,2 663,2
° polvilhada] sopa (aipo);
Ko . saladinha de ovo e feijdo frade [ovo, feijdo frade, batata e | ovo; vinagre
& S/ Glaten R (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 R 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 02 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 03 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 8 [ 4 4 , Tel) sopa (aipo); 14,7 | 49,6 7,7 6,3 1,0 0,2 317,8
<@ couve] vinagre
¢ i (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 55 4,7 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
Prot.=Proteina (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Agtic.=Actcares (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.
24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais
Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG), criado em 1971.
E os seguintes Parques Naturais: -
g q —

Montesinho; -
Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvdo;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

S3o Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.




