
 
 
 

ANO LETIVO – 2022/2023  

 

Mês: julho 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 

1/2      

3 Nabiças
7,12

                                   89,1 
Panadinhos de frango 1,3,7,10 
assados estufadas com 
esparguete 1,3 

164/ 
180 

Rissóis de tofu e espinafres 1,6 
assados com esparguete 

1,3
 

126/ 
152 

Alface, couve-roxa e 
cenoura 

21,9 
 Fruta da época 

40/ 
44 

4 Camponesa7,12                                   83,3 
Pescada 4 assada (posta) com 
batata cozida 

299/ 
369 

Tofu 6 salteado com legumes e 
batata  cozida 

173/ 
208 

Feijão-verde, cenoura 
e courgete 

29,2 
Fruta da época 
/Gelatina 

7
 

40/ 
44/68 

5 
Creme de 
cenoura7,12                                   

72 
Febra de porco estufada com 
massa espiral 1,3 

279/ 
303 

Massa (massa espiral 
1,3)

 siliciana 
(grão e legumes) 

349 
/386 

Alface, pepino e 
beterraba 

16,2 Fruta da época 
40/ 
44 

6 Feijão-verde7,12                                   68,4 
Calamares 1,2,3,4,7,14 assados 
com arroz 

210/ 
243 

Feijão manteiga com legumes e 
arroz

 
197/ 
230 

Alface, tomate, 
pepino e milho 

103,8 Fruta da época 
40/ 
44 

 

7 
Creme de 
legumes7,12                                   

81,8 
Perna de peru guisada com 
massa macarronete1,3 

404/ 
430 

Ervilhas estufadas com cogumelos 
e massa macarronete1,3 

282/ 
299 

Cenoura, couve-flor e 
ervilhas 

35,6 Fruta da época 
40/ 
44 

8/9      

10 
Cenoura e alho-
francês7,12                                   

80,7 
Hambúrguer de aves 1,12 com  
massa lacinhos 1,3 

161/ 
176 

Tofu 6 estufado com abóbora e 
massa lacinhos 1,3 

180 
/203 

Alface, milho e 
cenoura 

102 Fruta da época 
40/ 
44 

11 Feijão-verde7,12                                                                                                  68,4 
Arroz  de pescada4 com 
coentros 

298/ 
320 

Feijão preto com legumes e arroz 
branco 

415/ 
448 

Brócolos, cenoura e 
courgete 

31 Fruta da época 
40/ 
44 

12 
Creme de favas                 
7,12                                   

84,5 
Coxinhas de frango assadas 
com óregão e esparguete 1,3 

203/ 
251 

Ervilhas estufadas com e 
esparguete 1,3 

199/ 
241 

Alface, pepino, couve 
roxa e cenoura 

25,2 Fruta da época 
40/ 
44 

13 Couve7,12                                   82,3 Bacalhau gratinado 1,4,6,7,10 
165/ 
184 

Grão-de-bico salteado com 
legumes e batata palha 1,6,7,10 

163/ 
193 

Feijão-verde, couve e 
cenoura 

27,6 Fruta da época 
40/ 
44 

14 
Creme de 
abóbora7,12                                   

84,3 
Lombo  de vaca estufado com 
arroz de ervilhas 

199/ 
241 

Cogumelos e legumes ( 
ratatoiulle) assados com arroz de 
ervilha 

191/ 
208 

Alface, tomate e 
pepino 

11 Fruta da época 
40/ 
44 

15/16  

17 Feijão-verde7,12                                   68,4 
Almondegas de aves 1,6,12 com 
molho de tomate e 
esparguete 1,3 

76/89 
Crepes de legumes e soja 1,2,6,11  
com esparguete 1,3 

197/ 
230 

Alface, couve roxa e 
cenoura 

21,9 Fruta da época 
40/ 
44 

18 
Creme de alho-
francês 

76,7 
Empadão de peixe4 (desfiado) 
com arroz  

298/ 
320 

Empadão de legumes e 
cogumelos (pimento, ervilhae 
cenoura) 

128/ 
145 

Brócolos, cenoura e 
courgete 

31 
Fruta da época/ 

Iogurte7                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
40/ 
44/   
89 

19 Grão-de-bico7,12                                   79,1 
Frango estufado com massa 
espiral1,3 

404/ 
430 

Lentilhas estufadas com legumes 
e  massa espiral1,3 

126/ 
152 

Ratatoiulle (tomate, 
pimento, beringela e 
abóbora) 

122 Fruta da época 
40/ 
44 

 

20 
Creme de legumes 
7,12

                                                                       81,8 
Filetes de pescada dourados 
1,4

 com batata cozida 
299/ 
369 

Salada de grão de bico com 
ervilha e batata cozida 

127/ 
184 

Alface, pepino e 
tomate 

11 Fruta da época 
40/ 
44 

 

21 Sopa de agrião
7,12

                                                                       86,7 
Febra estufada com arroz de 
feijão 

 
Tofu 6 salteado com tomate e 
arroz de feijão 

118/ 
246 

Alface, pepino, 
tomate e beterraba 

16,2 Fruta da época 
40/ 
44 

 

22/23  

24 
Creme de feijão-
verde  

68,4 

Esparguete 
1,3

 à Bolonhesa 
com cogumelos (carne picada 
de vaca) 

142 
/148 

Esparguete 
1,3

 à Bolonhesa de 
seitan 1,3 com cogumelos 

93/ 
106 

Alface, tomate e 
cenoura 

14,1 Fruta da época 
40/ 
44 

25 
Cenoura e alho-
francês 

7,12
 

80,7 
Salada de feijão frade com 
atum

4 
,  ovo

3  
e batata cozida 

313/ 
350 

Ervilhas estufadas com cogumelos 
e batata cozida  

124/ 
181 

Couve-de-Bruxelas, 
ervilha e cenoura 

23 
 Fruta da época 

40/ 
44 

26 
Camponesa (couve 
com feijão)

7,12
 

83,3 
Coxa de frango estufada com 
massa esparguete 

1,3
 

279/ 
303 

Soja 6 estufada com com massa 
esparguete 

1,3
 

282/ 
299 

Alface. Cenoura e 
couve-roxa 

22 Fruta da época 
40/ 
44 

27 
Creme de 
ervilhas

7,12
 

82,4 
Pescada espiritual com batata 
1,4,6,7,10

 
197/ 
232 Tofu 

6
  espiritual com batata 

1,6,10
 

208/ 
244 

Feijão-verde, 
courgete e couve  

19 
  

Fruta da 
época/Pudim

7
 

40/ 
44/ 
93 

28 Couve-flor
7,12

 82,3 
Feijoada (carne de porco) com 
arroz branco 

314/ 
347 

Feijoada vegetarina (soja 
6
) com 

arroz branco 
168/ 
202 

Feijão manteiga, 
cenoura e couve 
lombardo 

104 
 Fruta da época 

40/ 
44 

29/30  

31 Brócolos7,12 84 
Hambúrguer de aves 

1,12
 com 

massa esparguete 1,3 
164/ 
180 

Hambúrguer de quinoa com 
massa esparguete 1,3 

126/ 
152 

Alface,pepino e 
tomate 

25 
 Fruta da época 

40/ 
44 

 


