Quarta
Sopa 1

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa?2

Quinta

Sopa 1
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa?2

Sexta
Sopa 1

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa?

C.M. TAVIRA

Semana de 3 a 5 de Janeiro de 2024

Almoco

Sopa juliana

Douradinhos no forno com arroz de cenoura e milho,
salada de alface!347.14

Seitan estufado com arroz de cenoura e milho, salada
de alface’¢

Maca starking

Pera

Creme de brdcolos

Feijoada de frango (cenoura, lombardo e massa) 12
Feijoada vegetariana (feijdo, lombardo, cenoura e
massa) 13

Pera rocha

logurte’

Sopa de feijdo-verde

Bacalhau com natas e salada de alface, cenoura e
pepino4,5,6,7

Beringela estufada com legumes, batata assada e
salada de alface, cenoura e pepino

logurte’

Laranja

VE VE
(kJ) (kcal)
145 34
679 162
560 133
269 64
199 47
VE VE
(kJ) (kcal)
196 47
527 125
703 167
199 47
321 76
VE VE
(kJ) (kcal)
191 45
1130 271
215 51
321 76
201 48

Lip.
(9)
0.6

5,6

3.7

0.5
0.4

Lip.
(9)
1,0

3.2
3.1
0.4
2,0

Lip.
(9)
0.7

18,0

2,0
0.2

AG Sat.

(9)
0.1

0.4

0.6
0.1
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.5
0.5
0.0
1.3

AG Sat.
(9)
0.1

57

0.2

1.3
0.0

gertal

HC AcuUcar
(@)  (9)
5,0 2.4
21,8 038
157 1.5
13,4 13,4
9.4 9.4
HC AcuUcar
(@) (9
6,6 1.6
11,1 1.3
21,4 24
9.4 9.4
11,0 11,0
HC Acucar
(@ (9
7.2 2.7
20,9 1.0
6,3 1.8
1P O 170
8.9 8.9

Prot.

(9)
1,4

2,7

8.5

0.2
0.3

Prot.

(9)
2,0

10,9
8.8

0.3
3.5

Prot.

(9)
1.4

6,0

1.9

3.5
11

Sal

(9)
0.1

0.1

0.3
0,0
0,0

Sa

(9)
0.1

0.2
0.2
0.0
Ol

Sa
(9)
0.1

0,6

0.1

0.1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, “Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo 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 Satide 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

Semana de 8 a 12 de Janeiro de 2024

Almoco
Segunda
Sopa 1 Sopa de maceddnia
Prato Alméndegas de aves estufadas com alho francés e

cenoura com esparguete’3.67.12.14
Vegetariana Tofu estufado com alho francés com esparguete! 347,14
Sobremesa Macd Golden
Sobremesa2 Laranja

Terca Dia do produtor Local

Sopa 1 Sopa de repolho e feijdo branco

Filete de pescada no forno com puré de batata, salada
de couve roxa e beterraba4”

Grdo estufado com curgete, puré de batata, salada de
couve roxa e beterrabas
Sobremesa Laranja

Sobremesa2 Banana ?:

Prato

Vegetariana

/

,
F
A

»
4

Quarta
Sopa 1 Creme de vegetais
Arroz & valenciana (porco, frango, salsichas, cenoura,
Prato . 6710
ervilha) e salada de couve roxa e cenouraé?’:
. Arroz de lentilhas e cenoura com salada de couve roxa
Vegetariana

€ cenoura
Sobremesa Banana
Sobremesa2 Gelatina!.3.67.8.12

Quinta
Sopa 1 Sopa de alho francés
Prato Bolonhesa de atum com salada de alface! 34

Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface!34
Sobremesa Gelatina' 347812
Sobremesa2 Pera

Sexta
Sopa 1 Creme de cenoura

Jardineira de frango (ervilhas, cenouras, batata e feijdo-
Prato

verde)

Vegetariana Caril de grdo com legumes e batata?10.11
Sobremesa Pera
Sobremesa2 Maca starking

VE VE
(kd)  (kcal)
231 55
542 130
645 154
201 48
441 104
VE VE
(kd)  (kcal)
163 38
571 136
486 117
441 104
441 104
VE VE
(kJ)  (kcal)
164 39
624 148
525 124
441 104
1620 381
VE VE
(kJ) (kcal)
164 39
730 174
927 219
1620 381
199 47
VE VE
(kJ) (kcal)
187 44
478 114
538 128
199 47
269 64

Lip.

(9)
1.1

6,4

7.7

2,2

0.4
0.5

Lip.

(9)
0.6
42

2,5

0.5
0.0

Lip.

(9)
0.7

7hS
3.7
0,0
0.4

Lip.

(9)
0.7

6,0

4,4
0,4
0,5

AG Sat.

(9)
0.1

2,5

1.7
0.0
0.1

. AG Sat.

(9)
0.1

0.8

0.6

0.1
0.0

AG Sat.

(9)
0.1
0.7

0.4

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

1.1
0.5
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.1

1,7
0.0
0.1

(9)
7.3

10.1

9.7
8.9
21,8

HC

(9)
58

19.2

18,7

21,8
21,7

HC
(9)
59

23,2

18.8

21,7
85,9

HC
(9)
6.0

13,7
28,1
85,9
9.4

HC
(9)
7.4

6,4

15,5
9.4

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
2,2 2,7 0,1
2,1 70 0.6
1,1 10,0 0,1
8.9 1,1 00
19,6 1,6 00

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9
2.3 1,5 03
2,9 82 08
2,6 3.7 07
19,6 1,6 0,0
19,7 1,6 0,0

AcUcar Prot. Sal
(9) (@) (9
2.4 In4 JOH
2.1 3.4 04
2.2 4,9 0,1
19.7 1,6 00
855 W |9.2%32

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
2,6 1.2 O]
0.7 11.7 8N
0.9 17,5 0,1
853 92 32
9.4 0.3 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
3.0 1,1 02
1.6 7.5 0,1
1.8 48 03
9.4 0,3 00
134 02 00

13,4

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, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderao 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 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



C.M. TAVIRA

Semana de 15 a 19 de Janeiro de 2024 gertal
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (g) (9)
Sopa 1 Creme de alho francés 248 59 30 05 56 1,7 17 01
Prato Cglomores no forno com arroz de tomate e salada 597 141 26 04 209 08 78 03
m|sf01,2,3,4,7,9,14
Vegetariana Homburgper de cogumelos com arroz de tomate e 519 148 49 10 152 20 81 06
salada mista1.3.6.7.9.10
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa2 Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Ty VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kd) (keal) (g)  (9) (9] (9} (g) (9]
Sopa 1 Sopa de nabicas 165 39 07 01 59 25 13 01
Prato Frango ossgdo com massa fusilli fricolor e salada de 579 161 51 07 146 o 4o
alface e milho!
Vegetariana Legumes no forno com massa fusilli tricolor e salada de PR, ST Sy
alface e milho'¢
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa2 logurte? 321 76 20 1,3 11,0 11,0 35 01
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (@ (9 (9) (9)
Sopa 1 Creme de lentilhas! 610,11 306 72 09 01 11,9 25 31 01
Prato Salmdo a brds com salada mistad4.5.6 613 147 100 19 56 09 82 02
Vegetariana Alho francés & brds com salada mistadsé 418 100 50 09 85 12 49 02
Sobremesa logurte’ 21 76 20 13 110 11,0 35 01
Sobremesa2 Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aculcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9)  (9) (@ (9 (9) (g
Sopa 1 Sopa de curgete e cenoura 158 37 06 01 60 27 1.2 0,1
Prato Rancho de peru (grdo, cenoura, lombardo e massa) 2 561 133 32 05 108 14 139 02
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, cenoura, lombardo e ;37 127%0 os IRt N
massa) 13
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa2 Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
. . VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Protf. Sal
Sexta - Dia do prato vegetariano k) (keal) (@ (o) @ (gl @) (al
Sopa 1 Sopa de brécolos 193 45 0.8 0.1 6,9 2.3 1,6 03
Prato Chili vegetariano com arroz branco!.10.12 1019 243 29 04 347 20 147 02
Vege’rorionc Chili Vegefgricno com arroz branco!.10.12 1019 243 29 04 347 20 14,7 0,2
Sobremesa Clementina 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa2 Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo,
®Mostarda, '"Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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 Saude 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



C.M. TAVIRA

Semana de 22 a 26 de Janeiro de 2024 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
gadunda () (kea) (@ (@) (@ (@ (@ (g
Sopa 1 Creme de cenoura com coentros 188 44 07 01 74 30 11 02
T Febras de porco estufadas com arroz alegre (milho, s 126 35 08 135 14 92 o1
cenoura e ervilhas)
Vegetariana Len"nlhos estufadas com arroz alegre (milho, cenoura e 70 173 26 o4 280 17 77 ol
ervilhas) 1.410.11
Sobremesa Laranja 200 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa?2 Gelatinal367.812 1620 381 00 00 859 853 92 32
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca
¢ (kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa 1 Sopa de lombardo 146 34 05 00 51 20 13 03
po Massinha de peixe (tintureira e salmdo) com tomate, 641 152 86 1.6 78 1.1 10202
salada de cenoura e beterraba#44.13
Vv tari Massinha de legumes com salada de beterraba e 237 57 1.7 03 54 19 31 02
egefariana
Sobremesa Gelatinal267.812 1620 381 00 00 859 853 92 32
Sobremesa2 Macgad golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Q t VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
e (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (o) (9
Sopa 1 Sopa de agrido 152 3 06 01 52 22 1502
Prato Cll?lll dicc:rne de vaca com arroz branco e salada de Y YT
alface
vV T Chili de feijdo vermelho e cogumelos com arroz branco e w7 1%, o0z TR Vi
egetfariana
salada de alface
Sobremesa Macgd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa? Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@) (@ (o) (@ ()
Sopa 1 Canja com massinha'? 363 8 14 03 90 22 82 02
Sopa 2 Creme de abdbora 167 40 06 01 65 23 15 01
Prato Pescada a brds com salada mista34s.6 1008 242 153 18 152 06 81 05
Vegetariana Beringela estufada com batata assada e salada mista 349 8 24 02 104 15 38 0]
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa2 Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa 1 Creme de favas 219 52 09 01 72 17 27 0l
Prafo Arroz de pato com cenourq, salada de beterraba e milho 575 137 48 17 132 05 96 04
e Cogumelos estufados com alho francés e arroz branco e 59 109 29 o4 171 & N
g
salada de beterraba e milho
Sobremesa Clementina 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa2 Laranja 441 104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, Frutos de casca rija,
®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderéo 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 preparagdo 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



C.M. TAVIRA

Semana de 29 a 31 de Janeiro de 2024

Almoco

Segunda (\k/JE)
Sopa 1 Creme de ervilhas 289
Prato Arroz de atum com espinafres e cenoura* 663

: Beringela estufada com arroz de espinafres e
Vegetariana 43]

cenoura

Sobremesa Laranja 201
Sobremesa Pera 199
2
Terca (ZJE)
Sopa 1 Caldo verde 143
Prato Bolonhesa de carne de vaca com salada mista! 598
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada mista 136811 364
Sobremesa Pera 199
Sobremesa2 Macad golden 262
Quarta (ZJE)
Sopa 1 Sopa de legumes 164
Prafo Bacalhau espiritual com salada de alface e tomatet347 611

. Cogumelos salteados com batata assada e salada de 288
Vegetariana

alface e ftomate

Sobremesa Macd golden 262
Sobremesa?2 Pera 199

VE
(kcal)

68
158

102

48
46

VE
(kcal)
34

144
88
46
62

VE
(kcal)
39

146
69

62
46

Lip. AG Sat.
(@) (9
1,0 01
68 1.0
2,6 04
02 00
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
99 34
49 07
03 00
05 0.2
Lip. AG Sat.
(9) (9)
06 00
6,1 1.5
25 03
05 0.2
03 00

gertal

HC AcuUcar Prot.

(@)  (9)
11,4 2,1
13,7 0,9
16,2 1.7
8,9 8,9
9.5 9.5
HC AcuUcar
(9) (9)
4,7 2,4
50 1,6
572 2,0
9.5 9.5
13,1 13,1
HC Acucar
(9) (9)
6,0 2,4
11,8 1.4
8,8 72
13,1 13,1
RS 9.5

(9)
2.7

9.9

2,3

0.2

Prot.
(9)
1.4

10,2
1.8

0.2
0.3

Sal
(9)
0,2

0.9

0.2

0.0
0.0

Sal
(9)
0.3

0.6
0.3
0.0
0.0

Sal
(9)
0,3

1,6
0.1

0.0
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: “Peixes, Leite. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Saude 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



