CM TAVIRA MARCO
Semana 1 de marco de 2024

Almoco
Sexta, 03-03- \S
Sopa Creme de abobora 299
Prato Bacalhau espiritual, salada de alface, tomate e oregdos!45679.10 2961
Vegetariana Ervilhas estufadas com alho francés, batata assada e salada de tomate e oregdos 1214
Sobremesa  Pera 194
Sobremesa  Abacaxi 116

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
2Di6éxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para

quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



CM TAVIRA MARCO
Semana de 4 a 8 de Marco de 2024

Segunda, 04-03-2024

Sopa Creme de couve-flor

Prato Hamburguer de aves com arroz, salada de alface e pepino! 412
Vegetariana Nacos de soja estufados com arroz e salada mistal-¢811
Sobremesa  Abacaxi

Sobremesa  Laranja

Terca, 05-03-2024

Sopa Sopa de legumes

Prato Massinha de atum com tomate e coentros e salada mista4.6.13
Vegetariana Massinha de lentilhas com coentros e salada mistat.6811
Sobremesa  Laranja

Sobremesa  Pera

Quarta, 06-03-2024

Sopa Creme de favas

Prato Feijoada brasileira (porco), lombardo e cenoura com arroz branco
Vegetariana Feijdo estufado com lombardo e cenoura com arroz branco
Sobremesa  Pera

Sobremesa  Gelatina

Quinta, 07-03-2024

Sopa Sopa de feijdo-verde

Prato Salmdo & Brds com salada de couve branca e cenourad4
Vegetariano Alho francés & Brds com salada de couve branca e cenouradssé
Sobremesa  Gelafina

Sobremesa  Macd golden

Sexta, 08-03-2024

Sopa Caldo verde!

Prato Frango assado com massa fusilli fricolor e salada de couve roxa e beterraba’
Vegetariana Gratinado de legumes com fusilli fricolor, salada de couve roxa e beterrabat 3¢

Sobremesa  Macd golden
Sobremesa  logurte

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
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2Di6éxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para

quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



CM TAVIRA MARCO
Semana de 11 a 15 de marco de 2024

gertal

AG

VE  VE LP. HC AGUCAR PROT. SAL
Segunda, 11-11-2024 K ke g ng. 9 g 9 9
Sopa Sopa juliana 387 91 1,6 02 133 64 37 0,
Prato Empaddo de atum (puré de batata), salada mista4” 793 190 80 11 216 26 106 1.2
Vegetariana Empaddo de soja (puré de batata), salada mistat.67811 669 160 38 10 250 35 53 1.0
Sobremesa  logurte 0 0 00 00 00 0,0 00 00
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00
" AG c
VE VE LiP. HC AGCUCAR PROT. SAL
Terca, 12-03-2024 S e S/;T. 9 9 5 g
Sopa Creme de alho francés 332 78 1,3 01 121 49 29 01
Prato Coxa de PerU assada, esparguete e salada de alface’? 1425 341 173 48 233 27 214 04
Vegetariana Cogumelos estufados com feijdo-verde, arroz de cenoura e salada de alface’? 777 185 60 09 238 28 69 02
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00
Sobremesa  Laranja 1M1 26 01 00 49 49 06 00
. AG ,
VE VE LiP. HC AGCUCAR PROT. SAL
Quarta, 13-03-2024 K ke g S/;T. 9 9 o o
Sopa Creme de brécolos 271 64 1,4 01 91 2,2 2,7%8,0.1
Prato Salada de grdo com bacalhau, cenoura, feijdo-verde e ovo34 1188 284 128 24 180 31 21,4 05
Vegetariana Caril de grdo com batata e cenoura?.10.11 1474 351 119 48 424 50 130 07
Sobremesa  Laranja 1M1 26 01 00 49 49 06 00
Sobremesa  Macad golden 194 46 04 01 96 9.6 01 00
o AG 2
; VE VE LiP. HC AGCUCAR PROT. SAL
Quinta, 14-03-2024 « ol o S/;T. 9 4 S
Sopa Sopa & lavrador (feijdo e couve) 416 98 12 01 158 33 45 0,
Prato Arroz de pato e cenoura com salada de alface, beterraba e couve roxa 832 198 51 07 304 6,2 45 03
Vegetariana Z?L?/g fgl;(tg‘%ds%sgh:«oeodo com legumes, arroz e salada de alface, beterraba e o e 133 1w 41 77 W2
Sobremesa ?Ao?wggr%?::den 194 46 04 01 96 9,6 01 00
" AG v
. - VE VE LiP. HC ACUCAR PROT. SAL
Sexta, 15-03-2024- Dia do prafo vegetariano K ked g S/;T. 3 1 9 S
Sopa Sopa de abdbora 398 94 13 01 174 1,7 28 0,1
Prato Bolonhesa de soja com salada mista 1728 413 21,7 51 236 23 29,1 04
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada mista 1484 352 61 08 421 1.6 295 02
Sobremesa Lobnogce;r:io 11126 01 00 49 49 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
2Di6éxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para
quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



CM TAVIRA MARCO
Semana de 18 a 22 de Marco 2024

gertal

AG

VE VE LiP. HC ACUCAR PROT. SAL
Segunda, 18-03-2024 K kedl g ng. 9 g 9 9
Sopa Sopa de maceddnia 471 111 23 01 149 4,6 56 01
Prato Empaddo de carne de vaca com salada mista'.3.12 1156 276 10,1 29 275 25 176 1.6
Vegetariana Tofu estufado com puré e salada mista!l.567.89.10.11.12 2544 606 177 55 774 3.6 29,1 06
Sobremesa Maca starking 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Sobremesa  Banana 195 46 02 00 9.6 8,7 07 00
" AG c
VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Terca, 19-03-2024 S e S/;T. 9 9 5 g
Sopa Sopa de espinafres 265 63 1,3 01 93 2,7 21 02
Prato Solhdo frito com arroz de maceddnial4 595 311 109 16 67 0,4 141 04
Vegetariana Curgete salteada com cenoura e arroz de macedodnia 864 206 56 08 314 446 50 02
Sobremesa  Banana 195 46 02 00 9.6 8,7 07 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 8,9 1,100
. AG ,
VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Quarta, 20-03-2024 K ke g S/;T. 9 9 B g
Sopa Creme de cenoura 288 67 1,1 01 11,4 46 1,7%8,0.2
Prato Feijoada de frango e porco (lombardo, cenoura e massa) '3 1458 349 131 32 284 04 290 04
Vegetariona Feijoada vegetariana'? 536 127 54 08 143 33 36 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 8,9 1,100
Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 0.0 00 00
o AG 2
; VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Quinta, 21-03-2024 w deal o ng. 9 4 S 2
Sopa Sopa de alho francés 338 8 1.4 01 125 54 25 01
Prato Filetes de pescada no forno com limdo, batata assada com salada de alface, 323 77 22 03 64 1.0 7102
pepino e cenoura4
Vegetariana I(.:eenn’r(lleJ(:; estufadas com cenoura, batata cozida, salada de alface, pepino e T 55 o7 0dde 49 o O
Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 0.0 00 00
Sobremesa  Clementina 194 46 04 01 96 9.6 01 00
a AG o
. VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Sexta, 22-03-2024- Dia do produtor local K ked g S/;T. 9 9 9 9
Sopa Creme de lentilhas! 61011 404 95 1,3 01 158 32 40 01
Prato Lasanha de carne de vaca, salada de milho e couve roxa'’ 725 173 88 29 144 16 81 05
Vegetariana Lasanha de vegetais, salada de milho e couve roxa’.6811 475 11241 06 134 22 42 03
Sobremesa  Clementina : : 194 46 04 01 96 9.6 01 00

Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
2Di6éxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para
quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



CM TAVIRA MARCO
Semana de 25 a 29 de marco de 2024

gertal

AG

VE  VE LP. HC AGUCAR PROT. SAL
Segunda, 25-03-2024 K ke g ng. 9 g 9 9
Sopa Creme de couve-lombarda 770 182 20 01 200 127 129 0,1
Prato Douradinhos no forno com arroz e salada mistat.2347.14 680 162 53 08 217 09 61 07
Vegetariana Tofu estufado com legumes, arroz e salada mistas 1751 419 183 39 353 3.4 241 02
Sobremesa  Maga starking 194 46 04 01 946 9.6 01 00
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00
. AG ,
VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Terca, 26-03-2024 S e S/;T. 9 9 5 o
Sopa Sopa de nabicas 346 81 1,5 01 123 53 29 01
Prato Rancho de porco (grdo, cenoura, lombardo e massa) 13 1781 425 199 55 290 346 287 04
Vegetariana Grdo estufado com legumes e batata assada’3 1501 357 81 10 503 46 149 02
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 8¢9 8,9 1.1 0.0
. AG ,
VE VE LiP. HC AGUCAR PROT. SAL
Quarta, 27-03-2024 K ke g S/;T. 9 9 B g
Sopa Canja com massinha'3 395 94 1,6 02 99 2,4 89 02
Sopa Sopa de cenoura 288 67 1,1 01 11,4 46 17 02
Prato Salada de atum com batata, cenoura, feijdo-verde, erviha e ovo3+4 510 12277 08 55 1.2 9.6 05
Vegetariana Saladinha vegetariana (ervilhas, feijdo-verde e cenoura) 1449 345 62 1,1 463 58 177 02
Sobremesa Lara njo 201 48 02 00 89 8,9 14 0,0
Sobremesa  Macad golden 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Quinta, 28-03-2024 VE VE LP. S’;C]? HC ACUCAR PROT.
(e 245008 k] kca g W o g g
9
Sopa Sopa de espinafres 140 33 07 00 44 1,7 1.3
Prato Arroz & valenciana (porco, frango, salsichas) com ervilhas e cenoura, salada de 586 140 44 11 109 07 134
alfaces?.10
Vegetariana Soja estufada com arroz e salada de alface!-¢811 587 140 51 07 165 1.8 53
Sobremesa Macd golden 262 62 05 02 131 13,1 0,2
Sobremesa |ogurfe7 338 79 18 10 11,3 11.3 4,3
e AG .
- VE VE LiP. HC AGCUCAR PROT.
Sexta, 29-03-2024. Feriado Ml kca g S/;T. 9 5 -

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
2Di6éxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para
quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



