C.M.TAVIRA

REFEITORIO gertal
Semana de 1 a 1 de abril de 2022

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@) () (@) (g (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo verde 191 45 07 01 72 27 14 0]
Prato Carne de porco estufada com legumes e massa I I T BT RR
esparguete! 3714
Vegetariana Cogumelos estufados com legumes e massa % 2 oh 9 0o on o

esparguete! 3714
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa 2  Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00




C.M. TAVIRA

REFEITORIO gertal
Semana de 4 a 8 de abril de 2022
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segonga (k) (ked) (@) (@) (o) (9 (9] (g)

Sopa Sopa juliana 145 34 04 0,1 5,0 2,4 1.4 0,1
Douradinhos de peixe com arroz de cenoura e

. 643 153 5,1 0,4 20,8 1.3 2,6 0,1
FUEILS salada de couve roxa e milho!347.14
Vegetariana Seitan estufado com arroz de cenoura e salda 456 108 28 0.4 130 22 68 02
de couve roxa e milho' 6
Sobremesa  Maca starking 269 64 0,5 0,1 134 134 02 00
Sobremesa 2 Pera 199 47 04 0,0 9.4 9.4 0.3 00
Bied VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de brdécolos 196 47 1,0 0.2 6,6 1,6 20 0,1
Prato Feijoada de frango (cenoura, lombardo e 507 125 3.2 0.5 11 13 109 0.2
massa) !
Vegetariana Efggs%?g \Sejsielielyfiieusteltelonesiueliiels 703 167 31 05 214 24 88 02
Sobremesa  Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 0.3 00
Sobremesa 2 Abacaxi 201 48 02 0,0 9,5 9.5 ¥ (0,0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde 191 45 0,7 0,1 7.2 2,7 1,4 0,1
Prato Bocglhcu com natas com salada de cenoura e 1237 297 198 62 230 . 65 07
pep|no4,5,6,7
Vegetariana Beringela estufada com Iegpmes, batata assada 205 49 15 0.2 61 15 18 0.1
e salada de cenoura e pepino
Sobremesa  Abacaxi 201 48 02 0,0 9.5 9.5 0,5 00
Sobremesa 2 Laranja 201 48 02 0,0 8.9 8.9 1,1 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Nt
e () (kea) (@) (0) (9] (@) (o) ()
Sopa Sopa de espinafres e grdo 314 75 1.4 02 109 23 3,1 03
Prato Febras de porco estufadas com arroz de ervilhas 495 118 32 0.8 126 1 4 86 0,1
e salada mista
Vegetariana Es’rgfedo de Iegumgs e cogumelos, arroz de 492 117 24 0.3 171 19 48 02
ervilhas e salada mista
Sobremesa  Laranja 201 48 02 0.0 8.9 8,9 1,1 00
Sobremesa 2 Macd golden 269 64 0,5 0.1 134 134 0.2 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta
(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura com massinha'’ 265 63 07 0.1 11,5 28 1,7 0,1
Prato Hamburguer de aves no pdo com queijo e 748 178 6.9 27 17.1 0.7 11,5 0.4
bcfofo po|0],3,6,7,8,l 112,13
. Hamburguer de cogumelos no pdo e batata
Vegetariana pall 3678910111213 710 169 4,9 1.0 20,5 1,6 83 0,6
Sobremesa  Gelatinal 367812 1620 381 0,0 00 859 853 92 3.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, &Frutos de
casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



C.M. TAVIRA

REFEITORIO gertal
Semana de 11 a 14 de abril de 2022
Almoco
segunda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9 (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de macedodnia 231 55 1,1 01 73 22 27 01
Prato Lasanha de carne (vaca) com salada 633 151 81 26 96 19 96 072
beterraba e pepino!'s
Vegetariana g]es;?g?éde sojacomsdladadebeterabae ;,y 475 33 o5 204 22 148 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa 2 Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
T8ica VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) () (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa espinafres e feijdo branco 302 72 1,1 02 103 22 32 03
Prato Filetes d,e pescodo com couscous de 435 103 28 05 101 07 89 02
macedonia, salada de alface e tomate'’4
Ve el el seltels ey Kt lTM oo 368 87 27 05 122 1.4 29 0,1
macedonia e salada de alface e tomate!
Sobremesa Banana 441 104 04 O1 21,8 1946 1,6 00
Sobremesa 2 Pera 199 47 04 00 94 94 0,3 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta
(kJ) (keal) () (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de vegetais 191 45 0,7 01 DAy 2,7 1,4 0,1
Prato Arroz de aves com cenoura e ervilhas 603 143 42 09 153 1,1 10,1 0,2
Vegetariana Arroz de lentilhas e cenoura'6.10.11 880 208 32 04 341 1,4 91 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 0,3 00
Sobremesa 2 logurte’ 321 76 20 1,3 110 110 35 01
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
uinta
S (k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Sopa de alho francés 163 39 06 01 59 24 1.4 0,1
Prato Bolonhesa de atum com salada de 750 179 87 12 119 12 126 10
alface!347.14
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface’3¢ 955 226 41 05 274 1,5 188 0,1
Sobremesa logurte’ 321 76 20 1,3 110 110 35 01
Sobremesa 2 Magad golden 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '®Mostarda, ''Sementes
de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem
nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa 2

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa 2

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Sobremesa 2

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa 2

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Sobremesa 2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de

C.M. TAVIRA
REFEITORIO

Semana de 18 a 22 de abril de 2022

Almoco

Creme de couve-lombarda

Calamares no forno com arroz de tomate e salada

Mmistq!23.47.9.14
Hamburguer de soja com arroz de tomate e
salada mista!:3:6.7.89.10

Magcd starking

Laranja

Sopa de nabicas

Frango assado com massa fusilli tricolor e salada
de tomate, beterraba e milho'

Legumes no forno com massa fusilli tricolor e
salada de tomate, beterraba e milho!

Laranja

Ge|oﬁno1,3,6,7,8,12

Creme de lenfilhas! 61011

Filete de fogonero no forno com arroz de ervilhas e

cenoura*

Feijdo estufado com arroz de cenoura
Gelating! 367812

Pera

Sopa de curgete e cenoura
Almoéndegas de aves estufadas com esparguete
com salada de alface e magg! 3671214

Tofu estufado com massa esparguete com salada

de alface e maca'ss 714
Pera
Macd golden

Sopa de brécolos

Arroz de peixe (tfamboril e tintureira) com tomate e

coentros e salada de alface*

Caril de grdo com arroz e salada de alface? 1011
Maca golden

Laranja

VE VE
(kd)  (kcal)
129 31
517 123
740 176
269 64
201 48
VE VE
(kd)  (kcal)
165 39
534 127
376 89
201 48
1620 381
VE VE
(kJ)  (kcal)
306 72
481 114
1023 244
1620 381
199 47
VE VE
(kJ)  (kcal)
158 37
575 137
666 159
199 47
269 64
VE VE
(kd)  (kcal)
196 47
389 92
709 169
269 64
201 48

Lip.

(9)
0.3

2.8

6,0

0.5
0.2

Lip.

(9)
0.7

3.9

2,7

0.2
0.0

Lip.

(9)
0.9

2,5

4,3
0.0
0.4

Lip.

(9)
0.6

59

7.1

0.4
0.5

Lip.

(9)
1.0

0.4

4,9
0,5
02

AG Sat.
(9)
0,0

0.4

1.8

0.1
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

0.5

0.3

0.5
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

22

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

0.1

1.9
01
0,0

HC Acucar Prot. Sa
(@) (9 (@) (9)
3.3 2.1 22 00
16,1 1,2 7.7 0,3
22,4 2,5 7,0 09
134 134 02 00
8.9 8.9 1,1 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(@) (9 (9) (g
579 2,5 1,3 0,1
120 1.3 10,6 0,2
12,0 2,1 35 01
8.9 8.9 1,1 00
859 853 92 32
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (@ (9)
11,9 2,5 31 01
128 1,0 8.8 04
40,6 1,1 10,2 0,2
859 853 92 32
9.4 9.4 0,300
HC AcuUcar Protf. Sa
(@ (9 (@) (9
6,0 2,7 1’2 oA
13,4 3.7 6,7 0,5
12,8 2,6 9.4 0,1
9.4 9.4 0.3 00
13,4 13,4 02 00
HC AcuUcar Protf. Sa
(@) (9 (@) (g
6,6 1.6 20 0,1
129 1.3 8,6 02
23,6 14 57 03
134 134 02 00
8,9 8,9 1,1 00

casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderédo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



C.M. TAVIRA

REFEITORIO . gertal
Semana de 26 a 29 de abril de 2022
Almoco
T VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
iy (kJ) keal) (g) () (o) (9 (o) (g)
Sopa Creme de maceddnia 231 55 1,1 01 73 22 27 01
Prato Massinha de cavala com tomate, salada de R T TR

cenoura e pepino'4
Massinha de ervilhas estufadas com fomate,

Vegetariana . 396 95 21 03 125 18 42 01
salada de cenoura e pepino!

Sobremesa logurte’ 321 76 20 1,3 11,0 110 35 01

Sobremesa 2 Magd golden 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () keal) (@) () (9) (o) () (g
Sopa Sopa de espinafres 188 45 09 01 66 22 1,6 02
Prato gl?c!lccecljgne de vaca com arroz branco e salada de VT 0. YRS

Chili de feijdo vermelho e cogumelos com arroz

Vegetariana 686 163 26 03 264 07 80 03
branco e salada de alface
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa 2 Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sligre () (keal (@) (9) (g) (g} f9) ()
Sopa Canja com massinha'3 363 8 1.4 03 90 22 82 02
Sopa 2 Creme de abdbora 167 40 06 01 65 23 15 01
Prato Lombo de saimdo com lim&o no forno com batata oo "mmemico ML B\
assada e salada mista4
Vegetariana Encei;rrégelo estufada com batata assada e salada e  ViiB.s
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa 2 Laranja do Algarve 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) kea) (@) (@) (@ (g (g) (o
Sopa Sopa de legumes (produtor local) 176 42 07 01 64 28 14 01
Prato Strogonoff de peru com arroz e salada de couve 85 115 39 M 115 N sves
branca, ftomate e orégdos’
Vegetariana Cogumelos estufados com alho francés comarmoz ... o0 L3 Qs 140 17 23
e salada de couve branca, tomate e orégdos
Sobremesa Laranja da Algarve 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa 2 Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, "Leite, '?Didxido de enxofre e sulfitos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



