
 
 
 

ANO LETIVO –2022/2023  

 

Mês: Fevereiro 2023 

Entidade Fornecedora: UNISELF 

DIA  

COMPOSIÇÃO DA EMENTA 

SOPA 

VE 
(Kcal) 
JI/ 1º 
CEB 

PRATO 

VE 
(Kcal) 
JI/ 1º 
CEB 

PRATO  
VEGETARIANO 

VE 
(Kcal) 
JI/ 1º 
CEB 

LEGUMES 

VE 
(Kcal) 
JI/ 1º 
CEB  

SOBREMESA 

VE 
(Kcal) 
JI/ 1º 
CEB 

1 
Abóbora e 
espinafres 7 

67,0 
Frango estufado com  massa 
espiral1,3 

279/ 
303 

Lentilhas com legumes e com  
massa espiral1,3 

349 
/386 

Tomate, pimento, 
beringela e abóbora 

22/ 
22 Fruta da época 

40/ 
44 

2 Grão-de-bico 7 68,9 
Filetes de pescada

4
 assada 

com batata  cozida 
210/ 
243 

Salada de grão de bico com 
ervilha e batata 

197/ 
230 

Alface, couve roxa e 
pepino 

26/ 
28 Fruta da época 

40/ 
44 

3 Agrião 
7
 75,0 

Febra estufada com arroz de 
feijão 

404/ 
430 

Hamburguer
1
 vegetariano com 

arroz de feijão 
282/ 
299 

Alface, tomate, 
pepino e beterraba 
ralada 

104/ 
104 Fruta da época 

40/ 
44 

4/5      

6 
Creme de feijão-
verde 7 

63,4 

Bolonhesa de carne com 
cogumelos e  massa 
esparguete 1,3 

223/ 
245 

Bolonhesa de seitan
1
 com  massa 

esparguete 1,3 
215/ 
251 

Alface, tomate e 
cenoura 

25/ 
27 Fruta da época 

40/ 
44 

7 
Cenoura e alho 
francês 

66,0 
Salada de feijão-frade, atum 4 
e ovo cozido 

3 
e batata 

241/ 
253 Salada de feijão-frade com batata 

168/ 
202 

Feijão-frade, cenoura 
e couve flor 

97/ 
130 Fruta da época 

40/ 
44 

 

8 Camponesa 7 70,5 
Coxa de frango estufada com 
massa esparguete 1,3 

207/ 
249 

Hamburguer 
1
vegetarianas com 

massa esparguete 1,3 
325/ 
397 

Beterraba, cenoura e 
milho 

13/ 
13 Fruta da época 

40/ 
44 

9 Creme de ervilhas 7 67,3 
Pescada4   espiritual com 
batata 

275/ 
288 Seitan 1 espiritual com batata 

179/ 
192 

Feijão-verde, 
courgete e couve  

38/ 
46 Fruta da época 

40/ 
44 

10 Couve-flor 7 66,0 
Feijoada de carne de porco 
com arroz 

188/ 
217 

Feijoada vegetariana (soja 6) com 
arroz 

253/ 
270 

Feijão manteiga, 
cenoura e couve 
lombardo 

55,1/ 
66 Fruta da época 

40/ 
44 

11/12      

13 Brócolos 12 74 

Hamburguer de carne 1,6,12 
(vaca e porco) com  massa 
esparguete 1,3 

242/ 
255 

Hamburguer1 vegetariano com 
massa espargeuete1,3 

219/ 
255 

Alface, pepino e 
tomate 

13/ 
13 Fruta da época 

40/ 
44 

14 
Creme de cenoura 
12 

69 
Filete de pescada4  no forno 
com arroz de cenoura 

294/ 
336 

Lentilhas estufadas com legumes 
e arroz de cenoura  

121/ 
131 

Brócolos, courgete e 
cenoura 

55,1/ 
66 Fruta da época  

40/ 
44 

15 Nabiça7 73,0 
Coxa de frango estufada com 
massa espiral 1,3 

322/ 
334 

Feijão preto com legumes massa 
espiral 1,3 

240/ 
245 

Alface, couve-roxa e 
tomate 

27/ 
28 Fruta da época 

40/ 
44 

16 
Camponesa (feijão 
com couve)7 

83,3 
Abrótea4 assada com batata 
cozida 

229/ 
251 

Salada de batata com seitan  1,6 e 
legumes 

219/ 
255 

Milho, cenoura e 
fejão-verde 

32/ 
43 

Fruta da 
época// 
Gelatina 

40/ 
44/184 

17 Creme de legumes7 81,8 
Carne de porco estufada aos 
cubos com  massa lacinhos1,3 

294/ 
332 

Soja6 estufada com massa 
lacinhos1,3 

149/ 
175 

Ervilha, cenoura e 
pimento 

104/ 
104 Fruta da época 

40/ 
44 

18/19           

20 Creme de abóbora7 84,3 
Nuggets de frango 1,3 no forno  
com arroz 

225/ 
235 

Salada Mexicana  (ervilha, feijão e 
legumes) com arroz 

130/ 
140 

Alface, tomate e 
cenoura 

17/ 
17 Fruta da época 

40/ 
44 

21 
Cenoura e alho-
frances

7
 

80,7 
Salada de feijão frade  e 
batata com atum

4
 e ovo

3 
 

289,6/  
315,2 Salada de feijão frade  com batata 

289,6/  
315,2 

Feijão-frade, cenoura 
e feijão verde  

124,4/
181,8 Fruta da época  

40/ 
44 

 

22 Julliana 
7
 87,6 

Rancho (carne aos cubos) com 
grão de bico e massa 
macarronete1,3 

169/  
213,4 

Rancho vegetariano com  grão 
massa macarronete1,3 

222/ 
295,3  

Grão, repolho e 
cenoura 

41,6/5
3,7 Fruta da época  

40/ 
44 

 

23 Feijão-verde 7 63,4 
Filete de pescada4 gratinado 
(batata palha) 

299/ 
369 Legumes gratinados (batata palha) 

173/ 
208 

Couve-flor, cenoura e 
feijão verde 

23/ 
28 Fruta da época 

40/ 
44 

 

24 Creme de favas 7  
Febras de porco estufadas 
com esparguete

1,3
 

272/  
295 

Favas estufadas com seitan e 
esparguete

1,3
 

282/ 
299 

Curgete, pimento e 
cenoura 

40/ 
52 Fruta da época 

40/ 
44 

25/26           

27 Camponesa7 83,3 Esparguete1,3 à Bolonhesa  
164/ 
180 

Bolonhesa de soja 6 com 
esparguete

 1,3
 

126/ 
152 

Alface, tomate e 
couve-roxa 

25/ 
28 Fruta da época  

40/ 
44 

28 
Creme de alho-
francês7 

80,7 
Salada de grão com bacalhau 

4
 

e ovo cozido3 
275/ 
288 Salada de grão-de-bico e ervilha  

179/ 
192 

Salada russa  (ervilha, 
cenoura e feijão-
verde) 

55,1/ 
66 Fruta da época 

40/ 
44 

 


